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O mês de novembro é dedicado à conscienti za-
ção e prevenção do câncer de próstata, que é o 
segundo mais comum entre os homens (atrás 
apenas do câncer de pele não melanoma).

A iniciati va internacional “Novembro Azul” 
teve origem na Austrália no ano de 2003 e foi 
comemorado no Brasil pela primeira vez em 
2008. O Novembro Azul tem como objeti vo 
sensibilizar e conscienti zar a população mas-
culina em relação aos cuidados com a saúde 
e a importância da realização dos exames de 
prevenção contra o câncer de próstata. O Dia 
Mundial de Combate ao Câncer de Próstata é 
no dia 17 de novembro.NO
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202 de novembro,
dia de todos aqueles que não vemos, mas,

estão presentes em nosso coração e nossos 
pensamentos.

Dia dos que muito amamos e partiram.
Dia daqueles que nem sequer conhecemos, 

massabemos que um dia existiram.
Dia dos que deixaram saudades profundas,

lembranças jamais...
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Como se proteger de raios e 
relâmpagos dentro de casa?
Não lave louça, não use chuveiro e não tome banho 
durante as tempestades. 

Aparelhos eletrônicos e eletrodomésti cos devem 
estar desligados. Desconecte tudo das tomadas. Se 
esti ver ligado na tomada, mesmo o aparelho desliga-
do, está sujeito à queima. Outro alerta importante diz 
respeito à televisão: antena de TV dos canais abertos é 
a maior causa de queima de aparelhos. Por isso, desco-
necte o aparelho da tomada e do fi o da antena. Ainda, 
como prevenção, é indicado evitar o uso de telefone 
(celular ou fi xo, com ou sem fi o), pois há acumulo de 
carga elétrica no aparelho. Talheres e pequenos obje-
tos de metal, aço ou alumínio podem ser usados den-
tro de casa. Fora, jamais. Tudo que tem ponta atrai raio. 
Então nada de fi car no quintal com esses objetos, bem 
como usar vassoura de metal. Evite! Os piores raios 
caem antes do início do temporal. Então, se perceber 
que a tempestade se aproxima, desista de sair de casa. 
Espere o temporal passar.
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Dicas para evitar problemas  
respiratórios na Primavera
1) Beba bastante água: 
Com o tempo seco nós per-
demos muito líquido pela 
respiração e pelo suor, por 
isso é tão importante se 
manter ainda mais hidrata-
do. Recomenda-se cerca de 
2 ou 2 litros e meio de água por dia. E para os praticantes 
de atividade física, esse consumo pode ser ainda maior. 
2) Mantenha os ambientes arejados e com entrada de 
sol: Tomar banho de sol é importante para a vitamina D 
no corpo. Deixar o sol entrar dentro de casa também é 
necessário para afastar os ácaros. Manter os ambientes 
bem arejados e limpos são bons aliados no combate de 
alergias e doenças respiratórias.
3) Evite o uso de vassoura ou qualquer coisa que levan-
te poeira: Na primavera o recomendado é justamente 
limpar os ambientes com pano úmido para diminuir a 
quantidade de pó. Quanto menos pó você tiver nos mó-
veis, melhor. 
4) Hidrate as narinas com soro fisiológico ou água: A hi-
dratação constante do nariz ajuda com que ele não res-
seque, sendo uma maneira de mantê-lo sempre limpo. 
A utilização do soro fisiológico não tem efeito colateral 
e é muito eficaz. Segundo os especialistas, o soro ajuda 
não só na limpeza e hidratação do nariz, mas também 
na prevenção de resfriados, gripes, crises de rinite e até 
mesmo sangramentos.

Aparelhos Auditivos  
proporcionam maior  
independência
A perda auditiva pode ser uma experiência mui-
to frustrante, causar isolamento e pode também 
roubar a sensação de vitalidade, liberdade e inde-
pendência.  Um estudo recente indicou que pesso-
as com danos auditivos não tratados tendem a ser 
mais dependentes de outras pessoas para realizar 
atividades de vida diárias. Isso significa que tarefas 
simples, como fazer compras no supermercado, en-
tender orientações médicas durante uma consulta, 
ou conversar com amigos e familiares podem ser 
incrivelmente angustiantes.

Felizmente, descobriu-se que o uso de aparelhos 
auditivos restaura a independência das pessoas com 
perda auditiva. Quando as pessoas passam a ouvir 
sem esforço novamente, elas ficam menos depen-
dentes dos outros para “traduzir” ou repetir o que 
está sendo dito, menos propensas a se isolar de si-
tuações sociais e ficam mais confiantes em lidar com 
as interações cotidianas por conta própria, como 
dirigir, trabalhar, realizar compras, freqüentar a igre-
ja, ou simplesmente se relacionar com familiares e 
amigos.

Não permita que a perda auditiva prejudique sua 
confiança e independência, procure um Profissional 
da Saúde Auditiva.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 3022.2100 / 98201.0132
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Bioimpedância: O que é  
e como é feita?

A bioimpedância é um exame que analisa a composi-
ção corporal, indicando a quantidade aproximada de 
músculo, osso e gordura. Esse exame é muito utilizado 
em academias e como complemento em consultas de 
nutrição para adequar o plano alimentar e de treino, 
ou para avaliar os resultados.

O exame de bioimpedância se faz em balanças espe-
ciais, como Tanita ou Omron, que têm placas de metal 
que conduzem um tipo fraco de corrente elétrica que 
atravessa todo o corpo.

Além do peso atual, as balanças de bioimpedância 
também mostram a quantidade de músculo, gordura, 
água e até as calorias que o corpo queima ao longo do 
dia, de acordo com sexo, idade, altura e intensidade da 
atividade da física.
Como é feita
Os aparelhos de bioimpedância conseguem avaliar a 
porcentagem de gordura, músculo, ossos e água do 
corpo porque uma corrente elétrica passa pelo corpo 
através de placas de metal. Essa corrente viaja facil-
mente pela água e, por isso, tecidos muito hidratados, 
como os músculos, deixam a corrente passar rapida-
mente. Já a gordura e os ossos possuem pouca água 
e, dessa forma, a corrente tem maior dificuldade para 
passar.

E e assim a diferença entre a resistência da gordura, 
em deixar a corrente passar, e a velocidade com que 
ela passa em tecidos como os músculos, por exemplo, 
permite que o aparelho calcule o valor que indica a 
quantidade de massa magra, gordura e água.

Assim, para saber a composição do corpo, basta su-
bir descalço e sem meias na balança de bioimpedân-
cia, como a Tanita, ou e segurar uma placa de metal 
a frente do corpo, que pode existir em um outro tipo 
de aparelho menor. A diferença maior entre esses dois 
métodos de bioimpedância é que, na balança os resul-
tados são mais precisos para a composição da metade 
inferior do corpo, enquanto no aparelho, que se segu-
ra nas mãos, o resultado refere-se à composição do 
tronco, braços e cabeça. Desta forma, a maneira mais 
rigorosa de saber a composição corporal é utilizar uma 
balança que combine os dois métodos.

Falta de equilíbrio em idosos
Não adianta tentar frear o processo natural: todos 
nós vamos envelhecer um dia. São os cabelos bran-
cos que surgem, a capacidade auditiva que diminui, 
e o equilíbrio, que era nosso maior orgulho, começa 
a ficar na ‘corda bamba’. E não é para menos: o en-
velhecimento compromete a habilidade do sistema 
nervoso central em realizar o processamento dos si-
nais vestibulares, visuais e proprioceptivos, ou seja, 
a capacidade em reconhecer a localização espacial 
do corpo.

De acordo com especialistas, diversos fatores po-
dem contribuir para a falta de equilíbrio nos idosos, 
que se torna mais frequente a partir dos 70 anos.

As principais causas de falta de equilíbrio nos ido-
sos são as patologias crônico-degenerativas, com 
a perda de massa e força muscular; distúrbios do 
sono; abuso de bebidas alcoólicas; medicamentos 
psicoativos; baixa acuidade auditiva; baixa acuidade 
visual (capacidade do olho para distinguir detalhes 
espaciais); hipertensão; anemia; diabetes; hipoti-
reoidismo e sedentarismo”, explica a especialista.
Previna as quedas
Os familiares devem ficar atentos aos sinais da fal-
ta de equilíbrio nos idosos. A queda costuma ser o 
principal indicativo e, caso isso aconteça com frequ-
ência, é importante uma avaliação médica rigorosa.

E para preveni-la, a família tem papel fundamen-
tal nesse processo, como observar a disposição dos 
móveis em casa, o tipo de calçado utilizado, se há 
tapetes no ambiente, entre outros.
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Diferenças entre  
os raios UVA e UVB
O fator de proteção so-
lar (FPS) é um ponto im-
portante para evitar os 
efeitos do sol na pele, já 
que indica o nível de pro-
teção contra os raios UVA 
e UVB.​

UVA – a intensidade va-
ria pouco durante o dia, 
mas ele penetra profundamente na pele, sendo princi-
pal responsável pelo envelhecimento e pelo câncer de 
pele;

UVB – é mais intenso entre 10h e 16h, sendo principal 
responsável por queimaduras e vermelhidão da pele.

Apesar dos perigos da exposição ao sol, ele é essencial 
para a saúde. Recomenda-se ficar exposto ao sol de 15 
a 20 minutos, diariamente, para obter vitamina D. Mas, 
nunca esqueça de seguir cuidados em longas exposições.

Como cuidar de um idoso  
acamado em casa

Cuidar de um idoso que está acamado em casa pode 
ser uma tarefa complexa que exige diferentes tipos 
de estratégias e cuidados. Eis algumas indicações 
gerais:
•	Prestar especial atenção à integridade da pele
•	Manter os lençóis e cobertores limpos
•	Cama adequada para manter o idoso o mais con-
fortável possível
•	Cumprir um horário que ajude as idas à casa de 
banho
•	Proporcionar entretenimento e atividades sufi-
cientes com algum propósito
•	Se necessário, ajudá-los a reposicionar o corpo vá-
rias vezes por dia

Depois do cuidado geral assegurado é necessário 
dedicar algum tempo a cuidados mais específicos e 
relacionados com a estadia prolongada na cama.
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Lar de idosos: quais os benefícios?

O lar de idosos ou casa de repouso é um espaço que é 
utilizado como alojamento para um conjunto de pes-
soas idosas, que estão em situação de risco de perda 
de autonomia, de forma temporária ou permanente.

Os benefícios de um lar abrangem áreas tão diversas 
como:
•	Promover a socialização do idoso através da pos-
sibilidade de ter companhia e conversar com outras 
pessoas da mesma idade, facilitando a criação de 
novas amizades e partilha de experiências. Tudo isto 
contribui para a diminuição da solidão e da depressão 
nos idosos.
•	Prática de várias atividades com o objetivo de me-
lhorar a autoestima e qualidade de vida do idoso, 
como o exercício físico, por exemplo.
•	Assistência médica regular com vários profissionais 
de saúde como médicos, enfermeiros, e cuidadores, 
preparados para situações de emergência, caso seja 
necessário.
•	Preparação de refeições personalizadas por um nu-
tricionista que garantem uma ingestão adequada de 
nutrientes adequados, garantindo o bom funciona-
mento do organismo.
•	Adaptação do espaço físico às necessidades de mo-
bilidade com equipamentos como rampas, cadeiras 
de rodas, cadeiras sanitárias, entre outros.
•	As preocupações com a realização de tarefas do-
mésticas deixam de existir.

Câncer de próstata em idosos:  
sintomas e prevenção
Em sua fase inicial, o câncer de próstata é assinto-
mático, por isso é importante a visita regular ao uro-
logista para a prevenção e tratamento da doença. O 
diagnóstico precoce da doença previne uma série de 
complicações, além de evitar o risco de morte.

Alguns sintomas (avançados) do câncer de próstata 
em idosos são:
•	Alterações na urina (dificuldade para urinar, dimi-
nuição da urina ou incontinência urinária) e impotên-
cia sexual; 
•	Dores pélvicas, dor ou sangramento retal e inchaço 
das pernas;
•	Perda de peso e apetite, anemia, cansaço e dores 
ósseas decorrentes de metástases ósseas.
Como diagnosticar a doença?
O diagnóstico pode ser feito por meio de exame de 
sangue, exame físico, ecografia prostática (exame de 
ultrassonografia que permite avaliar a próstata, iden-
tificando possíveis alterações na glândula) ou biópsia 
prostática (um exame invasivo, no qual amostras ce-
lulares da próstata são recolhidas para análise)

Entre os fatores de risco da doença estão a idade 
avançada (acima de 50 anos), histórico familiar da 
doença, fatores hormonais, ambientais, certos há-
bitos alimentares, sedentarismo e excesso de peso.
Como prevenir o câncer de próstata em idosos?
A prevenção é a palavra-chave para evitar o câncer 
de próstata em idosos. De maneira geral, é preciso, 
desde cedo, adotar hábitos saudáveis, como alimen-
tar-se adequadamente e de forma saudável e prati-
car exercícios físicos, evitando o sedentarismo.

Além disso, controlar o uso do açúcar e do sal na 
comida, não fumar e não ingerir bebidas alcoólicas 
são hábitos preventivos que contribuem para a qua-
lidade de vida do idoso e consequentemente de sua 
saúde. 

De qualquer forma, para prevenir-se e entender os 
melhores tratamentos, o ideal é consultar um médi-
co com frequência e deixar os exames em dia.
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Recomendações para evitar crises 
de rinite alérgica
• O cuidado na limpeza da casa do por-
tador de rinite alérgica é fundamental 
para diminuir a proliferação dos ácaros;
• Dar preferência aos aspiradores com 
fi ltro e usar pano úmido para remover o pó dos móveis 
e do chão; vassouras e espanadores espalham a poeira e 
podem piorar ou provocar os sintomas;
• Usar máscaras ao limpar armários e estantes de livros, 
especialmente quando quem fi zer a faxina ti ver rinite;
• Manter os ambientes arejados e expostos ao sol durante 
a maior parte do tempo;
• Na decoração dos ambientes, não usar corti nas, car-
petes, tapetes, almofadas ou outros objetos que possam 
acumular poeira difí cil de remover;
• Lavar as roupas de cama pelo menos uma vez por sema-
na e as roupas guardadas há algum tempo antes de usá-las 
novamente;
• Procurar manter animais de esti mação fora de casa e 
evitar que subam nos estofados ou nas camas onde as 
pessoas dormem;
• Adotar um esti lo de vida saudável com a práti ca de ati -
vidade fí sica, não fumar, beber com moderação e alimen-
tar-se adequadamente. Se algum alimento for responsável 
por desencadear as crises, eliminá-lo da dieta;
• Tomar bastante água, especialmente se passar muitas 
horas em locais com ar condicionado;
• Não se automedicar nem seguir as sugestões de curio-
sos. Ouvir o que um médico especialista no assunto tem 
a dizer.
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Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

4 Dicas para cuidar bem dos seus ouvidos
1) Cuidado com o cotonete: Após o contato com a água, 
seja no banho ou praia e piscina, muitas pessoas têm o 
costume de usar a haste flexível para secar e/ou limpar 
os ouvidos. Por incrível que pareça isso pode ser perigo-
so, além de desnecessário. Primeiro que para secar os 
ouvidos e evitar a otite externa, basta sacudir a cabeça 
para que a água saia do canal auditivo e depois secar a 
orelha com uma toalha limpa. Segundo que, apesar de 
soar anti-higiênico, o ouvido é um órgão que possui um 
mecanismo natural de limpeza, com pelinhos que são 
responsáveis por expulsar a sujeira e a cera, protegendo 
o ouvido médio de infecções. Ao menor sinal de excesso 
de cera ou incômodo com a sujeira, o ideal é procurar 
um otorrinolaringologista, evitando o risco de perfura-
ção da membrana timpânica ao introduzir muito fundo 
o cotonete no ouvido, o que pode provocar uma perda 
auditiva condutiva, além de infecções.
2) Evite exposição frequente a ruídos: Segundo a Orga-
nização Mundial da Saúde (OMS), a exposição ao ruído 
acima de 85 decibéis (dB) é prejudicial ao sistema audi-
tivo e pode provocar a perda auditiva, além de zumbi-
do, estresse  e outros acometimentos. Para se ter uma 
ideia, 85dB é o barulho de um liquidificador ligado, por 
exemplo. O tempo de exposição ao ruído também conta. 
85db por mais de 60min pode matar células dos ouvidos 

e afetar a audição de forma irreversível. Por isso, pesso-
as que trabalham em ambientes de muito ruído devem 
se prevenir utilizando protetores auditivos e realizando 
acompanhamento de fonoaudiólogo, com exames e te-
rapias.
3) Atenção ao volume dos fones de ouvido: É muito 
comum nas grandes cidades ver pessoas, na maioria jo-
vens, utilizarem fones de ouvido no transporte público, 
fila de banco e ruas. Mas algumas delas usam os fones 
em um volume tão alto que é possível distinguir a mú-
sica que estão ouvindo há passos de distância. Infeliz-
mente essas pessoas não se atentam ao fato de que a 
chance de perda auditiva por exposição a este tipo de 
ruído é muito alta e irreversível, podendo causar Zumbi-
do e levar à surdez.
4) Descanse seus ouvidos: A OMS indica ainda 55dB 
como um som confortável ao ouvido humano. Porém, 
em grandes metrópoles este nível sonoro é quase im-
possível de encontrar. Somos expostos a ruídos a todo 
momento, causando estresse, zumbido, perda auditiva e 
problemas emocionais de toda sorte. Por estes motivos, 
é muito importante dar folga aos ouvidos. Fazer inter-
valos de silêncio ao longo do dia pode ser crucial para 
garantir a qualidade da sua audição.
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Odontologia Integrativa e  
Harmonização Orofacial 
Você já ouviu falar que nossa saúde começa pela 
boca, mas você sabe o que isto realmente significa?

Segundo estudos 70 a 80% dos problemas de saú-
de podem ter origem na boca, pois os dentes  estão 
inter-relacionados a órgãos e sistemas do nosso cor-
po Assim,  inflamação nas gengivas podem “cair” na 
corrente sanguínea causando  problemas pulmona-
res, doença cardíaca, parto prematuro, agravamen-
to de quadros de diabetes entre  outros. Noites mal 
dormidas, dores frequentes de cabeça,  na coluna 
e de ouvido podem ser causadas por dentes que-
brados, desgastados ou mal posicionados (tortos/
mal encaixados). Fique atento! Na odontologia In-
tegrativa os procedimentos clínicos tradicionais, são 
associados à terapias complementares como: acu-
puntura, florais, terapia neural restabelecendo sua 
saúde como um todo. Mantenha seu sorriso  em dia, 
agende sua visita. 

Fones: (51) 99365-1442 / 3023-6807 
Instagram: @odonterapia 

Email: odontopoa@hotmail.com.br

Mestre UFRGS Dra. Vanessa Constant Barreto.  
CRO/RS 14.481

Reconhecer a necessidade dos  
serviços de um residencial  
geriátrico
Com a tendência de envelhecimento da população 
brasileira, a perspectiva é que o número da chamada 
terceira idade triplique. Na medida em que o idoso 
envelhece, torna-se cada vez mais dependente do con-
texto familiar e sociocultural em que vive. Um aspec-
to importante a ser lembrado é que os idosos podem 
apresentar as Síndromes Geriátricas ou os Gigantes da 
geriatria, que afetam a sua autonomia e funcionalida-
de. 

As síndromes geriátricas afetam diretamente a fun-
cionalidade e a qualidade de vida dos idosos:
1) Incapacidade cognitiva: memória, percepção, lin-
guagem, atenção, a capacidade de julgamento e seu 
comportamento social.
2) Incapacidade comunicativa: dificuldade de se co-
municar de um modo geral
3) Instabilidade postural: quedas, lesões, fraturas, dor 
de difícil controle e até mesmo a morte.
4) Incontinência esfincteriana: perda involuntária de 
urina
5) Iatrogenia: podem estar relacionadas à reações ad-
versas de medicamentos. 
6) Imobilidade: limitação de movimento
7) Insuficiência familiar: envolve as relações sociais 
existentes na vida dos idosos, familiares e sociedade 
em geral. 

Ketry Guarise - Terapeuta Ocupacional e  Gerontóloga
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Como acalmar seu cachorro no passeio
Se o estresse do seu cão é algo que jamais passou pela sua 
cabeça, você precisa agir rapidamente. Siga esses passos:
1. Ensine seu cachorro a se acalmar: O primeiro passo 
é ensinar seu cão a sair de um estado eufórico para um 
estado calmo. Não tensione a guia ou force seu cachorro 
a andar nesse momento. Seja educado ao redor do seu 
cão, tenha paciência e mantenha um tom de voz normal. 
Deixe que ele lide com o problema e o recompense por 
isso.
2. Mantenha a distância ideal: Ver outros cães desperta 
os sentidos do seu cão? Mantenha a distância necessária 
para que o seu sinta segurança. Ao ir de encontro a outra 
pessoa ou animal, faça uma curva na trajetória para evi-
tar o encontro direto. Isso funciona para qualquer coisa 
que torne o seu cachorro nervoso e contribua para o au-
mento de adrenalina.
3. Faça exercícios de observação: Encontre uma área 
com movimento moderado, sente em um banco e obser-
ve com seu cão as coisas à distância. Não o distraia nesse 

processo. Deixe que ele sinta o ambiente, cheire tudo e 
lide com os estímulos por conta própria. Dia após dia pro-
cure observar as coisas com ele em uma distância cada 
vez menor, até que ele se acostume e fique confortável.
4. Tire do cão a possibilidade de reagir: No momento 
que seu cachorro vê outro, a coisa fica feia? Use uma co-
leira que te ajude a antecipar essa reação e redirecionar 
a atenção dele rapidamente.
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Supermercado

51 3374-4105
Frutas - Verduras - Açougue -Padaria - Bebidas - Legumes

Material de limpeza -Refrigerantes - Higiene

Rua Bonifácio Nunes, 138, Parque Humaitá - Porto Alegre

Receitas

Super

Rolinho de frios
Ingredientes:
• 1 fati a de pão de forma
• 1 fati a de mortadela
• 1 fati a de queijo
• 150 gramas de farinha panko

Modo de preparo:
1. Primeiramente, para fazer o rolinho, abrir o pão de 
forma como se fosse massa;
2. Logo após, rechear com a mortadela e o queijo;
3. Então, enrolá-lo;
4. Em seguida passar na farinha panko, molhada em 
um pouquinho de leite
5. Então, passar na farinha seca e levar para fritar em 
óleo por 4 minutos aproximadamente.
6. Por fi m, sirva os rolinhos.
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Abuse dos legumes e verduras, mas atente-se 
para não exagerar nos temperos gordurosos 
como óleo, azeite e molhos à base de maio-
nese. Prefira temperar as saladas com suco de 
limão, vinagre e iogurte desnatado.

SALADAS MAIS SAUDÁVEIS

Torta de Frango com creme de leite

Ingredientes:
Massa:
•	3 xícaras de farinha de trigo
•	três ovos
•	3 xícaras de leite
•	1 xícara de óleo
•	Uma colher de pó royal
•	1 caldo caldo de galinha
•	1 colher de chá de sal
Recheio:
•	1 peito de frango cozido e desfiado
•	2 tomates
•	1 cebola
•	Alho a gosto
•	1 lata de milho verde
•	1 lata de creme de leite
•	tempero a gosto
•	300 g de mussarela

Modo de preparo:
1.	Em uma panela refogue a cebola o alho, coloque o 
peito de frango desfiado, refogue o frango com a água 
do milho, refogue ele a seu gosto
2.	Então, acrescente o milho, depois de tudo refogado, 
desligue o fogo e coloque o creme de leite
3.	Em seguida, faça a massa batendo os 7 primeiros in-
gredientes no liquidificador.
4.	Por fim, unte uma assadeira, coloque uma parte da 
massa, o frango refogado, a mussarela, depois a outra 
parte da massa.
5.	Então, coloque em forno médio em por cerca de 30 
minutos.

Batata Recheada com queijo  
e bacon 
Ingredientes:
•	Uma batata grande
•	50 gramas de bacon
•	Duas colheres de 
sopa de requeijão
•	50 gramas de queijo 
muçarela
•	Uma colher de sopa 
de manteiga
•	50 gramas de queijo prato
•	Sal
•	Salsinha picadinha, se quiser coloque cebolinha também

Modo de preparo:
1.	 Para começar sua batata recheada, primeiramente, a 
batata é preparada com a casca, então ela deve ser muito 
bem lavada.
2.	 Agora, utilizando um garfo, faça furos por toda a batata, 
em todos os lados.
3.	 Em seguida, pincele a manteiga por cima da batata.
4.	 Então, coloque a batata em um papel alumínio, com o 
lado brilhoso para cima e jogue o sal a gosto por cima.
5.	 Agora, enrole a batata com o papel alumínio, a parte 
fosca do papel tem que ficar para fora.
6.	 Em seguida, leve ao forno pré-aquecido a 200 graus, 
por aproximadamente 1 hora.
7.	 Agora, vamos preparar o recheio, enquanto a batata 
recheada está no forno.
8.	 Corte o bacon em cubos e frite na própria gordura, rale 
os queijos.
9.	 Em seguida, quando a batata estiver pronta, retire do 
forno e corte no sentido do comprimento, mas não chegue 
até o final da batata.
10.	Então, coloque um pouco de sal no interior e recheie 
primeiramente com o requeijão.
11.	Em seguida, acrescente os queijos e por cima finalize 
com o bacon.
12.	Por fim, sua receita de Batata Recheada está pronta, 
agora é só servir e aproveitar!
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Pudim Pres� gio de Geladeira
Ingredientes:
P��i� �e choco�a-
�e:
• 5 colheres de sopa 
de chocolate em pó
• 1 lata de leite con-
densado
• 200 ml de leite
• 1 caixinha de creme de leite
• 1 envelope de gelati na incolor dissolvida em 100 ml 
de água morna
P��i� �e coco:
• 1 lata de leite condensado
• 200 ml de leite de coco
• 1 caixinha de creme de leite
• 50 g de coco ralado
• 1 envelope de gelati na incolor diluída em 100 ml de 
água morna

Modo de preparo:
1. Para fazer o pudim prestí gio de geladeira, primeira-
mente bata todos os ingredientes do pudim de choco-
late no liquidifi cador durante 1 minuto.
2. Em seguida, despeje o pudim de chocolate em uma 
forma de buraco central grande e leve à geladeira por 
1 hora.
3. Logo após, vamos fazer o pudim e coco, então, bata 
todos os ingredientes do pudim de coco no liquidifi ca-
dor, menos o coco ralado.
4. Dessa forma, quando já obti ver uma mistura homo-
gênea, acrescente o coco ralado e bata rapidamente, 
só para misturar.
5. Em seguida, coloque delicadamente o pudim de 
coco sobre o pudim de chocolate.
6. Em conclusão, leve à geladeira por, no mínimo, 5 
horas, mas o melhor é deixar na geladeira de um dia 
para o outro.
7. Por fi m para desenformar, coloque a forma em água 
quente rapidamente e vire sobre uma bandeja.
8. Desse Modo, sirva seu pudim!

Pão de queijo fofi nho
Ingredientes:
• 250g polvilho doce
• 250g polvilho azedo
• 2 xícaras de chá de 
leite
• 250g de queijo par-
mesão ralado
• 3 ovos
• 2 colheres de sopa ra-
sas de manteiga
• O modo de preparo é 
bem simples e tenho certeza que se seguir ele passo 
a passo vai conseguir fazer seu Pão de queijo, vai fi car 
maravilhoso.

Modo de preparo:
1. Para fazer seu Pão de queijo fofi nho, primeiramente 
pré-aqueça o forno a 180º.
2. Então, aqueça o leite com a manteiga até levantar 
fervura. Em seguida, despeje numa vasilha grande com 
os dois ti pos de polvilho dentro. Então, misture bem e 
deixe esfriar um pouco.
3. Em seguida, adicione os ovos bati dos e o queijo 
ralado. Então, faça bolinhas médias de três a quatro 
centí metros de diâmetro, enrolando a massa entre as 
palmas de suas mãos.
4. Por fi m, asse os pãezinhos de queijo de 15 a 20 mi-
nutos ou até que fi quem dourados.
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Coluna LBV

Dicas de como fechar o ano no azul
1. Use os valores extras, como décimo terceiro e férias, 
para pagar as contas. Se você possui dívidas, dê prio-
ridade àquela que tem juros maiores pois assim você 
não pagará um valor superior ao inicial. Se suas finan-
ças estão em dia, também tenha cuidado. Escolha pou-
par esses valores para organizar o orçamento de 2023.
2. Use o cartão de crédito com sabedoria. Hoje em dia, 
é cada vez mais comum o uso dos cartões de crédito. 
Ele é uma ferramenta boa se usado corretamente, po-
rém, é preciso ter um planejamento para que a fatura 
seja paga integralmente. Caso contrário, você ficará 
imerso em juros. Lembre-se, quando fizer uma compra, 
de que você não está vendo o dinheiro sair na hora, 
mas terá que pagar no fim do mês. Então, é importante 
não gastar demais. 
3. Cuidado com os gastos extras de final de ano. Com a 
chegada do fim de ano começam as festas, a compra de 
presentes, as ceias, etc. Tudo isso é ótimo, faz parte das 
festividades, mas tenha atenção para gastar apenas o 
necessário e não se empolgar na compra de presentes 
ou das ceias e acabar ficando endividado.
4. Organização é a chave do sucesso. Cuide ao planejar 
gastos esperando por valores incertos, como comis-
sões ou bônus do trabalho. Vale a pena também redu-
zir os gastos que são supérfluos. Lembre-se que janeiro 
é um mês de alguns impostos, tem também material 
escolar, matrículas e mensalidades, portanto é preci-
so poupar o dinheiro extra de dezembro para não ficar 
apertado em janeiro.

Entidade mobiliza sociedade 
porto-alegrense na captação de 
voluntários

A Legião da Boa Vontade (LBV) 
na cidade de Porto Alegre/RS, 
está mobilizando a sociedade 
para conseguir voluntários para 
uma grande arrecadação de 
alimentos para a Instituição. 
Os itens serão distribuídos a 
milhares de famílias assistidas 
pelos serviços de convivência e 
fortalecimento de vínculos, que 

tem enfrentado grandes desafios na segurança alimen-
tar. Essa iniciativa faz parte da Campanha de Natal da 
Entidade. 

Se deseja fazer o Bem a quem precisa, se torne um 
voluntário da LBV de acordo com a sua disponibilidade 
em dias e horários para a atuação. A ação solidária de 
arrecadação de alimentos ocorrerá todos os dias das 8h 
às 22h. 

*Faça o seu cadastro pelo e-mail  voluntariado@lbv.
org.br, os pré-requisitos são ser acima de 18 anos, ter 
disponibilidade para ajudar na arrecadação de alimen-
tos, enviar nome completo e seu desejo de integrar ao 
quadro de voluntários da LBV em Porto Alegre/RS. In-
teressados podem também entrar em contato pelo te-
lefone (51) 3325-7036 com as informações requeridas.
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Os perigos da esponja  
de lavar louças
Você já imaginou que uma simples esponja de lavar 
louça pode ser “abrigo” de bactérias como Escherichia 
coli, Staphylococcus aureus, além de leveduras como 
Rhodotorula e fungos como Aspergillus, Penicillium e 
Cladosporium?

Veja dicas simples de como manter a sua esponja 
segura: 
•	Deixe a esponja de molho em solução com 1 litro de 
água e duas colheres de água sanitária, por 10 minutos. 
•	Ferva a esponja por 10 minutos. 
•	Coloque a esponja no micro-ondas por 3 minutos
•	Sempre guarde a esponja seca.
•	Troque a esponja com frequência.

Checagem: pneus e 
hodômetro do carro
Se bem cuidado, um jogo de 
pneus pode durar até 50 mil 
quilômetros. E não é difícil con-
seguir atingir essa marca: basta 
manter a calibragem em dia e 
cuidar do rodízio a cada 5 ou 10 mil quilômetros.

Por isso, no caso de um carro seminovo, o estado dos 
pneus pode ajudar na identificação da real quilometra-
gem do veículo. Caso o hodômetro esteja marcando 
menos que 50 mil quilômetros, o mais correto é que o 
automóvel esteja equipado com os pneus originais de 
fábrica. Se já tiverem sido trocados, é sinal de que pode 
ter havido adulteração do hodômetro.
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Digitar ao invés de mandar áudio 
para economizar os dados móveis

Você sabia que mandar um 
áudio no WhatsApp conso-
me muito mais internet do 
que digitar a mesma men-
sagem?

Essa é a mesma situação 
dos aplicativos com fotos e vídeos. O áudio é um ar-
quivo muito mais pesado de ser carregado do que as 
mensagens de texto. Por isso, se for possível, opte sem-
pre pelas mensagens escritas do que as faladas para 
economizar dados móveis.

Receber áudios também consome mais internet. Para 
evitar esse gasto, configure o seu aplicativo para fazer 
download dos áudios apenas quando estiver em uma 
conexão Wi-Fi.

Para fazer isso no WhatsApp:
1.	Acesse as configurações do aplicativo clicando nas 

3 bolinhas do canto direito superior;
2.	Acesse "Dados e Armazenamento";
3.	Em "Download Automático", vá em "Quando utili-

zar rede de dados";
4.	Desmarque a opção "Áudios".
Para uma maior economia, desmarque também a 

opção de fotos e vídeos. Atenção: O WhatsApp geral-
mente realiza o download automático das mensagens 
de voz.

Porém, com a opção áudio desabilitada, arquivos 
muito grandes ou que não foram gravados pelo seu 
contato só serão baixados em uma rede Wi-Fi.

Tem impressora? Imprima  
com regularidade

Pode parecer contraditório, mas imprimir pouco 
pode levar você a gastar mais! A impressora precisa 
ser utilizada com regularidade para que a tinta não 
fique ressecada, o que faria você perder o cartucho 
inteiro!

Para impressoras jato de tinta a orientação é que 
você imprima pelo menos duas vezes por semana, já 
para impressoras a laser talvez até mesmo uma vez 
ao mês seja suficiente. Lembre-se que o ambiente 
também influencia na qualidade e durabilidade dos 
insumos; se muito úmido, gelado ou empoeirado 
pode danificar seu cartucho ressecando a tinta e so-
lidificar o pó do cartucho.

O ressecamento de tinta também pode ser gerado 
por sujeira interna! A limpeza é fundamental para o 
bom funcionamento da impressora e consequente-
mente contribui para o gasto com tinta.
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O que comer antes  
de andar de bicicleta?

O que comer antes de pedalar vai variar de acordo com 
o tempo e a intensidade do treino. Como os treinos de 
pedal costumam ser mais longos, tendo mais de uma 
hora, sugerimos as seguintes recomendações:
1.	Faça uma refeição com alta densidade de carboidra-
tos ao menos uma hora antes de pedalar.
2.	Como essa refeição costuma acontecer pela manhã, 
foque nas frutas. Normalmente, a adaptação das pes-
soas é melhor ingerindo uma boa porção de frutas com 
um pouco de mel e alguns grãos por cima – chia, linha-
ça ou aveia sem glúten são boas opções.
3.	Se você tiver o paladar, a batata doce, o macarrão e 
até mesmo o arroz também são excelentes fontes de 
carboidratos.

A vantagem de alimentar-se assim é que as frutas 
têm rápida digestão, fornecendo a energia que será 
utilizada nos primeiros 45 minutos de treino.

Porém, mesmo depois disso, o corpo vai continuar 
absorvendo mais lentamente outros alimentos, man-
tendo o pico de carboidratos depois de uma hora de 
atividade.
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