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O Outubro Rosa é uma campanha 
mundial, realizada anualmente no mês 
de outubro, que busca a conscientiza-
ção das mulheres a respeito da preven-
ção e do diagnóstico precoce do câncer 
de mama, aumentando as chances de 
cura e reduzindo a mortalidade. A cam-
panha é simbolizada pelo laço cor de 
rosa.

Durante o mês de outubro, diversas instituições, 
públicas e privadas, disponibilizam exames gratuitos 
ou com preço reduzido, a fi m de encorajar as mulhe-
res a realizar esses exames e tratar qualquer problema 
encontrado precocemente, visto que, nos estágios ini-
ciais, o câncer de mama é assintomático e responde 
muito melhor aos tratamentos.

O câncer de mama é o segundo câncer mais co-
mum entre as mulheres do mundo inteiro, perdendo 
apenas para o câncer de pele não melanoma. De to-
dos os novos casos de câncer a cada ano, cerca de 
25% são câncer de mama.

O QUE É OUTUBRO ROSA?

GINÁSTICA PARA O CÉREBRO
SUPERA IPANEMA é a nova unidade da maior 
rede de escolas de ginásti ca para o cérebro da 
América Lati na! Com uma metodologia exclusiva, 
a ginásti ca cerebral do SUPERA melhora atenção, 
raciocínio, memória e criati vidade e prepara os 
alunos para lidar com as mudanças do século 21.
Conheça os benefí cios da ginásti ca para o cére-
bro:

Crianças: concentração, raciocí-
nio, autoesti ma e maior capaci-
dade de aprendizado.

Adolescentes: atenção, agilidade 
para fazer cálculos, controle de 
ansiedade e aprovação no vesti -
bular.
Adultos: foco, visão estratégica, 
redução do estresse, aprovação 
em concursos e crescimento pro-
fi ssional.
Público 60+: cérebro ati vo, me-
mória boa, raciocínio rápido, in-
dependência, atenção e qualida-
de de vida.

Agende sua aula experimental GRÁTIS, 
nas modalidades ON LINE ou PRESENCIAL!!! 
Fone: (51) 4061.3442 / Whats (51) 9 9857 5510
Instagram: @superaportoalegre.ipanema
Facebook: Método SUPERA Porto Alegre – Ipanema
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BENEFÍCIOS DOS APARELHOS  
AUDITIVOS

Existe uma grande variedade de modelos de 
aparelhos auditivos para atender a 95% das pes-
soas com perda auditiva, diferentes necessidades 
e estilos.

Os benefícios superam os custos!
• Variedade de recursos disponíveis para aten-

der praticamente todos os tipos e graus de perda 
auditiva, estilo de vida e possibilidade de investi-
mento.

• Os aparelhos auditivos estão cada vez me-
nores, com diversas opções de cores para combinar 
com os tons de pele e cabelo; alguns modelos são 
praticamente invisíveis.

• Os recursos automáticos deixam os apare-
lhos auditivos fáceis de usar - sem a necessidade 
de ajustes manuais por parte do usuário.

• Além de amplificar o som, a tecnologia digi-
tal irá ajudar a compreender melhor a fala e a redu-
zir o desconforto provocado por ruídos de fundo.

• A tecnologia wireless (sem fio) permite a co-
nexão de dispositivos eletrônicos aos aparelhos au-
ditivos, incluindo telefones celulares, TVs e outros.

Quanto antes você tomar uma atitude, antes 
poderá se reconectar aos sons importantes e agra-
dáveis, conversas e às pessoas em sua vida.

Procure por um profissional da Saúde Auditiva.
SONATA APARELHOS AUDITIVOS 

(51) 98201.0132 / 3022.2100

O CORONAVÍRUS PODE SER  
TRANSMITIDO PELOS ALIMENTOS? 

A resposta é: não há 
nenhuma evidência a esse 
respeito. A Autoridade 
Europeia de Segurança dos 
Alimentos (European Food 
Safety Authority - EFSA), 
quando avaliou esse risco em 

outras epidemias causadas por vírus da mesma família, 
concluiu que não houve transmissão por alimentos. De 
acordo com a OMS (Organização Mundial da Saúde), 
o comportamento do novo coronavírus deve ser 
semelhante aos outros tipos da mesma família. Assim 
sendo, ele precisa de um hospedeiro — animal ou 
humano — para se multiplicar. Além disso, esse grupo de 
vírus é sensível às temperaturas normalmente utilizadas 
para cozimento dos alimentos (em torno de 70ºC). 

No caso de alimentos que são habitualmente con-
sumidos crus, deve-se ter atenção redobrada com a 
procedência e a higiene. “Os animais de produção são 
fontes de transmissão do coronavírus desde que esses 
estejam contaminados, mas o cozimento em casa ga-
rante a segurança do consumidor. O vírus necessita de 
outro ser vivo para expressar sua carga genética e poder 
se multiplicar. No caso dos alimentos, não há possibili-
dade dele se multiplicar nos produtos já disponíveis nas 
gôndolas dos supermercados. É importante, no entanto, 
que os produtos de origem animal não sejam consumi-
dos mal passados”, explica a professora Aline Cesar, do 
departamento de agroindústria, alimentos e nutrição da 
Esalq-USP.
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O QUE O IDOSO DEVE COMER PARA 
EMAGRECER

Para emagrecer e 
alcançar o peso ideal, 
o idoso deve alimen-
tar-se de forma sau-
dável e sem exageros, 
eliminando da dieta 
alimentos industrializados e processados, e dan-
do preferência a alimentos como:

• Pão integral, arroz integral e massa inte-
gral;

• Carnes e peixes como frango sem pele, car-
ne de peru, salmão, robalo, dourado ou pescado;

• Frutas de preferência, menos calóricas e 
com casca, como morango, melancia, kiwi, maçã 
ou pera.

• Grãos integrais, cereais de trigo, cevada, 
aveia, nozes e sementes;

• Legumes e vegetais;
• Leite desnatado e laticínios magros como 

queijo minas ou iogurte natural.
O consumo regular destes alimentos faz com 

que o idoso emagreça e alcance o seu peso ideal, 
que é fundamental para reduzir o risco de doen-
ças como AVC, hipertensão arterial, diabetes tipo 
2, problemas no coração, infarto, câncer ou ane-
mia, por exemplo.
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OS EFEITOS DO AÇÚCAR NO  
CÉREBRO DA CRIANÇA

“Hoje vai ser uma festa! Bolo, guaraná, muito 
doce pra você!”, dizia a letra da música de aniver-
sário mais famosa da Xuxa Meneghel. Desde sem-
pre, festinha infantil é sinônimo de doce. E o açúcar 
rola solto entre os convidados. Porém, o consumo 
do produto, além de ser proibido para menores de 
dois anos, pode ser essencialmente danoso para os 
pequeninos.

“Com base nas semelhanças comportamentais 
e neuroquímicas observadas entre os efeitos do 
açúcar e drogas, podemos deduzir que o açúcar 
atenda aos critérios para uma substância de abuso 
e possa ser “viciante” para alguns indivíduos quan-
do consumido de maneira exagerada”.

O açúcar induz as mesmas respostas na região 
do cérebro conhecida como “centro de recompen-
sa”, como nicotina, cocaína, heroína e álcool. O pro-
duto estimula a liberação de neurotransmissores 
- dopamina em particular.

Nas crianças a dependência do açúcar pode se 
manifestar através de distúrbios de comportamen-
to. “Hiperatividade, dificuldade de concentração, 
irritabilidade e outros problemas psicológicos po-
dem estar ligados à dieta e ao excesso de consumo 
de açúcar”.

Uma das minhas ferramentas de trabalho são 
os Óleos Essenciais. Pois  auxiliam no controle da 
compulsão por doces tanto em crianças como em 
adultos e os resultados são incríveis.

@linnzimmermann - Fone: (51)98230-5959

COMO A PRÁTICA DE EXERCÍCIOS FÍ-
SICOS AJUDA A ALIVIAR O ESTRESSE?

Durante a prática de exercício físico, o organis-
mo produz uma substancia natural, a endorfina, 
que ajuda a aliviar o estresse, ansiedade e mal 
estar.

Quais são os tipos de exercícios que mais 
contribuem para isso?

As melhores atividades físicas para controlar 
o estresse são aquelas que trazem prazer ao pra-
ticante. As atividades introspectivas como a ioga 
e o tai chi chuan são boas opções. É importante 
ressaltar que exercícios que demandam maior 
movimentação corporal e gasto energético tam-
bém podem ser opções, desde que o praticante 
se sinta bem. Nesses casos, a sensação de relaxa-
mento ocorrerá após o exercício.

A musculação é recomendada em casos de 
estresse e ansiedade?

É um ótimo exercício para se fazer, desde que 
seja bem orientado para que não ocorram lesões. 
Quando se pratica a musculação, melhora-se a 
postura e se fortalece as estruturas musculoes-
queléticas, reduzindo e até cessando dores arti-
culares e musculares. Claro que podemos fazer 
outros tipos de exercícios, mas não podemos fugir 
dos de resistência, pois vários estudos compro-
vam a sua eficácia, benefícios e segurança.
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EXERCÍCIOS FÍSICOS PARA IDOSOS

Confira algumas atividades recomendadas 
pelo profissional e seus benefícios:

Andar de bicicleta: é uma boa opção de exer-
cício para idosos porque ajuda a fortalecer as arti-
culações, especialmente as dos joelhos, tornozelos 
e quadril, além de contribuir para o fortalecimen-
to dos músculos das pernas e do abdômen. Além 
disso, andar de bicicleta ajuda a baixar a pressão 
arterial e a aliviar as dores provocadas pela artrite;

Alongamentos: melhoram a flexibilidade, a 
circulação sanguínea e a amplitude dos movimen-
tos. Os exercícios de alongamento ajudam a dimi-
nuir a rigidez das articulações e músculos e a evitar 
o aparecimento de lesões;

Hidroginástica: na hidroginástica, todos os 
músculos do corpo são exercitados. A água favo-
rece o relaxamento das articulações, aliviando as 
dores e desenvolvendo a força e resistência do cor-
po. Além disso, a hidroginástica melhora o ritmo 
cardíaco e a saúde dos pulmões;

Natação: a natação é um dos melhores exercí-
cios para a terceira idade. Tem muitos benefícios, 
como alongar e fortalecer os músculos e articula-
ções do corpo, aliviar as dores causadas pela artri-
te, evitar a perda óssea e diminuir o risco de doen-
ças como diabetes ou hipertensão;

Yoga: a yoga varia exercícios de força com de 
equilíbrio. Ajuda a melhorar a postura, estabili-
dade e flexibilidade do corpo. Ademais, ajuda a 
alongar e tonificar os músculos e relaxar as articu-
lações.

O QUE É PET TERAPIA?
Chamada de Terapia Assistida 

por Animais (TAA), ou “pet terapia” 
e “zooterapia”, a prática consiste 
em reeducação física, social, senso-
rial e psíquica com o auxílio de bi-

chos e já é reconhecida pelo Conselho Federal de 
Medicina (CFM) e pelo Conselho Federal de Fisio-
terapia e Terapia Ocupacional (COFFITO).   

A pet terapia é um método que utiliza um ani-
mal específico como mediador no processo tera-
pêutico. Por exemplo, a terapia assistida com cães, 
onde o profissional e o animal atuam diretamente 
na afetividade e nas situações relacionais e confli-
tivas do paciente.

O tratamento com animais possui um progra-
ma a ser seguido e é acompanhado por um tera-
peuta, que pode ser um fisioterapeuta especiali-
zado, um fonoaudiólogo ou outro profissional da 
área, para orientar os exercícios.

Geralmente, o tratamento com animais exige 
a participação do corpo inteiro, o que promove o 
desenvolvimento da força muscular, conscientiza-
ção dos músculos, além do aperfeiçoamento da 
coordenação motora e do equilíbrio do portador 
de deficiência. Os bichos também servem para es-
timular a atividade cerebral, a liberação de hormô-
nios e até mesmo diminuir a pressão arterial.
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Ligue, agende sua consulta!NOSSA!

Avaliação
Gratuita

 @nossa.podologia  Assis Brasil, 3865 -PoA RS

ou pelo WhatsApp
989 282 65633 72  57 07

NOSSANOSSA
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UNHA ENCRAVADA

O canto ou lado das unhas crescem na car-
ne, esta é  a condiç ã o da unha encravada. 

A unha encravada pode infl amar os dedos 
dos pé s, alé m de provocar desconforto, ge-
ralmente evoluindo para dores mais intensas; 
provoca inchaço e vermelhidã o. O Ideal é  nã o 
deixar chegar até  a fase de infl amaç ã o e pro-
curar um especialista em podologia assim que 
começ ar o incômodo. 

Em casos iniciais envolve a higienizaç ã o fre-
quente da unha e elevaç ã o da ponta que está  
penetrando o tecido. Em quadros mais avanç a-
dos, pode ocorrer a remoç ã o de parte da unha. 

Na podologia o tratamento de unha encra-
vada, na grande maioria dos casos, fornece ali-
vio imediato, principalmente nos casos iniciais 
de leves a mé dios. 

Fonte: Google informaç õ es mé dicas, Blue 
feet.

Nossa Podologia - Fone: (51)3372-5707
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DOR NO OMBRO E COMO A 
QUIROPRAXIA PODE AJUDAR
As dores no ombro 

podem ser:
• Síndrome, tendi-

nite, lesão ou distensão 
do Manguito Rotador

• Síndrome do im-
pacto ou impingimento

• Tendinite Subescapular
• Tendinite Supraespinhal
• Tendinite Bicipital
• Instabilidade Glenoumeral
• Ombro congelado ou Capsulite Adesiva
• Artrose Glenoumeral
No geral o paciente pode apresentar dor na 

parte anterior, lateral ou posterior do ombro, 
com difi culdade ao realizar ati vidades diárias 
simples como pentear o cabelo, erguer/elevar o 
braço acima da cabeça ou colocar o braço atrás 
das costas, as mulheres se queixam de não con-
seguir abotoar o suti ã.

A queixa de dor no ombro do paciente pode 
ser principal ou secundária, aguda ou crônica, 
mas o que sempre observo é a relação dessas 
condições com a postura do paciente, é comum 
encontrar um ombro mais baixo que o outro, um 
mais anterior que outro, rotação de pelve ou um 
osso ilíaco (osso da cintura) mais baixo que o ou-
tro.

Esses desequilíbrios posturais podem ser os 
responsáveis pela disfunção arti cular do ombro, 
sobrecarregando os tendões e os músculos su-
praespinhoso, infraespinhoso, redondo menor, 
subescapular e bíceps braquial.

Algumas pessoas tem alivio logo na primeira 
sessão, assim como mudança na postura. Outras 
vão relatando melhora do ombro conforme a 
postura vai melhorando e fi cando mais estável.

Drª Jane Difi ni Kopzinski
Fone: (51)99684-2953

QUAIS SÃO OS PRINCIPAIS 
SINTOMAS DE PRESSÃO ALTA?

1. Dor de cabeça: a dor de cabeça pode ser um 
indicati vo de que a pressão está alta, principalmen-
te em pessoas que não têm o costume de apresen-
tar esse sintoma.

2. Zumbido no ouvido: incômodos no ouvido, 
como barulhos e zumbidos, podem surgir quando a 
pressão está muito alta.

3. Falta de ar: a hipertensão arterial desen-
cadeia diversos mecanismos de compensação no 
organismo. Assim, podem surgir falta de ar e sen-
sação de dor no peito.

4. Visão dupla ou embaçada: como o sangue 
está circulando em alta pressão, pode haver com-
prometi mento de sua distribuição, principalmente 
no sistema circulatório cerebral que tem vasos mui-
to delicados. Assim, podem surgir sintomas como a 
visão dupla ou embaçada.

5. Tonturas: tonturas podem surgir pelo mes-
mo moti vo anterior, já que a circulação rápida do 
sangue pode comprometer a distribuição de oxigê-
nio. Desse modo, a consciência e o equilíbrio são 
prejudicados.
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Av. Teresópolis, 3173

Óculos - Jóias - Relógios - Artigos para 
presentes - Consertos em Geral

(51) 3336.6943

otica_reis@hotmail.com

Tudo em até
6 x s/ acréscimo

Aviamos
receitas

   

HÁBITOS QUE ZELAM PELOS OLHOS

Medidas para conservar uma visão afi ada e 
saudável:

• Não exponha a vista diretamente ao sol - 
na praia ou na piscina, vá de óculos escuros.

• Só use colírios sob prescrição e orientação 
médica.

• Não coce os olhos nem leve as mãos a eles 
sem uma boa higiene antes.

• Pare de fumar - cigarro afeta até a circula-
ção na reti na.

• Vá ao oft almo se perceber qualquer alte-
ração no campo visual ou, mesmo sem sintoma 
algum, faça visitas regulares a parti r dos 40.

• Prati que ati vidade fí sica, especialmente ao 
ar livre.

• Navegue no computador e use smartpho-
nes com bom senso.

• Siga uma alimentação equilibrada e nunca 
deixe de ingerir fontes de vitamina C (frutas cítri-
cas), luteína (espinafre, milho, gema de ovo...) e 
ômega-3 (pescados).

AJUDE NA CIRURGIA DO LUAN
Luan, Ser humano guerreiro que após lutas e desafi os, pede ajuda para conquistar 

sua liberdade e autoestima. Diante de críticas infelizes, decidiu mudar sua vida. Hoje, 
com a almejada superação, faz um pedido para conseguir provar a si mesmo que a luta 
não foi em vão.

Após emagrecer 56 quilos (tinha 130 quilos), fi cou com excesso de peles, pensou que 
com a musculação conseguiria repor tudo no lugar, porém, mesmo se esforçando na 
academia, não sentia mudança, o excesso de pele continuava à lhe incomodar, procurou 

ajuda médica, tendo então um resultado de que somente conseguiria "retirar" os excessos com cirurgia, des-
cobrindo também que teria ginecomastia em seus peitos... Diante destas, e outras difi culdades, com a junção 
de sua baixa autoestima, desenvolveu ansiedade social, não se sente à vontade com seu corpo. Ao buscar 
tratamento psicológico e vendo que só conseguiria resolver este problema com esta cirurgia, refl etiu sobre, 
e decidiu junto com sua família, montar uma VAQUINHA para realizar este sonho, e resolver difi culdades 
emocionais de aceitação.

Vamos ajudar o LUAN nessa conquista tão merecida, lhe dando liberdade e confi ança. Colabore!
Conta para DOAÇÃO: Bradesco nº 237   Ag. 3143    CC. 8539-1 – Luan Coelho Valer
Mais informações no site https://vaka.me/1414364

A Revista PROCUREACHE está abrindo espaço, a partir dessa Edição, para divulgar CAMPANHAS SOLIDÁRIAS como 
esta, preferencialmente de INSTITUIÇÕES FILANTRÓPICAS. Entre em contato conosco pelo fone: (51) 995.919.292

Curta essa e outras campanhas no nosso Facebook e Instagram. Compartilhe com seus amigos, vamos colaborar.
Facebook: /revistaprocureache   Instagram: @revista_procureache
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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

GRATIN DE BATATA
Ingredientes:
• 1kg de batata
• 200g de parmesão ralado
• 5 dentes de alho
• 500ml de creme de leite fresco
• 200g de queijo Gruyére ralado
• Pimenta-do-reino branca, louro, noz mos-

cada e sal a gosto.
Modo de preparo:
1. Cozinhe as batatas (cortadas em rodelas 

de 0,5 cm de espessura) no creme de leite, quei-
jo parmesão, alho e os demais temperos até fi car 
al dente e reduzir o creme.

2. Passe para os ramekins individuais e 
cubra com queijo gruyère. Leve para grati nar por 
10 minutos ou até fi car na cor desejada. Sirva 
ainda quente.

3. A receita fi ca pronta em até 40 minutos!
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Mercado

SANDUÍCHE CAPRESE
Ingredientes:
• 2 fatias de pão italiano
• 5 tomates-cereja
• 5 bolinhas de muçarela de 
búfala
• 4 folhas de manjericão
• 1 colher (sopa) de azeite

• sal e pimenta-do-reino moída na hora a gosto

Modo de preparo:
1. Em uma tábua, corte ao meio os tomates e 
as muçarelas de búfala. 
2. Leve uma frigideira ao fogo médio. Quando 
aquecer, coloque as fatias de pão para dourar 
dos dois lados. 
3. Retire o pão e coloque o azeite na frigidei-
ra. Acrescente os tomates-cereja e tempere 
com sal e pimenta-do-reino a gosto. Segure fir-
me o cabo da frigideira e faça movimentos de 
vaivém por um minuto, para misturar bem os 
ingredientes. Adicione as metades da muçarela 
de búfala, deixe esquentar por 30 segundos e 
desligue o fogo. 
4. Sobre uma fatia de pão, disponha os ingre-
dientes quentes e cubra com as folhas de man-
jericão. Feche com a outra fatia de pão e sirva 
imediatamente.

PANQUECA DE CARNE

Ingredientes:
• 1/2 xícara (chá) de óleo
• 3 xícaras (chá) de leite
• 2 1/2 xícaras (chá) de farinha de trigo
• 1 ovo
• Sal a gosto
• 1 colher (café) de fermento em pó
• 50g de queijo parmesão ralado para polvilhar
Recheio:
• 600g de carne moída
• 1/2 xícara (chá) de azeite
• 2 dentes de alho espremidos
• 1/2 xícara (chá) de azeitonas picadas
• Salsa picada e sal a gosto
• 1 lata de ervilha escorrida
Molho:
• 2 dentes de alho moídos
• 1 cebola picada
• 3 colheres (sopa) de azeite
• 2 latas de molho de tomate
• Sal a gosto

Modo de preparo:
1. Para o molho, frite o alho e a cebola no azei-
te.
2. Adicione o molho de tomate, sal e cozinhe 
até engrossar.
3. Retire e reserve.
4. Para o recheio, cozinhe a carne no azeite.
5. Adicione o alho, a azeitona e refogue.
6. Acrescente salsa, a ervilha, sal e misture.
7. Retire e reserve.
8. No liquidificador, bata os ingredientes da 
massa.
9. Frite porções até dourar.
10. Coloque o recheio nas massas e enrole como 
rocambole.
11. Disponha em um refratário, cubra com o mo-
lho, polvilhe com o parmesão e leve ao forno, 
preaquecido, por 10 minutos.
Rendimento: 8 porções
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EQUIPAMENTOS PARA RESTAURANTES

(51) 3343-0251 / 3343.2156 / 3343.6773
www.knetig.com.br / Av. Farrapos, 3059 - PoA - RS

KNETIG
Comercial

A mais completa linha de artigos para 
bares, restaurantes, churrascarias e hotéis

e-mail: comercial@knetig.com.br

PEIXE DE FORNO RECHEADO
Ingredientes:
• 1 peixe inteiro tratado com cerca de 1 a 1,5 

Kg da sua preferência
• 1 tomate grande picado
• 1 cebola média picada
• 1 pimentão pequeno picado
• 200 g de farinha de mandioca
• Sal grosso
• Limão
• Azeite

Modo de preparo:
1. Depois de reti rado as vísceras e as esca-

mas do peixe, esprema a quanti dade sufi ciente 
de limão para limpar o peixe, depois lave-o com 
água corrente.

2. Passe novamente limão para temperar, 
depois jogue sal grosso por dentro e fora do pei-
xe e reserve o peixe temperado.

3. Misture todas as verduras picadas com 
a farinha, regando com azeite à gosto, se quiser 
pode por um pouco de sal refi nado para tempe-
rar a farofa.

4. Pegue o peixe, coloque sobre um pedaço 
de papel alumínio (tamanho sufi ciente para en-
rolar o peixe por inteiro), abra o peixe e o recheie 
com a farofa.

5. Depois de recheado feche o papel alumí-
nio, coloque o peixe embalado em uma assadeira 
e leve ao forno pré aquecido (preaqueça o forno 
por uns 5 minutos), depois de colocar o peixe no 
forno deixe-o em temperatura baixa por uns 40 
minutos.

6. Depois de cozido abra a embalagem de 
alumínio e deixe por mais uns 15 minutos para 
dourar.

7. Servir ainda quente.

MOUSSE DE CHOCOLATE VEGANO
Ingredientes (4 por-
ções):
• 150 g de líquido de 
grão de bico (o líquido de 
uma lata de conserva de 
400 g)
• 160 g de chocolate 
amargo 50% cacau

Modo de preparo:
1. Bater o líquido do grão de bico em con-

serva como claras em neve, durante cerca de 5 
minutos. A mistura fi cará menos fi rme que as cla-
ras em neve, mas com consistência de espuma e 
branca também.

2. Enquanto o líquido é bati do, derreter o 
chocolate em banho maria. Acrescentar uma co-
lher do creme já bati do ao chocolate quando ele 
esti ver derreti do, misturar bem para liquefazer 
levemente a mistura.

3. Adicionar o restante do líquido de grão 
de bico bati do e incorporá-lo delicadamente ao 
preparo com a ajuda de uma espátula. É possível 
que restem alguns pedaços de chocolate que não 
derreteram por completo.

4. Colocar em recipientes individuais e le-
var à geladeira por 30 minutos a 2 horas.
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ASSISTÊNCIA TÉCNICA COSMOGÁS
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EQUIPAMENTOS PARA RESTAURANTES

(51) 3343-0251 / 3343.2156 / 3343.6773
www.knetig.com.br / Av. Farrapos, 3059 - PoA - RS

KNETIG
Comercial

A mais completa linha de artigos para 
bares, restaurantes, churrascarias e hotéis

e-mail: comercial@knetig.com.br
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Qualidade, Preço e Bom Atendimento

PASSEIO (E EXERCÍCIO) COM O CACHORRO
A coleira e a guia dos cães já 

podem entrar para o rol dos equi-
pamentos de práti ca esporti va, a 
julgar pelos resultados de uma 
pesquisa das universidades de 
Cambridge e East Anglia. Os es-
pecialistas dessas insti tuições in-
glesas convidaram mais de 3 mil 
indivíduos, todos já passados da 

casa dos 60 anos, a usar por sete dias um acele-
rômetro - equipamento que registra os movimen-
tos do corpo. Pelas respostas a um questi onário, 
sabiam quem na turma ti nha cachorro e com que 
frequência passeava com ele. O cruzamento dos 
dados levou em conta ainda informações sobre o 
clima na semana do teste. Não deu outra: mesmo 
nos dias mais frios e chuvosos, os donos de cães, 
apresentaram níveis de ati vidade fí sica 20% maio-
res se passaram 30 minutos por dia menos seden-
tários do que aqueles sem o incenti vo dos amigos 
animais. Não temos dados sobre o Brasil mas é 
certo que a conclusão seria a mesma por aqui. O 
ganho é de mão dupla: além dos benefí cios pró-
prios da caminhada, as pessoas fi cam mais moti va-
das ao atender também às necessidades do bicho.

Dicas para caminhar com saúde junto ao par-
ceiro canino:

Hora certa: fuja do sol forte. Até porque as pa-
tas do cachorro sofrem no chão quente.

Olha a água: a dupla deve estar bem hidrata-
da. Leve sempre uma garrafi nha com você.

Planeje a rota: desvie de calçadas esburaca-
das, que cansam e podem provocar quedas.

O lixo é seu: não vale sair sem sacolinhas plás-
ti cas para recolher o cocô do animal.

A coleira e a guia dos cães já 
podem entrar para o rol dos equi-
pamentos de práti ca esporti va, a 
julgar pelos resultados de uma 
pesquisa das universidades de 
Cambridge e East Anglia. Os es-
pecialistas dessas insti tuições in-
glesas convidaram mais de 3 mil 
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INSS: Tens Dúvidas?

As novas regras da aposentadoria ainda precisam passar 
pelo crivo do Senado, mas já deixaram um legado aos 
brasileiros: a dúvida. Principalmente entre aqueles que já 

têm direito adquirido à aposentadoria e não sabem como usufruir 
do benefício caso as mudanças sejam aprovadas. A consequência 
é que, tanto no setor público quanto no privado, trabalhadores 
que ultrapassaram o tempo mínimo de contribuição têm corri-
do para antecipar a saída do trabalho. É importante, entretanto, 
considerar algumas questões antes de tomar uma decisão arris-
cada e mesmo prejudicial. O fato é: todos os que já atingirem, até 
mesmo no dia anterior à aprovação final da reforma, o tempo de 
contribuição (30 anos no caso das mulheres e 35 anos no caso dos 
homens) ou a idade de 60 anos para as mulheres e 65 anos para 
os homens, com o mínimo de 15 anos de contribuição, não devem 
se preocupar. Eles poderão ser beneficiados pela regra vigente.

Ligue ou envie whats, que lhe retornaremos a ligação:  
51. 99860-6294 / 48. 98422-0996
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COMO IDENTIFICAR AS NOTAS DE 
R$200?

Marca-d'água
Ao colocar a nota de 

R$200 contra a luz, alguns 
elementos aparecerão, 
como o valor em numeral 
e o lobo-guará.

Quebra-cabeça
Também contra a luz, é possível enxergar que as 

partes do desenho logo abaixo de "REPÚBLICA" mon-
tam o número 200.

Alto-relevo
Pelo tato, dá para sentir alguns elementos em alto-

-relevo na nota, como a legenda "REPÚBLICA FEDERA-
TIVA DO BRASIL", o número 200 e o lobo-guará.

Número que muda de cor
Ao movimentar a cédula, é possível enxergar um 

efeito no número 200 - uma barra brilhante que faz o 
número mudar de cor, do azul ao verde.

Número escondido
Finalmente, basta posicionar a nota à altura dos 

olhos, em um lugar bem iluminado, para descobrir um 
número 200 logo acima da legenda "DUZENTOS REAIS".

Para evitar problemas, ao receber uma nota de 
R$200, a recomendação prática é sempre checar pelo 
menos três desses elementos.

A nota de R$200 faz parte da Segunda Família do 
Real - são as cédulas que começaram a ser produzidas 
em 2010.

NÃO CONTRIBUI PARA O INSS? 
CONHEÇA O BPC “LOAS”

Diante das dificuldades que a Pandemia da CO-
VID-19 impõe, o número de pessoas que não con-
seguem realizar recolhimentos ao INSS aumenta. 
Contudo, essas pessoas que, em tese, não pode-
riam usufruir de benefícios previdenciários por não 
contribuir, devem estar atentas ao BPC (Benefício 
de Prestação Continuada), pois podem ter direito a 
ele. Trata-se de um benefício previsto para aquelas 
pessoas que não contribuem para o INSS e que es-
tão em condição socioeconômica vulnerável. Para 
isso, a pessoa deve cumprir os seguintes requisitos: 
1. Baixa renda per capta (analisada a renda de todo 
o grupo familiar), sendo que alguns rendimentos 
não são levados em consideração e algumas des-
pesas são consideradas para efetuar o cálculo da 
renda, e 2. Tenha acima de 65 anos de idade ou al-
gum tipo de deficiência/problema de saúde que a 
impeça de trabalhar, não sendo necessário que tal 
impedimento seja permanente. O valor do benefí-
cio é sempre de um salário mínimo nacional, não 
gera direito a 13º salário nem a pensão por morte 
em caso de óbito do titular. Caso você acredite que 
se enquadre nos requisitos para o recebimento do 
BPC, procure um profissional especialista e assegu-
re seus direitos.

Flávio Braga Advocacia
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COMO LAVAR TRAVESSEIRO NA 
MÁQUINA?

Para manter a lavadora equili-
brada, coloque dois travesseiros de 
cada vez, posicionando-os na verti-
cal. Use água fria e programe a má-
quina no ciclo de lavagem suave. Já o 

detergente precisa ser adicionado em uma quantidade 
maior que o usual, para que toda a extensão e profun-
didade do enchimento receba a limpeza.
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Sessão 
Curiosidade

COMO É FEITO O LEITE CONDENSADO
Através de seis etapas, que são:
1) Centrifugação: consiste no processo de separar 

os compostos do leite, onde os mais densos ficam de-
positados no fundo do recipiente. Esse processo é feito 
para remover as impurezas.

2) A filtração também tem o mesmo objetivo, mas 
é nesse momento que ele é filtrado para retirar as par-
tículas suspensas.

3) Pasteurização é o processo para eliminar os mi-
croorganismos presentes no leite. Isso é feito através 
de um aumento da temperatura, normalmente até 
75 °C.

4) O tratamento térmico tem como objetivo pro-
mover ao leite maior viscosidade, estabilização das 
proteínas e precipitar sais de cálcio do leite. Esse pro-
cesso é feito, assim como o nome sugere, através da 
troca de temperaturas.

5) Durante a adição de açúcar, o leite é misturado 
com sacarose, o que evita a proliferação de microorga-
nismos e, claro, dá aquele gostinho gostoso.

6) E, por último, a evaporação é que dá a textura 
final ao leite condensado. Um aparelho chamado de 
concentrador aquece a mistura do leite com a sacarose 
até que 60% a 65% da água seja evaporada.

Para evitar a formação de cristais de açúcar, du-
rante o processo de evaporação, é adicionado lactose 
em pó. Depois disso, ocorre um resfriamento abrupto.
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HIDRÁULICO 24HORAS A HIGIENIZAÇÃO DE RESERVATÓRIO 
É COISA SÉRIA!

A higienização de reservatório é importante 
para manter a qualidade da água e segue uma 
série de normas por meio de legislações da 
ANVISA e regionais de acordo com o Estado ou 
Município. Mas, além das leis, existe a conscien-
tização dos responsáveis pela manutenção das 
edificações e residências. A água é um recurso 
importante, que se contaminado, pode gerar 
grandes problemas como doenças.

A higienização de reservatório deve ser reali-
zada de 6 em 6 meses para que as sujeiras e pro-
blemas possam ser resolvidos e não venham a 
deixar a água armazenada com uma má qualida-
de. Mesmo fechada, a caixa d’água pode conter 
resíduos vindos da rede pública de abastecimen-
to de água, formando lodo no recipiente. Daí a 
importância da higienização.
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COMO DEIXAR SUA CASA LIVRE DE 
ÁCAROS

• Lave suas roupas de cama 
semanalmente.

• Mantenha a higiene e a lim-
peza em dia, evitando o acúmulo 
de poeira em casa.

• Desinfete sempre a sua casa, 
de preferência com produtos naturais.

• Venti le e deixe colchões, travesseiros e 
almofadas expostos ao sol ao menos duas vezes 
por mês.

• Deixe o sol entrar nos ambientes abrindo 
as janelas, o sol é um anti bacteriano natural.

• Passe o aspirador de pó regularmente no 
colchão e nas almofadas.

• Dispense o uso de tapetes, carpetes e cor-
ti nas em casa, se estes itens não forem necessá-
rios. Eles acumulam poeira e… ácaros

• Passe pano no chão de casa com frequên-
cia e prefi ra pisos lisos e fáceis de limpar.

• Limpe regularmente o guarda-roupas e 
deixe-o arejar de vez em quando.

• Troque os travesseiros regularmente, 
aproximadamente a cada dois anos.

• Limpe com uma frequência aproximada de 
6 meses os fi ltros do ar-condicionado em casa, 
eles são receptáculos de ácaros.
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QUAL A DIFERENÇA ENTRE 
TRAVESSÃO, MEIA-RISCA E HÍFEN?

O travessão é o 
maior dos riscos, usado 
para iniciar diálogos, no 
começo da frase, para 
separar o interlocutor 

(indicando quem disse o quê) ou mesmo para 
abrir um pensamento no meio de uma sentença 
— como um parênteses.

A meia-risca ou meio-traço é o que tem um 
tamanho médio entre os três, funciona para ex-
pressar extremidades ou um intervalo. Exemplo: 
1–10, Norte–Sul.

Já o hífen é o conhecido como “sinal de me-
nos”. O menor dos três é usado para palavras 
compostas (como meia-risca) e fazer a transline-
ação — quebrar a palavra para a próxima linha.

Atalhos para travessão (—) no Windows:
Alt (esquerdo) + 0151 (no teclado numérico);
No Word: Ctrl + Alt + “-” (sinal de menos no 

teclado numérico);
Aperte a tecla Windows + . (ponto) para abrir 

o seletor de emojis, depois clique no símbolo 
Ômega no topo da janela e selecione o travessão 
(apenas Windows 10).

Meia risca:
Alt (esquerdo) + 0150 (no teclado numérico)

DICAS
DE ETIQUETA NO WHATSAPP

Limitar-se aos assuntos para o qual o grupo foi 
criado;

Assuntos políticos, religiosos e futebolísticos 
são polêmicos e estritamente pessoais. Por isso, 
só devem ser tratados no privado, NUNCA em 
grupo;

Correntes, campanhas e boatos de Internet não 
interessam aos grupos pro� ssionais;

O que parece divertido, engraçado ou inte-
ressante a você nem sempre é de interesse do 
grupo. Envie no privado;

Fotos e vídeos somente se diretamente relacio-
nados ao tema do grupo;

Na dúvida ENVIE NO PRIVADO;

Não envie cumprimentos isolados, como Bom 
dia, boa tarde ou boa noite.
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AULAS DE INFORMÁTICA PARA  
TODAS AS IDADES

A Feedback Soluções em Informática tem 
suporte em hardware e software para você e 
seu negócio. Atua nas mais diversas áreas: em-
preendedorismo, escritório ou mesmo em ne-
cessidades especiais.

Com presença há mais de 10 anos no aten-
dimento às demandas tecnológicas, encontre 
aqui um atendimento personalizado, confiável 
e com a garantia de satisfação.

Trabalhamos com diversas formas de paga-
mento.

Entre em contato--> 51 984058299

PANDEMIA E ESCOLA
Por conta da pandemia, os alunos sen-

tiram falta da escola, da aula presencial e os 
depoimentos feitos aos professores assegu-

ram isso. Que muitos pais quase piraram, não há dúvida. 
Daí a importância de aulas particulares para manter as 
matérias em dia, oferecendo reforço escolar e prepara-
ção para concursos e provas. A educação em casa irá se 
tornar cada vez mais popular, e aulas particulares, pre-
senciais ou remotas cada vez mais necessárias.
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NUMEROLOGIA: INTERPRETAÇÃO 
ATRAVÉS DOS NÚMEROS

“Oi Anna, nasci em 02/03/1963 e gostaria de sa-
ber meus números da sorte.”

– Nara Rejane da Silva Pereira / POA
Anna Marya: na Numerologia não pode-

mos afirmar que existem números de sorte, mas 
os números encontrados no nosso mapa nu-
merológico nos atraem e podem nos dar sorte.                                                                                                                                           
Os números do teu mapa: 224, 110, 66, 44, 24, 12, 09, 
08,07, 06, 03 e 02.

“Anna, estou programando uma viagem para ja-
neiro. Quais os melhores dias? Nasci em 20/08/1978.” 

– Hamilton Souza
Anna Marya: Os melhores dias para iniciares tua 

viagem, Hamilton, são 06, 15 e 26 de janeiro de 2021.

Anna, gostaria de saber alguma característica do 
meu cão Charlie. 

– Marco Aurelio Chassot / POA
Anna Marya: Seu cão tem a vibração numé-

rica 2. Se você procura um companheiro, encon-
trou... Este é O AMIGO. É atencioso e tem uma 
grande facilidade de relacionamento. Odeia ficar 
sozinho então, lembre-se de manter a porta fe-
chada, pois ele sairá procurando novos amigos. 
Esteja aberta a oportunidades: viagens, paixões, novas 
amizades e novos desafios.

Numerologia - Anna Marya Schneider 
WhatsApp: (51)99971-4284

BICICLETA: ALTURA DO SELIM
O selim deve estar 

na altura correta, porque 
um banco muito baixo 
força demais o joelho e 
pode causar dores. Para 
colocar o selim na altura 

correta, faça o seguinte: sentado no selim, com o 
pedal na parte mais baixa da curvatura da pedalada, 
coloque o pé em cima dele na posição em que você 
costuma pedalar (para quem tem pedal de encaixe, 
mantenha o pé “clipado”); a perna deve ficar quase 
totalmente esticada, mas não totalmente.

Um outro método utilizado por alguns é apoiar 
o calcanhar no pedal e deixar a perna totalmente 
esticada. Dessa forma, quando você apoiar o pé da 
forma em que ele é utilizado na prática, a perna es-
taria com a angulação correta.

O ajuste fino da altura do selim varia de pessoa 
para pessoa, use o que for mais confortável para 
você. Mas saiba que quanto mais dobrada a perna 
estiver, maior o esforço na patela (joelho); por outro 
lado, se a perna estiver muito esticada você ficará 
“rebolando” no selim enquanto pedala, o que pode 
causar assaduras como resultado do atrito constan-
te. A perna muito esticada também pode causar do-
res na parte posterior do joelho.

Uma marcha muito pesada pedalando em pé 
também pode forçar demais o joelho, é melhor subir 
girando um pouco mais rápido mas fazendo menos 
força.
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-

Dizem que se tomar leite dá muita força. To-
mei! Tentei empurrar uma parede e nada.

Chateado, bebi um litro de pinga. Sabe o que 
aconteceu?? A parede se moveu sozinha.

A professora chega para o Joãozinho e diz:
- Joãozinho qual é o tempo da frase: Eu procuro 

um homem fi el?
E então Joãozinho responde

- É tempo perdido!

- Nem em meus sonhos mais loucos, imaginei 
entrar mascarado no banco.

- Nunca pensei que minhas mãos iam consu-
mir mais álcool que meu fí gado. Nunca...

- Me sinto como se ti vesse 15 anos de novo.  
Sem dinheiro na carteira, com o cabelo com-
prido, pensando o que fazer com a minha vida 
e sem permissão para sair.

- Eu estou gostando da máscara, no supermer-
cado passei por dois pra quem devo dinheiro e 
não me reconheceram.

Piadas
para dar risada

DICAS PARA EMPREENDER NO 
PÓS-PANDEMIA

1) Trabalhe o autoconheci-
mento para aprender a focar a 
mente e o coração em uma úni-
ca direção. Sabemos que nes-
te momento muitas emoções 

estão à fl or da pele e para agirmos com sabedoria, é 
necessário não perder a conexão com seu propósito;

2) Identi fi que 3 negócios que te inspire, indepen-
dentemente se estão na sua área de interesse, e extraia 
de cada um deles o máximo de aprendizados divididos 
em: o que devo fazer e o que não devo fazer;

3) Encontre 2 pessoas que possuam experiência 
positi va em sua área de interesse, extraia de cada um 
deles o máximo de aprendizados divididos em: o que 
funciona e o que não funciona;

4) Transforme os aprendizados em ação e depois 
dessas experiências acima você estará mais preparado 
para começar a colocar suas ideias no papel ou aprimo-
rar seu projeto;

5) Agora vem uma parte importante: Apresente 
seu projeto para 3 pessoas e peça a opinião delas. Cui-
de para que essas pessoas sejam diferentes para que 
você receba diferentes opiniões;

6) Aprimore seu projeto e desenvolva a oferta do 
produto e serviço, monte uma boa apresentação, pois 
agora chegou a hora de apresentá-lo para 3 possíveis 
clientes, isto é, pessoas que possuam as característi cas 
de quem você gostaria de atender.

Rebeca Toyama




