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Outubro Rosa 2021
O Outubro Rosa 2021 é um evento dedi-
cado à prevenção do câncer de mama, 
que abrange de 1 a 31 de outubro.

O objeti vo é conscienti zar a população 
e incenti var a realização dos exames pre-
venti vos para que a doença seja detecta-

da o mais precocemente possível. 
Como a doença avança com o tempo, é essencial 

que ela seja diagnosti cada o mais rápido possível, o 
que garanti rá mais chances de cura.

Em todo evento de Outubro Rosa, há ainda um foco 
em promover dicas para as mulheres sobre a preven-
ção e diagnósti co dessa doença, que pode ser devas-
tadora, pois após o câncer de pele, o câncer de mama 
é a segunda maior causa de mortes das mulheres em 
todo o planeta.

O Outubro Rosa 2021 terá temas que abordem a 
temáti ca da doença, auxiliando as mulheres a entende-
rem a saúde de seus corpos e buscar o suporte quando 
for necessário.
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TODOS OS 
TRATAMENTOS ODONTOLÓGICOS 

EM UM SÓ LUGAR

PORTO ALEGRE

Agende sua avaliação cortesia!

CLAREAMENTO IMPLANTES

EMERGÊNCIACLÍNICA GERAL APARELHOS
ORTODÔNTICOS

ALINHADORES
INVISÍVEIS

@sorrixportoalegre
(51) 30585555         (51) 980367773

Av. Bento Gonçalves, 1688 - Partenon
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Zumbido
O zumbido pode ser definido como uma ilusão 
auditiva, ou seja, um som sem que haja uma 
fonte sonora auditiva externa. A palavra tinnitus 
deriva do latim tinnire,  significando tocar, zumbir. 
Se você tem zumbido, pode ser que tenha 
também algum grau de perda auditiva. A per-
da auditiva afeta a comunicação entre ore-
lha e o cérebro e esses sinais são recupera-
dos como um som, o conhecido zumbido.  
O zumbido não causa perda auditiva, porém o 
som produzido pelo zumbido pode distrair e difi-
cultar a concentração interferindo na audição de 
outros sons. Por isso, os aparelhos auditivos são 
uma forma eficaz de tratar o zumbido. Alguns apa-
relhos auditivos possuem também um tratamento 
específico para o zumbido, o que chamamos de 
terapia sonora. Para saber qual é o melhor trata-
mento procure ajuda de um Fonoaudiólogo.

Reconecte Aparelhos Auditivos (51)3307-7327
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Pode sim:
1 - Tirar um tempo para você;
2 - Chorar, pois chorar não faz de você uma 
pessoa fraca;
3 - Ficar triste às vezes;
4 - Colocar sua saúde mental em primeiro lu-
gar;
5 - Afastar-se das pessoas que não te fazem 
bem;
6 - Fazer da sua família, sua prioridade;
7 - Ficar muito feliz quando consegue algo;
8 - Ficar sozinho(a) às vezes;
9 - Sair da dieta para sabo-
rear um prato delicioso so-
zinho(a) ou com quem ama.

Perda de audição e seus efeitos
Se você ou um ente querido tem algum grau de per-
da auditi va, você não está sozinho. A perda auditi va 
afeta pessoas de todas as idades. Segundo a OMS, 
afeta atualmente mais de 1,5 bilhão de pessoas em 
todo o mundo. Uma pessoa com uma perda auditi -
va não tratada corre o risco de deteriorar sua saúde 
auditi va.

A perda auditi va não tratada não só resulta em 
aumento das difi culdades auditi vas ao longo do tem-
po, mas também leva a um comportamento social 
e pessoal negati vo, pois a comunicação com outras 
pessoas é prejudicada e a autoesti ma é afetada. Uma 
pessoa com perda auditi va não tratada enfrenta 
maiores riscos de segurança e possivelmente menor 
empregabilidade. A perda auditi va não afeta apenas 
a pessoa; afeta a família e os amigos também.

A perda auditi va pode ser tratada com aparelhos 
auditi vos. Você pode pensar que usar aparelhos au-
diti vos faria você parecer estranho. No entanto, a 
perda auditi va não tratada pode fazer com que ou-
tras pessoas percebam respostas mais lentas, neces-
sidade constante de repeti ção, menor compreensão 
e acuidade mental, o que pode causar muito cons-
trangimento.

Fonte: World Report on Hearing – WHO / 
h� ps://www.am-hearing.com

Procure o profi ssional da Saúde Auditi va.
Sonata Aparelhos Auditi vos 

(51) 3022.2100 / 98201.0132
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Quando ir ao dentista?

1 - Quando você sente dor no dente ou na boca: A dor 
de dente é um dos maiores motivos para ir ao dentista. 
Este problema pode significar desde uma sensibilidade 
dentária até uma cárie. Mas existem outros incômodos 
na boca que podem indicar uma visita a este profissio-
nal, como um inchaço na gengiva ou desconforto no ma-
xilar - um dos sinais da DTM e do bruxismo. Fique atento 
a estes alertas e não deixe de procurar ajuda.
2 - Ao longo de um tratamento odontológico ou orto-
dôntico: Quando você está passando por um tratamen-
to odontológico, é essencial voltar ao dentista para o 
acompanhamento especializado e saber o resultado 
dessa terapia. Isso acontece no caso de um procedimen-
to de canal, por exemplo. Agora, em um tratamento or-
todôntico, o paciente vai precisar voltar com mais frequ-
ência. As consultas de manutenção do aparelho podem 
variar com o tempo, mas é importante comparecer todo 
mês para realizar os possíveis ajustes no acessório. A au-
sência nessas visitas pode significar mais tempo com o 

sorriso metálico.
3 - Durante a gestação: A gravidez é um momento muito 
especial para toda mulher, mas também de muita aten-
ção para a saúde geral e bucal da gestante. Por isso, além 
das consultas ao obstetra, é importante incluir neste pla-
nejamento um pré-natal odontológico. Desta maneira, é 
possível evitar os problemas bucais da gestação, como a 
própria gengivite.
4 - No nascimento dos sisos: A adolescência é uma fase 
de muitas novidades e uma delas é o nascimento dos 
sisos. Este é mais um motivo para agendar uma consulta 
com o seu dentista. No início, esses dentes costumam 
trazer muitas dores e incômodos na região, mas com a 
ajuda de um profissional, é possível passar por este está-
gio de maneira tranquila e saudável. Aproveite para tirar 
algumas dúvidas sobre a extração desses molares.
5 - O surgimento dos dentes de leite: Os dentes de leite 
do seu filho estão surgindo e ele tem sentido os sinais 
disso. É normal a criança chorar, sentir coceira na gengi-
va ou outros desconfortos comuns a essa fase. Só que, 
mais uma vez, um profissional no assunto pode ajudar 
o pequeno e os pais a passarem por essa fase. Muitos 
odontopediatras indicam o uso de mordedores para 
aliviar nessa fase e ajudar no nascimento dos primeiros 
dentinhos.
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Covid-19: A importância da terceira 
dose da vacina
Resultados recentes de 
países com alta cober-
tura vacinal, como Israel 
e Islândia, mostram que 
a proteção conferida 
pelas vacinas contra o 
coronavírus, apesar de 
minimizar o número de casos graves e óbitos, possuem 
efi cácia reduzida para casos sintomáti cos. Ou seja, a 
contaminação pelo vírus não está controlada. Segundo 
dados de Israel, a vacina da Pfi zer, por exemplo, tem 
efi cácia de 90% contra casos graves causados pela 
variante Delta, mas a proteção contra os sintomas da 
nova variante é de apenas 40%. Já na Islândia, onde 
93% da população acima dos 16 anos está vacinada, 
houve um aumento de 800x no número de casos em 
relação ao mês anterior, sendo a maioria deles causa-
dos pela variante Delta.

Segundo David Schlesinger, médico geneti cista e 
CEO da Mendelics, primeiro e maior laboratório bra-
sileiro especializado em Sequenciamento de Nova Ge-
ração (NGS) que está ati vamente sequenciando o vírus 
da SARS-CoV-2, isso pode signifi car que a COVID-19 se 
tornará pan-endêmica, independentemente do que o 
país faça a curto prazo. “Já conseguimos perceber que 
não haverá imunidade de rebanho, somente proteção 
individual pelas vacinas. A médio prazo, produziremos 
vacinas melhores contra a Delta, mas isso ainda deve 
demorar entre 12 e 24 meses. Até lá, se mantermos as 
taxas de transmissão altas, possivelmente já teremos 
outras variantes que necessitem de vacinas específi cas, 
já que as altas taxas de transmissão estão diretamente 
relacionadas ao surgimento de novas variantes. Quan-
to mais o vírus se multi plica, mais variantes surgem”, 
explica David.

O médico destaca a importância de manter a estra-
tégia de proteger os grupos que estão sob maior risco 
de morrerem. Segundo o CDC, se considerarmos que 
pessoas de 20 a 29 anos tem risco 1x de contrair e fa-
lecer de COVID-19, pessoas na faixa dos 40 a 49 teriam 
risco 10x maior, as de 65 a 74 teriam risco 95x maior, as 
de 75 a 84 teriam risco 230x maior e o grupo com mais 
de 85 anos têm risco 600x maior.

“É importante notar que, mesmo que os idosos te-
nham tomado as 2 doses e portanto tenham 1/10 de 
chance de morrerem em comparação com idosos não 
vacinados, uma pessoa de 65 anos ainda tem pelo me-
nos 10 vezes mais chance de morrer que um adoles-
cente, mesmo vacinada”, analisa David. Por essa razão 
é tão importante a aplicação de uma terceira dose.

Quais sintomas do câncer de mama?
O sintoma mais comum de câncer de 
mama é o aparecimento de nódulo, 
geralmente indolor, duro e irregular, 
mas há tumores que são de consistên-
cia branda, globosos e bem defi nidos. 
Outros sinais de câncer de mama são: 
edema cutâneo (na pele), semelhante 
à casca de laranja; retração cutânea; dor; inversão do 
mamilo; hiperemia; descamação ou ulceração do ma-
milo; secreção papilar, especialmente quando é unila-
teral e espontânea.

A secreção associada ao câncer geralmente é trans-
parente, podendo ser rosada ou avermelhada devido à 
presença de glóbulos vermelhos. Podem também sur-
gir linfonodos palpáveis na axila.

Esses sinais e sintomas devem sempre ser investi ga-
dos, porém podem estar relacionados a doenças be-
nignas da mama.

A postura atenta das mulheres em relação à saúde 
das mamas, que signifi ca conhecer o que é normal em 
seu corpo e quais as alterações consideradas suspeitas 
de câncer de mama, é fundamental para a detecção 
precoce dessa doença.
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5 Benefícios da fisioterapia  
para os idosos
1 - Preservar a flexibilidade: Benefício muito importante 
considerando a saúde das articulações e músculos, es-
senciais para a mobilidade e qualidade de vida. O obje-
tivo é de preservar ou conseguir uma leve recuperação 
do quadro atual.
2 - Melhorar o equilíbrio e a coordenação: As quedas 
na terceira idade são um fator de risco muito grave por 
resultarem em lesões e fraturas de recuperação muito 
lenta. Os exercícios fisioterapêuticos podem ajudar a 
melhorar nesse aspecto.
3 - Diminuir as dores: O alongamento e outros exercí-
cios, além de terapias como a acupuntura, são grandes 
aliados no alívio da dor.
4 - Manter e garantir a força: Assim como no caso da 
flexibilidade, o objetivo aqui é preservar ou conseguir 
uma leve recuperação da força e resistência que ainda 
existem.
5 - Promover a independência: Maior independência 
e autonomia ao idoso com os benefícios citados acima.

Outubro: Mês do Idoso
No dia 1º de Outubro é 
comemorado o Dia do 
Idoso. Pensando nisso, 
separamos um pensa-
mento que trata sobre 
o envelhecimento:

“Quando a velhice chegar, aceita-a, ama-a. 
Ela é abundante em prazeres se souberes amá-la. 
Os anos que vão gradualmente declinando estão 
entre os mais doces da vida de um homem/mu-
lher. Mesmo quando tenhas alcançado o limite 
extremo dos anos, estes ainda reservam prazeres.” 

(Sêneca, filósofo romano)
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DICA DE SAÚDE

Dicas para cuidar 
do seu CORAÇÃO

1. Alimentação Saudável: Dê preferência para 
frutas e vegetais frescos. Evite: gordura satura-
da e alimentos processados, pois eles contém 
muito sal e elevam a pressão sanguínea.
2. Ati vidade Física: 30 minutos de ati vidades 
fí sicas diárias podem ajudar a evitar ataques 
cardíacos.
3. Não Fume: seu risco de doença cardíaca di-
minuirá pela metade em um ano e retornará 
aos níveis normais com o tempo.

OMS recomenda tratamento 
com anti corpos monoclonais 
contra covid-19

A OMS (Organização Mundial da Saúde) reco-
mendou no dia 23 de setembro o uso combina-
do dos medicamentos casirivimab e imdevimab, 
que uti lizam anti corpos monoclonais, para tratar 
casos não graves de covid-19 em pessoas com 
risco de hospitalização, embora tenha pedido à 
empresa que os fabrica para que facilite o acesso 
a eles, devido aos altos custos.

Os dois medicamentos são produzidos pela 
empresa americana Regeneron e foram os uti -
lizados no ano passado pelo então presidente 
dos Estados Unidos, Donald Trump, quando teve 
covid-19. Porém, o tratamento com o coquetel, 
sem cobertura de um plano de saúde, pode cus-
tar milhares de dólares.

Em suas diretrizes atualizadas para o trata-
mento de pacientes com covid, a OMS decidiu 
incluir a combinação de anti corpos monoclonais, 
que ela também recomenda em casos graves e 
críti cos da doença, mas somente se o paciente 
não ti ver anti corpos contra ela.

Fonte: VivaBem UOL
Quer mais receitas como esta? Siga a nossa página 

no Instagram:
@revista_procureache
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C L Í N I C A O D O N T O L Ó G I C A

Doenças cardiovasculares  
e o Alzheimer
As doenças cardiovas-
culares aumentam o 
risco para demência, 
incluindo Alzheimer, 
revelou um estudo 
realizado pelo Journal 
of the American Colle-
ge of Cardiology, con-
duzido pela doutora Marta Cortes-Canteli, do Centro 
Nacional de Investigações Cardiovasculares (Espanha).

O estudo feito com 547 participantes, com idade en-
tre 40 a 54 anos, evidenciou que os voluntários apre-
sentaram evidência de aterosclerose assintomática, 
com acúmulo de placas de gordura e cálcio nas artérias 
carótidas e femorais.

Foi observado o metabolismo de glicose deficiente, 
sobretudo nas áreas do cérebro associadas à demên-
cia, incluindo a doença de Alzheimer, o que revela neu-
rodegeneração precoce.

O estudo mostrou a necessidade da prevenção e do 
cuidado com o coração já na vida adulta para reduzir as 
chances de desenvolvimento de uma doença neurode-
generativa na velhice.

Hipertensão e altos níveis de colesterol estão rela-
cionados ao maior risco de desenvolver Alzheimer.

Como você tem cuidado da saúde do seu coração? O 
que é ruim para o coração é ruim para o cérebro.

Fonte: SBGG
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Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

Sensibilidade dentária o que é e como tratar
Ela nada mais é do que um sinal de falha no sistema 
de proteção dentária. Devido à erosão do esmalte ou 
retração da gengiva, ocorre a exposição da parte inter-
na da estrutura – a dentina e seus túbulos dentinários. 
“Esses túbulos são canais cheios de líquido que pos-
suem terminações nervosas. Qualquer estímulo que 
mude sua pressão, como o alimento doce, ou a tem-
peratura, a exemplo dos itens quentes e frios, incentiva 
a movimentação do fluido, levando à dor”, explica a 
dentista Thaís Araújo, de São Paulo. 

É preciso higienizar muito os dentes  
para melhorar a sensibilidade?
Esse comportamento só agrava o processo de dete-
rioração do esmalte, explicam especialistas. A lista de 
agentes danificadores não para aí. Ela inclui também o 
hábito de apertar os dentes em momentos de ansieda-
de e estresse. Na posição de repouso da boca, o certo 
é deixar os lábios fechados e a arcada separada. Existe 
até um aplicativo de celular chamado Desencoste Seus 
Dentes, que envia notificações de hora em hora para 
nos lembrar disso. 

Vale citar ainda o atrito, já que o desgaste pode dar 
as caras a partir do uso de cremes dentais agressivos 
e da força excessiva na hora da limpeza. “Uma dica é 
observar se as cerdas da sua escova estão deformadas. 

Em caso positivo, é sinal de que a escovação está erra-
da”, avisa Thaís. Já a corrosão, mais um fator de risco 
importante, está diretamente ligada à presença de áci-
dos. E eles podem parar na boca tanto por causa de in-
fortúnios como refluxo quanto por culpa de alimentos 
com essa característica – frutas cítricas, refrigerantes e 
café são os clássicos. 
Dá para resolver
Assim como a origem, a solução para a encrenca tem 
múltiplas facetas – e vai além do creme dental para 
dentes sensíveis. A estratégia depende de qual o es-
topim do problema. Para identificá-lo corretamente, o 
ideal é buscar ajuda assim que o choquinho se revelar. 
Um dos grandes erros é o indivíduo achar que a solu-
ção é só comprar uma pasta especial. Mas não existe 
auto tratamento. Tem que procurar o dentista.

Só que, de acordo com a pesquisa encomendada 
pela Sensodyne, a maioria das pessoas espera até sen-
tir fortes dores para marcar a consulta. Atitude arrisca-
da. Como quase todo imbróglio de saúde, há a possibi-
lidade de a sensibilidade evoluir e se transformar em 
uma inflamação grave. Nesses casos extremos, a única 
forma de resolver é com tratamento de canal. Daí é ne-
cessário retirar o nervo e matar o dente.

Fonte: Adaptado de Saúde Abril
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Tudo em até
6 x s/ acréscimo

Aviamos
receitas

COMO HIGIENIZAR 
HOTIFRUTIS?

Os hortifrutis precisam ser imersos em solução para a 
limpeza adequada. O indicado é usar 10ml (equivale 
a uma colher de sopa) de hipoclorito de sódio (água 
sanitária) para cada litro de água e deixar imersos de 
10 a 15 minutos. Aumentar a concentração do hipo-
clorito ou tempo de imersão não tem mais eficácia e 
pode causar intoxicação.

Tipos de Calos e Calosidades

Conheça os cinco tipos de calos e descubra os fatores 
relacionados:
1) Calos Duros
Eles são os mais comuns de todos, geralmente eles apa-
recem onde já teve calos e destacam-se pelo seu tama-
nho pequeno (eles parecem com ervilhas). Em adição, 
eles podem ser devido à má condição dos pés ou dedos, 
ou devido ao uso de um tipo de sapatos que são dema-
siado apertados.
2) Calos Macios
Este tipo de calo se desenvolve de forma semelhante ao 
anterior. Mas possuem uma textura branca e elástica e 
tendem a aparecer entre os dedos, especialmente em 
áreas de pele mais úmida devido ao suor ou pobre pro-
cesso de secagem. Sim, o que não muda é que eles tam-
bém são muito dolorosos. O principal culpado desses 
Calos surgirem, geralmente são os tipos de sapato que 
você pressiona os dedos uns com os outros.
3) Calos em Forma de Feijão
Eles são minúsculos e sem dor de calos podem aparecer 
individualmente ou em grupos na base do pé. Levanta-
-se a partir de uma falta de hidratação.
4) Calos Vasculares
Os Calos vasculares são geralmente tão grandes que 
muitas vezes são confundidos com os capilares das ca-
madas dérmicas da pele. Eles podem ser muito dolori-
dos e podem até sangrar.
5) Calos nas Fibrosas
Calos fibrosos são o mais sério de todos, o resultado de 
um tratamento ruim. Notável para fibras de colágeno 
entrelaçadas nas camadas dérmicas da pele e a sua pro-
funda ligação com o tecido capilar. Eles podem ser muito 
dolorosas e precisam de tratamento profissional.
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A importância dahidratação capilar
A reposição de água e nu-
trientes é essencial para res-
taurar a umidade dos fios, 
fazendo com que o cabelo se 
torne mais resistente, maleá-
vel e saudável. Essa reposição 
é feita com o uso de másca-
ras hidratantes aplicadas di-
retamente nos fios e pode ser 

feita tanto no salão como em casa.
Todo cabelo precisa ser hidratado, nem que seja pelo 

menos uma vez por mês. A hidratação capilar é especial-
mente indicada quando sentimos o cabelo ressecado, 
opaco, sem movimento, com pontas duplas e quebradi-
ças. 
Os principais benefícios da hidratação capilar
Ao repor a água e nutrientes perdidos diariamente, a 
hidratação capilar resolve diversos problemas que en-
frentamos no dia a dia com o nosso cabelo. Veja alguns 
benefícios:
•	 Previne o ressecamento;
•	 Evita as pontas duplas;
•	 Fortifica o fio e ajuda no crescimento do cabelo;
•	 Reduz o temido frizz;
•	 Revitaliza o cabelo (principalmente os danificados por 

procedimentos químicos);
•	 Melhora a saúde do fio, proporcionando brilho natural;
•	 Aumenta a flexibilidade e maleabilidade do fio, evitan-

do que eles quebrem com facilidade;
•	 Dá a sensação de toque suave e sedoso.
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Supermercado
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Receitas

Super

DICA CULINÁRIA
Como retirar a pele do tomate?

Para reti rar a pele dos tomates com facilida-
de faça um corteem formato de “X”na parte 
superior. Coloque água para fervere quando 

esti ver fervente adicione os tomates. Deixe na 
águapor 2 minutos e escorra colocando em 
uma bacia de água fria,depois reti re a casca.

Pãozinho de tapioca
Ingredientes:
• 1/4 xícara de chá de óleo de coco
• 3 xícaras de chá de leite de vaca ou vegetal
• 1 e 1/2 xícara de chá de tapioca granulada (não é a 

farinha, é a granulada!)
• 2 ovos
• 1/2 xícara de chá queijo ralado
• 1 e 1/2 xícara de chá de polvilho doce
• sal a gosto
Modo de preparo:
1. Em uma panela anti aderente coloque o óleo de coco, 

deixe derreter completamente e em seguida adicione 
o leite, misture bem e leve ao fogo até ferver.

2. Coloque a farinha de tapioca em um refratário e en-
tão despeje essa mistura de leite com óleo de coco 
ainda quente sobre ela. Misture com uma colher de 
pau até que fi que homogêneo. Reserve. 

3. Depois da tapioca hidratada adicione os ovos bati dos 
incorporando bem. Coloque o queijo, sal a gosto e o 
polvilho doce. Então sove bem a massa até fi car lisa 
e homogênea. Se quiser uma unidade grande, passe 
para o passo 4. Caso queira porções individuais, deixe 
a mistura na geladeira por 6 horas e depois corte e 
modele os pãezinhos.

4. Despeje a massa sobre um refratário ou forma an-
ti aderente untado com óleo de coco e polvilho doce. 
Leve para assar em forno médio por 40 a 50 minutos. 
Ao esfriar, desenforme e sirva.
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Quer mais receitas como estas? Siga a nossa página no Instagram: @revista_procureache

Buraco quente pão 
com carne moída
Ingredientes:
• 4 pães franceses
• 300 g de carne moída
• 2 colheres (sopa) de 

óleo
• 10 azeitonas verdes 2 

tomates
• 1 colher (sopa) de sal-

sinha picada
• 200 g de queijo prato
• 1 cebola pequena
• Sal
• 1 ovo cozido
• Pimenta-do-reino
• 1 dente de alho

Modo de preparo:
1. Pique fi namente a cebola, alho, azeitonas, salsinha e 

ovo cozido. Então, reserve. Em seguida, rale o queijo 
na parte grossa do ralador então, reti re as sementes 
e bata os tomates no liquidifi cador. 

2. Em seguida, coloque em uma frigideira o óleo e a 
carne moída. Por fi m, misture bem e leve ao fogo 
até que a carne esteja bem seca e levemente dou-
rada, adicione a cebola e o alho e refogue-a até que 
esteja macia.

3. Por fi m, coloque os tomates bati dos, sal e pimenta-
-do-reino, cozinhe até que todos os líquidos se eva-
porem.

4. Então, acrescente as azeitonas, salsinha e ovo pica-
do. Em seguida, reti re do fogo e deixe esfriar leve-
mente. Então, acrescente o queijo ralado. Reserve.

5. Corte a ponta de cada pão francês e reti re o miolo 
com a ponta dos dedos.

6. Recheie cada pãozinho com o refogado de carne e 
tampe a abertura com o miolo reservado.

7. Leve ao forno pré-aquecido médio por cerca de 15 
minutos. Sirva bem quente.

Batata Assada com Recheio de 
Frango
Ingredientes:
• 5 batatas gran-

des
• 3 colheres (sopa) 

queijo parmesão 
ralado

• 3 colheres (sopa) 
de manteiga ou 
margarina

• 1 xícara de leite 
morno

• queijo muçarela ralado a gosto
• queijo parmesão ralado a gosto
Recheio de Frango:
• 1 peito grande de frango picado
• sal e pimenta a gosto
• 1 colher (chá) de colorau ou açafrão
• 1 xícara de água
• 3 dentes de alho picados
• 2 colheres (sopa) de óleo
• 1 cebola picada
• 1 tomate picado
• cheiro verde a gosto
Modo de preparo:
1. Pré-aqueça o forno a 250 graus. Com uma faca faça 

furos nas cascas das batatas e coloque-as no forno 
direto em cima da grade, asse por 1 hora ou até que 
fi quem cozidas por dentro. 

2. Enquanto isso prepare o frango, temperando-o com 
sal, pimenta e alho; esquente uma panela com 2 co-
lheres de óleo e adicione o frango; refogue até fi car 
levemente dourado; adicione a cebola e deixe refogar 
por alguns minutos; acrescente o colorau, a água, o 
tomate; tampe a panela e deixe cozinhar por aproxi-
madamente 30 minutos ou até que fi que cozido. 

3. Deixe o frango esfriar e desfi e; volte o frango para a 
mesma panela e acrescente o cheiro verde. Em segui-
da, reti re as batatas do forno, deixe esfriar por 10 mi-
nutos; com cuidado corte-as ao meio e reti re o miolo 
com uma colher deixando a cavidade da casca.

4. Em uma panela amasse a batata com o leite, a man-
teiga e 3 colheres de queijo parmesão ralado. Em 
seguida, coloque a batata amassada dentro das cas-
cas em uma assadeira; distribua o recheio de frango 
sobre as batatas; cubra com queijo muçarela e queijo 
parmesão ralado; leve ao forno por 20 minutos ou até 
grati nar.

5. Por fi m sirva sua batata assada com recheio de fran-
go.
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Bolo Toalha Felpuda
Ingredientes:
• 5 ovos
• 3 colheres (sopa) de 

manteiga
• 1 e 1/2 xícara (chá) de 

açúcar
• 1 xícara (chá) de leite de coco
• 2 e 1/2 xícaras (chá) de farinha de trigo
• 1 colher (sopa) de fermento em pó químico
• Margarina e farinha de trigo para untar e enfarinhar
• 200g de coco ralado em fl ocos
Ingredientes da Calda:
• 1 e 1/2 xícara (chá) de leite condensado
• 1 xícara (chá) de leite de coco
• 1/2 xícara (chá) de leite
Modo de Preparo:
1. No liquidifi cador, bata os ovos, a manteiga, o açúcar, 

o leite de coco, a farinha e o fermento até homo-
geneizar. 

2. Então, despeje em uma fôrma de 22cm x 30cm un-
tada e enfarinhada, e leve ao forno médio (180ºC), 
preaquecido, por 35 minutos ou até assar e dourar 
levemente. 

3. Em seguida, reti re, deixe esfriar, corte em pedaços e 
passe pelos ingredientes da calda misturados.

4. Por fi m, passe pelo coco e embrulhe cada pedaço 
em papel-alumínio.

5. Então, leve à geladeira por 4 horas antes de servir 
seu Um Bolo Toalha Felpuda.

Bolo de chocolate de liquidifi cador
Ingredientes:
• 4 colheres de sopa de 

manteiga ou margarina 
derreti da

• 2 xícaras de açúcar 1 xí-
cara de chocolate em pó 
(use 100% cacau ou um 
de sua preferência)

• 2 xícaras de farinha de 
trigo

• 1 colher de sopa de fermento em pó usei xícara de 
240ml para medir

• 1 xícara de leite morno
• 3 ovos
Calda:
• 1 xícara de açúcar
• 3 colheres de amido de milho
• 3 colheres de sopa de chocolate em pó
• 1 xícara de água
• 3 colheres de manteiga ou margarina
Modo de preparo:
1. Bata primeiramente os ingredientes líquidos, depois 

coloque os secos e bata novamente só para misturar, 
quando esti ver homogêneo coloque na forma unta-
da com manteiga e farinha de trigo, leve ao forno 
180º/200º por 35 a 40 minutos, enfi e um palito de 
dente no bolo, se sair seco seu bolo estará assado.

2. Abra o forno aos poucos para não murchar.
3. Caso você for querer desenformar o bolo, pode usar 

papel toalha no fundo para sair com facilidade.
Recheio do brigadeiro:
1. Primeiramente misture o leite condensado com 

o chocolate para não criar gruminhos, em seguida 
misture os outros ingredientes e leve para o fogo 
mexendo até engrossar, fogo baixo.

2. Então, depois que engrossar desligue, espere esfriar 
e recheie o bolo

Calda:
1. Misture tudo numa vasilha, em seguida leve para o 

fogo baixo, mexendo sempre.
2. Quando engrossar, jogue por cima do bolo
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Alcance um público de 85.000 leito-
res todo mês!

Anunciando na revista Procu-
reAche você alcança um pú-
blico de 85.000 leitores todo 
mês em Porto Alegre.

A revista ProcureAche é 
uma publicação de distribui-
ção gratuita em Porto Alegre, 
abrangendo desde o Extre-
mo-Sul até a Zona Norte.

Faça parte da publicação 
com melhores dicas e serviços da capital dos 
gaúchos! Anuncie conosco e alcance um novo 
público para o seu negócio! Projeto gráfico ino-
vador, os melhores profissionais e utilidades ao 
alcance de todos.

Ligue ou adicione whats (51)981.427.686
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AQG

Limpe uma vez a cada estação
• Limpe e verifi que as validades dos produtos
• Doe, arrume ou limpe as roupas da estação
• Verifi que a validade de produtos do freezer
• Limpe ou compre novos travesseiros
• Limpe ou compre novos 
cobertores
• Faça a limpa no seu armário
• Lave as janelas

24h 24h
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Qualidade, Preço e Bom Atendimento

DICAS PET
Brinquedos ideais para seu pet

• Os brinquedos devem ser específi -
cos para cada ti po de pet;

• Não use brinquedos com material 
tóxico;

• Não dê brinquedos pequenos ou 
com partes pequenas que possam 
se soltar e ser engolidas

Cachorro pode beber leite? Riscos 
e benefí cios
O leite pode ser ofertado 
para cães sim, desde que 
com moderação. Porém, 
esse não é um alimento no-
civo para eles.
Malefí cios
Os cães possuem defi ciência de enzimas que digerem 
o açúcar (lactose), e por isso, p alto teor de gordura do 
leite pode gerar algumas consequências:
• Gases
• Retenção de líquido
• Problemas gastrointesti nais
• Infl amação no pâncreas

Prefi ra sempre o leite desnatado ou o específi co 
para cães.
No caso dos derivados, opte por:
• Ricota
• Requeijão
• Queijo co� age
• Benefí cios

Cães rejeitados pela cadela ou abandonados podem 
fazer uso de fórmulas de leite própria para cães. Nunca 
o leite comum!
O leite desnatado em pouca quanti dade, pode:
• Auxiliar a ingestão de medicamento
• Cães com problemas de masti gação
• Que tem apeti te caprichoso

Fonte: Dicas Boas para Cachorro
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Comprou imóvel novo com  
problemas de imóvel velho?
Ao adquirir um imóvel novo o que menos se espera é 
ter dor de cabeça com infiltrações, rachaduras, entre 
outros problemas que supostamente ocorrem com mais 
frequência em imóveis mais antigos. Entretanto, isso é 
mais comum do que se imagina e as Construtoras vêm 
sendo condenadas a ressarcir os compradores de imó-
veis novos, seja pela má execução da obra, seja pela 
utilização de materiais de baixa qualidade. Os Tribunais 
vêm julgando procedentes os pedidos dos compradores, 
conforme trecho de sentença que abordou o tema e se-
gue abaixo:

“(...) o gasto gerado com a execução da reforma, ar-
cado inicialmente pelo autor, constitui prejuízo a ser re-
parado pela ré, já que, como construtora e garante da 
solidez e segurança da obra, tem o dever de garantia do 
imóvel, devendo reparar os danos originados de vício da 
construção (...)”.

Muitas vezes o proprietário ainda não realizou os re-
paros, seja porque aguarda uma resolução da Constru-
tora, seja porque não dispõe de recursos próprios para 
fazer. De qualquer forma, para se ingressar com pedido 
perante o Poder Judiciário, não há necessidade de reali-
zar primeiro os reparos por conta própria ou aguardar re-
paros pela Construtora, que muitas vezes resolve super-
ficialmente e não elimina definitivamente os problemas.

Portanto, caso você esteja com problemas dessa na-
tureza, procure um profissional especialista e assegure 
seus direitos.

Flávio Braga Advocacia

Vai vender ou comprar um veículo?
Tenha ciência que você deve se resguardar de even-
tuais problemas futuros por meio de um contrato de 
compra e venda simples, útil e claro.

A contratação de um bom profissional é sempre a 
melhor opção para proteger seus interesses e ainda 
garantir a correta aplicação do contrato. Entretanto, 
na impossibilidade de contratação de um advogado, 
tenha em mente que alguns detalhes são muito impor-
tantes.

Inicialmente, é fundamental deixar claro quem são 
vendedor(es) e comprado(res), suas corretas qualifica-
ções, endereços e dados pessoais. Tais informações 
garantem acesso à outra parte para solução de even-
tuais questões.

Outro ponto importante é a descrição detalhada do 
bem negociado. Exija clareza na descrição das condi-
ções do veículo, bem como, indique no contrato even-
tuais defeitos ou serviços realizados, como forma de 
proteção a seu interesse.

O bem deve estar totalmente regular junto ao órgão 
de trânsito, com todos os impostos, taxas e infrações 
quitados. Sugere-se, inclusive, a consulta prévia do ve-
ículo junto ao DETRAN, para conferência de chassi e 
de eventuais restrições judiciais.

Insira a chamada “cláusula penal”, que pode variar 
de 5 a 20% do valor do bem. Ao caso de rescisão do 
contrato por algum motivo, a parte que causou a resci-
são deve arcar com a penalidade.

Para encerrar, caso necessário, disponibilizamos 
em nossas mídias sociais modelo básico de contrato 
de compra e venda de veículo. Basta acessar  
@bittencourtdacosta no Insta ou Face ou, ainda, 
solicitar gratuitamente pela email: contato@
bittencourtdacosta.com.br.

DICA EMPRESARIAL
Endomarketing

O endomarketing serve para capacitar seus 
funcionários ou colaboradores a atender me-
lhor seu público, transformando o ambiente 

de trabalho em um local agradável e produzir 
ações que melhorem o bem estar do empre-
gado, e tudo isso irá refletir no desempenho 

da empresa.
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7 ideias para deixar seu jardim bonito
1) Muros de pedra: Um muro de pedra, principal-

mente se for bem rústico, combina perfeitamente com 
um grande jardim e dá um ar de grandiosidade ao es-
paço. Manter o gramado aparado e escolher uma boa 
mobília externa são detalhes importantes, também.

2) Os caminhos das pedras: Criar caminhos de pedra 
no jardim deixa o jardim bem charmoso e é um verda-
deiro convite para caminhar pela área, despreocupado, 
dando para passear pelo jardim sem sujar os sapatos de 
terra… nem a casa, depois.

3) Fonte no jardim: Construir um pátio interno com 
uma fonte, tomando o cuidado de criar um jardim sem 
grama, mas com seixos rolados sobre a terra. Assim, 
sem tanta terra perto da sala de estar, evita-se levar bar-
ro para dentro de casa sem que isso não impeça que as 
plantas cresçam normalmente, até palmeiras florescem 
neste ambiente.

4) Jardim interno: Para que este tipo de jardim 
interno tão exuberante funcione adequadamente em 
um ambiente coberto, é preciso escolher as plantas 

certas, aquelas que podem sobreviver tranquilamente a 
meia-sombra, sem insolação direta.

5) Móveis descolados: Um jardim é feito para relaxar, 
curtir e espairecer. Nada mais justo que tenha belas e 
confortáveis espreguiçadeiras para a gente aproveitar a 
proximidade com a natureza ao máximo. E já que é para 
deixar o jardim bem bonito, caprichar na escolha desses 
móveis externos é uma excelente ideia!

6) Jardim vertical: Além da escolha do mobiliário ex-
terno, acrescentar um jardim vertical em um dos muros 
dá um toque todo especial ao seu jardim. Nesse caso, 
são indicadas plantas que aderem mais facilmente ao 
substrato colocado nas paredes, como samambaias, he-
ras e mãos-de-macaco.

7) Crie recantos: Junte alguns vasos, um móvel de 
jardim bem legal, coloque alguns pedriscos em volta e 
crie aquele recanto bucólico do seu jardim, o seu lugar 
preferido para descansar sossegado e ver a grama cres-
cer bem devagar.
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AlugarCarAlugarCar
geramigos locadora

Dicas para transportar pequenos 
objetos
Transportar pequenos objetos pode se 
tornar um problema se a embalagem e 
o transporte não forem feitos de manei-
ra correta. Na hora de realizar uma mu-
dança, alguns cuidados são fundamen-
tais para facilitar o trabalho e evitar maiores transtornos.

1) Planeje com antecedência a embalagem dos ob-
jetos, para evitar perda de tempo na hora de carregar 
os objetos no caminhão e atrasar o serviço dos carre-
gadores.  

2) Embale tudo, se possível, em caixas de papelão, 
com jornais servindo de acochoamento, e lacre bem 
para evitar que se quebrem ou se danifiquem no trans-
lado. 

3) Organize as caixas em pilhas, separadas por peso 
ou tipo de objeto, deixando os mais resistentes em bai-
xo, para melhor acomodamento dentro do caminhão e 
maior segurança no transporte.



ProcureAche22 Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686SERVIÇOS ESPECIALIZADOS

Sessão 
Curiosidade

Dicas de segurança durante o  
abastecimento do GNV
Devido aos acidentes 
ocorridos em veícu-
los convertidos ao gás 
natural veicular, os 
bombeiros de todos 
os estados brasileiros 
começaram a fornecer 
dicas de segurança há 
alguns anos, para o abastecimento em um posto de 
combustível.
Essas normas de segurança são as seguintes:
•	O veículo deve ser estacionado no local previsto
•	O freio de mão deve ficar acionado
•	O motor do veículo deve ser desligado
•	Devem ser desligados todos os componentes da par-

te elétrica, como faróis e equipamento de som
•	Não utilizar o telefone celular
•	Os ocupantes do veículo devem aguardar em local 

seguro, afastado do veículo
•	Equipamentos elétricos e eletrônicos devem perma-

necer desligados
•	O porta-malas e o capô devem ficar abertos
•	O frentista deve fazer o aterramento próximo à válvu-

la do abastecimento
•	É proibido fumar ou usar isqueiros ou fósforos na 

zona de abastecimento
•	Antes de ligar o veículo, verificar se a mangueira de 

abastecimento foi devidamente desconectada.

O Dia das Crianças

O Dia das Crianças é comemorado em diversos paí-
ses, em datas diferentes. O dia Universal da Criança é 
dia 20 de novembro, estabelecido pela Organização 
das Nações Unidas (ONU), em referência ao dia no 
qual foi aprovada a Declaração dos Direitos da Crian-
ça (1959).

No Brasil, dia 12 de outubro é comemorado o 
Dia das Crianças desde a década de 1920, quando 
o Deputado federal Galdino do Valle Filho levou a 
ideia, ou o projeto de criar um dia em homenagem 
às crianças à Câmara, onde foi aprovada. A data foi 
oficializada por meio do Decreto nº 4.867, assinado 
pelo presidente Arthur Bernardes no dia 5 de novem-
bro de 1924.

No entanto, a tradição dos presentes no dia das 
crianças surgiu 40 anos depois, na década de 1960, 
quando duas grandes empresas (de brinquedos e de 
produtos para bebês) lançaram uma promoção co-
nhecida como a “Semana do Bebê Robusto”. O fatu-
ramento foi excepcional.

Nos anos seguintes, outras empresas adotaram a 
mesma estratégia, realizando promoções durante a 
semana da criança, sem o mesmo êxito. As empresas 
fabricantes de brinquedos então, de comum acordo, 
adotaram o dia 12 de outubro como o dia da criança. 
Desde então, a data é explorada pelos comerciantes 
como mais uma oportunidade de promover o con-
sumo.

No dia 12 de outubro, além de Dia das Crianças, 
são comemoradas outras duas datas:

- O descobrimento da América – em 12 de outubro 
de 1492.

- Aparecimento da imagem de Nossa Senhora 
Aparecida, a padroeira do Brasil – em 12 de outubro 
de 1717.

Desde 1980, dia 12 de outubro é um feriado na-
cional devido à comemoração da padroeira do Brasil.
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HIDRÁULICO 24HORAS

Cuidados com o escorpião amarelo
A picada de escorpião, na 
maioria das vezes, causa 
poucos sintomas, como 
vermelhidão, inchaço e 
dor no local da picada 
que dura de algumas ho-
ras até dois dias. Entre-
tanto, alguns casos podem ser mais graves, causando 
sintomas generalizados, como enjoo, vômitos, dor de 
cabeça, tonturas, espasmos musculares e queda da 
pressão, suor, palidez, sonolência ou agitação, entre 
outros. Em casos muito raros, a picada de escorpião 
pode causar até arritmias e parada cardíaca havendo, 
até risco de morte.

Em 2018, por exemplo, foram notificados 10 aci-
dentes com o escorpião amarelo no Rio Grande do 
Sul. Eles ocorreram nos municípios de Arroio Grande, 
Canoas, Cerro Largo, Constantina, Horizontina, Maria-
na Pimentel, Novo Hamburgo, Pelotas, Porto Alegre, 
e Santa Vitória do Palmar. Neste ano já foram 3 casos 
registrados em Porto Alegre.
Primeiros socorros
•	Em caso de picada de escorpião, os primeiros socor-

ros são:
•	Lavar o local da picada com água e sabão;
•	Manter o local da picada voltado para cima;
•	Não cortar, furar ou apertar o local da picada;
•	Beber bastante água;
•	Dirigir-se, imediatamente, ao serviço de saúde mais 

próximo. Às vezes é necessária a aplicação de um 
soro específico.
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Combatendo a ferrugem em grades 
e portões

Ações preventivas
Proteger os objetos da umidade é a maneira mais sim-
ples de evitar a ferrugem – e isso é possível com maior 
ou menor esforço, o que vai depender da região em 
que você mora. A dica é evitar, tanto quanto possível, o 
contato da água com grades, portões e janelas de ferro 
e metal. Se isso ocorrer e também se possível, seque 
tais superfícies cuidadosamente.

Outra dica para prevenir a ferrugem é evitar que os 
cômodos se tornem úmidos e mantê-los em tempera-
tura ambiente. Identifique o que mais causa ou agrava 
a umidade de um dado local e tente reverter essa si-
tuação.

Em áreas litorâneas, sabemos que evitar a ação da 
maresia é uma tarefa hercúlea. De todo modo, uma 
boa dica para atenuar os efeitos da ferrugem é limpar, 
com cuidado, objetos e superfícies de ferro e metal a 
cada 15 dias, pelo menos.
Combatendo a ferrugem
Existem no mercado produtos que removem a ferru-
gem, mas uma solução caseira (e barata) é usar bi-
carbonato de sódio com água, misturando esses dois 
ingredientes até criar uma espécie de pasta. Em se-
guida, com uma escova de dentes, essa mistura deve 
ser aplicada no local enferrujado, onde deverá agir por 
doze horas.

Outra solução é usar uma lixa tamanho grão 600 no 
local, combinada com a aplicação da tal pasta de bi-
carbonato.

Existem tintas, vernizes e produtos protetivos cuja 
função é precisamente a de proteger os metais. Esses 
materiais específicos são excelentes medidas proteti-
vas para a pintura de grades, janelas e portões. 

Utilidades do sabão de coco
1) Sensação de suavidade nas roupas da máquina: 
O mais indicado para lavar roupas na máquina é usar 
sabão líquido! Além de prevenir danos às fibras, ele 
oferece um odor muito agradável para seu vestuário 
e deixa uma sensação bem aveludada nas roupas. 
Procure um produto que não danifica o eletrodo-
méstico, o que é um dos cuidados para manter a vida 
útil da máquina por mais tempo. Ao bater as peças 
na máquina, o produto vai remover toda a sujeira e 
o mau cheiro do vestuário. E o melhor é que o deter-
gente líquido é muito rentável e dura muito!
2) Sabão de coco em barra é antialergênico e ótima 
opção para higienizar roupas íntimas: As roupas ín-
timas são peças bem delicadas que precisam de todo 
cuidado ao serem higienizadas. Produtos abrasivos 
ou com substâncias alvejantes não devem ser usa-
dos no processo de lavagem de roupa, porque elas 
podem danificar os tecidos. Ensaboe as peças e as 
esfregue com delicadeza a fim de remover as impu-
rezas sem estragar a costura ou a renda dos itens. Se 
precisar, deixe as roupas de molho por aproximada-
mente 20 minutos antes de enxaguar para fixar me-
lhor o cheirinho do produto no vestuário.
3) Remove manchas: Você sabia que as proprieda-
des do coco auxiliam na remoção de manchas duran-
te a lavagem de roupa? Por isso, o sabão de coco é 
muito indicado para casos de acidentes envolvendo 
sujeiras mais impregnadas nos tecidos. O detergen-
te em pó diluído em água é a solução perfeita para 
deixar as peças manchadas de molho e garantir a 
higienização completa dos itens! Em um balde, se-
pare as roupas de acordo com os tipos de tecido e 
deixe-as em remolho de 2 a 3 horas com o sabão 
de coco em pó (cuidado para não deixar mais que o 
tempo de molho ideal). Se preferir, use um copinho 
de medidas para acertar a quantidade de detergen-
te na água! Depois, é só esfregar as regiões com as 
manchas para se livrar definitivamente das sujeiras 
após amolecidas. Por fim, enxágue as peças comple-
tamente para remover os resíduos. O cheirinho fica e 
a sujeira vai embora!
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DICA PARA O LAR
Afaste as formigas de casa

•	Esvazie e mantenha sempre a lixeira limpa
•	Não jogue a sujeira da toalha de mesa no 

chão
•	Mantenha a pia seca e sem resíduos de ali-

mentos
•	Use lixeira com tampa
•	Não use sacos de lixo rasgados

Como aumentar a durabilidade das 
chaves e fechaduras?

Pior do que uma porta barulhenta é uma chave ou fe-
chadura que emperram!

Certamente, são problemas que nos tiram muita 
paciência, mas podem ser resolvidos facilmente e em 
pouco tempo.

Confira dicas importantes para o funcionamento 
perfeito desses itens.

Por que não utilizar lubrificantes líquidos e pasto-
sos?

Geralmente, muitas pessoas utilizam lubrificantes 
líquidos ou pastosos para desemperrar o trinco das 
portas e sanar o problema. Entretanto, essa maneira é 
errada e compromete ainda mais a vida útil do trinco e 
consequentemente da chave.

Pois, o acúmulo de poeira e a umidade do ar jun-
to com esses produtos formam uma massa dura que 
agrava ainda mais a situação. Desse modo, o risco de 
perder toda a fechadura é iminente, em que, só a troca 
integral solucionará o problema.

Quais são os produtos ideais?
Os produtos ideais para lubrificar chaves e fechadu-

ras são os lubrificantes secos como o Pó de Grafite e os 
Aerossóis específicos. Portanto, para utilização do Ae-
rossol é só aplicar na fechadura até que atinja as engre-
nagens. Desse modo, o Pó de grafite pode ser aplicado 
diretamente na chave ou na fechadura, facilitando o 
deslize da chave.

O Cilindro deve ser lubrificado pelo menos a cada 6 
meses para preservar o funcionamento da fechadura 
da maneira ideal.
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A Feedback Soluções em Informática tem 
a solução ideal para você e seu negócio, com 
experiência há mais de 20 anos no ramo da Tec-
nologia da Informação.

Tenha um atendimento personalizado, con-
fiável e com a garantia de satisfação.

Aulas particulares, digitalização de documen-
tos, formatação e conserto de Notebooks e PCs. 
Pagamento facilitado. 

Entre em contato--> 51 984058299

AULAS DE INFORMÁTICA PARA  
TODAS AS IDADES

Pesquise e encontre um vídeo  
TikTok para assistir

A primeira maneira de encontrar um TikTok para assis-
tir é na tela inicial.
1.	Vá para “Home” na barra de menu.
1.	Toque em “Seguindo” na parte superior para ver os 

vídeos das contas que você segue.
1.	Ou toque em “Para você” para ver os vídeos de ten-

dências e vídeos que a TikTok recomenda.

A segunda maneira é a partir do Discover.
1.	Vá para “Descobrir” na barra de menus.
2.	Selecione um vídeo de um dos carrosséis de hashtag 

em alta ou, no topo, pesquise por vídeos.

A terceira maneira é assistir aos vídeos que você adicio-
nou como favorito ou já gostou.
1.	Vá “para Mim” na barra de menu.
2.	Toque no ícone de marcador para ver os vídeos que 

você adicionou como favorito ou salve para assistir 
mais tarde.

3.	Você também pode visitar novamente os vídeos de 
que gostou, acessando a seção com o ícone de um 
coração.

Depois de encontrar um vídeo, você pode curtir, co-
mentar, salvá-lo ou baixá-lo para visualização offline (se 
permitido pelo criador). Alguns usuários até permitem 
que você faça duetos e reaja aos seus TikToks. Existem 
ainda opções para compartilhar, criar uma foto ao vivo 
ou GIF e adicionar aos seus favoritos privados para vi-
sualização em uma data posterior. Você também pode 
encontrar mais TikToks usando esse som ou hashtags 
do vídeo.
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Coluna LBV

A favor da Vida
A Legião da Boa Vontade (LBV) tem como pre-

missa o caráter preventivo, ajudando na valorização e 
defesa da Vida. Ao serem identificadas demandas, os 
profissionais da entidade realizam uma escuta quali-
ficada, identificam os riscos e realizam o encaminha-
mento de casos para uma equipe de saúde mental es-
pecializada na Rede de Saúde local, principalmente em 
um momento como este, marcado pelo luto devido à 
perda de algum familiar, depressão, perda ou violação 
dos direitos humanos, perda de renda, etc, em grande 
parte causados pela pandemia.

É fundamental reforçar em casa os cuidados que 
são necessários quando identificada uma situação que 
indica um grave sofrimento emocional: “permaneça 
atento e disponível a ouvir sem julgar, acolha e oriente 
a buscar atendimento especializado”, indicou Michelle 
Lisboa, psicóloga da LBV.

No último mês, em que foi celebrado o Setembro 
Amarelo reforçamos o assunto que é abordado inces-
santemente o ano todo na Legião da Boa Vontade: a 
valorização e luta pela Vida, convidando os atendidos a 
refletirem sobre as adversidades, entretanto, mostran-
do o caminho de como lidar com as emoções.

Vale ressaltar que todas ações realizadas pela Le-
gião da Boa Vontade podem ser conferidas no endere-
ço @LBVBrasil no Instagram e no Facebook. Para doa-
ções acesse www.lbv.org.br ou faça uma transferência 
bancária via PIX pelo e-mail: pix@lbv.org.br.

Enem: 4 dicas para matemática
1) Fazer exercícios
Não importa o quanto você ler sobre o assunto, ou quan-
tos resumos você fizer; só entende a matéria de verdade 
quem pega uma lista de exercícios para resolver.
2) Entender o porquê e não decorar
Como fazer para decorar todas aquelas fórmulas de ma-
temática? O grande segredo é entender o porquê das 
fórmulas, como elas funcionam e de onde elas vêm.
3) Conhecer a prova
Conhecer a prova de matemática que irá prestar é cru-
cial. Nos meses finais de estudo, o mais produtivo é 
pegar as edições anteriores da prova e resolver várias 
questões. 
4) Usar todo o tempo da hora da prova
A melhor estratégia na hora da prova de matemática é 
resolver primeiro as questões que você sabe, pulando 
aquelas que não conseguir em uma primeira tentativa. 
Assim, você finaliza as questões que mais domina en-
quanto tem mais disposição, garantindo mais acertos.
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NUMEROLOGIA: INTERPRETAÇÃO 
ATRAVÉS DOS NÚMEROS

Andar de bicicleta é um hobby de milhares de pessoas 
— seja para pedalar de forma casual, ficar em contato 
com a natureza em trilhas ou com o objetivo de com-
petir e superar os seus limites.

Porém, algo que acontecerá, mais cedo ou mais 
tarde, com quem pratica qualquer atividade física, é 
o cansaço muscular. Veja como evitar ou minimizar:
1 - Hidratação é fundamental
A desidratação causa tonturas, espasmos musculares, 
aumento da temperatura corporal, falta de concen-
tração, dores de cabeça. Por isso é muito importante 
que seja feita uma boa hidratação com a ingestão re-
gular de líquidos.
2 - Alimentação correta
A alimentação tem um papel importante na preven-
ção da fadiga, principalmente no caso do ciclismo, 
que pode ser uma atividade extremamente desgas-
tante. Para evitar submeter seu corpo a um desgaste 
desnecessário, mantenha uma dieta balanceada, an-
tes, durante e após a pedalada.
3 - Respiração adequada
Para um ciclista, o controle da respiração possibilita 
uma maior precisão nos movimentos, elevando seu 
rendimento. Isso acarreta um fôlego maior durante o 
trajeto e, consequentemente, reduz a fadiga.

Outras dicas são: atenção à sua postura e investir 
em outras modalidades para adquirir maior condicio-
namento físico, coordenação e equilíbrio.

Como andar de bike e não cansar?

“Gostaria de saber como será meu ano. Fiz aniversário 
em 14.08. Agradecido.”		

— Rogerio de Souza Silva
Anna Marya: Iniciaste no dia 14 de agosto 9 (14 + 08 

+ 2 + 0 + 2 + 1 = 18 e 1 + 8 = 9). O Ano Pessoal 9 conduz 
você ao fim de um ciclo completo de nove anos da sua 
vida. Este é o momento de concluir negócios inacaba-
dos, de chegar a conclusões, de amarrar pontas soltas e 
arrumar as coisas do passado. Essas ações irão capacitá-
-lo(a) a entrar nos próximos nove anos da sua vida sem a 
pressão das questões não resolvidas do passado que es-
tarão puxando a sua energia para trás. Este é um ano de 
faxina, entre o fim de um ciclo e o começo do próximo. 
É o momento de se livrar de tudo o que for desnecessá-
rio ou estiver gasto pelo uso. Haverá alguma espécie de 
perda; um relacionamento poderá terminar. O sucesso e 
a felicidade resultam da compaixão, das atividades hu-
manitárias, do desapego emocional e de deixar que se 
vá o que quer que comece a sair da sua vida.

“Eu quero, se possível, a análise da placa do meu car-
ro: IIW 5320. — Mariana Santana

Anna Marya: Sua placa soma: 9 (I) R (I) W (5) +5 + 3 
+ 2 + 0 = 33 e 3 + 3 = 6. Uma placa 6 traz a energia da 
responsabilidade, do conforto, da tranquilidade, da es-
tabilidade e tem a ver com bens e valores familiares. Um 
carro de placa 6 combina com pessoas amáveis, gentis 
e cuidadosas. Geralmente são veículos usados pela fa-
mília, seus condutores gostam de levar amigos e compa-
nhias. O carro estará sempre limpo, arrumado e em bom 
estado de funcionamento.

Numerologia - Anna Marya Schneider
WhatsApp: (51)99971-4284
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adaptado de horoscopo-2021.com
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Vamos dar risada?
Tá difí cil dormir.
Se não ligo o venti lador, não durmo com esse 
calor.
Se ligo, não durmo pensando na conta de luz.

Fui na farmácia comprar um medicamento e o 
atendente perguntou se eu ti nha a receita...
Falei que se eu ti vesse a receita eu mesmo faria 
o remédio em casa!

Que ti po de roupa o genro lembra quando vê a 
sogra em cima do muro?
Tomara que Caia.

Banho nem pensar!
Olhei o chuveiro e estava escrito: “Ducha Coro-
na”.
Olhei mais de perto e estava escrito “Made in 
China”.

Em uma segunda-feira meu vizinho me viu dei-
tado na rede e disse:
— A preguiça é pecado...
Eu respondi:
— A inveja também!

A importância da papelaria 
para a sua empresa
Com a popularidade do e-mail, é fácil se esquecer do 
impacto que um bom design de papelaria corporati va 
pode ter sobre seus clientes e colaboradores. Possuir 
um design consistente de papelaria corporati va mostra 
aos seus clientes que eles não estão fazendo negócios 
com um amador que simplesmente decidiu abrir uma 
empresa, mas com um profi ssional que cuida de todos 
os detalhes de seu negócio.

Alguns dos itens indispensáveis para qualquer em-
presa que queria investi r na papelaria corporati va são:

Cartões de visita – Apesar das evoluções da comu-
nicação, esse ainda é o meio mais efi caz de divulgar 
sua empresa, principalmente na interação pessoal. O 
cartão de visita é a melhor maneira de apresentar sua 
empresa e transmiti r profi ssionalismo e competência. 

Papel ti mbrado – Usado para orçamentos, cartas, 
comunicação interna ou interna, é o ti po de papel uti -
lizado para tratar de assuntos que exijam uma maneira 
formal de comunicação.

Envelopes – Uti lizados geralmente para acompa-
nhar documentos ofi ciais, os envelopes padronizam a 
comunicação, assim como o papel ti mbrado, mas de 
forma estratégica. Ideais para apresentar o transporte 
de documentos ofi ciais.

Pastas – Usadas geralmente em ambientes corpora-
ti vos, geralmente reuniões, podem ser uti lizadas para 
transmiti r uma imagem profi ssional da sua empresa 
para possíveis investi dores e parceiros.
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