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O movimento Outubro Rosa surgiu na década 
de 1990 com o objeti vo de alertar a sociedade 
quanto a importância da detecção precoce do 
câncer de mama, que é um dos ti pos de cân-
cer que mais acomete mulheres no Brasil e no 
mundo, correspondendo a 25% dos novos ca-
sos de câncer por ano, conforme o INCA.

A doença é mais comum a parti r dos 35 anos 
e com o avançar da idade o risco cresce pro-
gressivamente, especialmente após os 50 anos. 
O aumento dos casos de câncer de mama fez o 
movimento ganhar força no decorrer dos anos 
e a cor rosa é uti lizada durante todo o mês de 
outubro em várias cidades do mundo para cha-
mar a atenção da sociedade para a causa.OU
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O que usar para limpar tapete?
1 - Água e detergente neutro
Isso mesmo. Se está na dúvida 
de como limpar tapete da sala da 
melhor forma, use uma mistura 
de água e detergente neutro ou 
um sabão líquido de sua preferên-
cia. Para facilitar a aplicação e não 
encharcar o tapete, coloque a mis-
tura em um borrifador e aplique aos poucos em toda 
a extensão do tapete e escove com uma escovinha de 
cerdas macias. Essa limpeza pode ser feita mensalmen-
te ou de acordo com a necessidade da sua casa.
2 - Bicarbonato de sódio e amido de milho
A mistura de bicarbonato de sódio com amido de milho 
é ideal para fazer uma limpeza a seco em casa. Misture 
partes iguais dos dois ingredientes e polvilhe em todo 
o tapete. Deixe agir por 30 minutos e depois passe o 
aspirador nas fibras. Esses ingredientes ajudam a elimi-
nar resíduos e manchas mais resistentes e ainda evita 
o odor desagradável dos tapetes. Essa limpeza pode 
ser feita semanalmente, caso tenha algum fumante em 
casa, pois é bastante prática de executar.
3 - Água morna e vinagre
Outro ingrediente eficiente para aprender como limpar 
tapete da sala em casa é o vinagre. Ele ajuda a eliminar 
germes, mau cheiro e manchas superficiais. Faça uma 
solução em partes iguais de água morna, detergente 
neutro e vinagre de álcool branco. Coloque a mistura 
em uma recipiente com borrifador e aplique em toda a 
extensão do tapete, escovando suavemente.
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Cuidados com a saúde na primavera
1) Deixe os ambientes arejados: Os grãos de pólen que 
fi cam no ar acabam gerando irritação no sistema respi-
ratório e com isso o corpo acaba tendo crises alérgicas, 
rinite, coriza e coceiras frequentes no nariz.
Deixe todos ambientes arejados, com grande circu-
lação de ar e luz natural para deixar o ambiente mais 
agradável para sua saúde.
2) Limpe com produtos neutros: Durante a primavera, 
o pólen e ácaros acabam agredindo a saúde das pesso-
as, por conta dessa fragilidade, é ideal que não sejam 
uti lizadas mais coisas que podem agredir o seu sistema 
respiratório ou afi ns. Em outras estações, o uso de pro-
dutos com cheiro forte pode ser uma boa opção, mas 
na primavera é aconselhado que se uti lize produtos 
neutros sem cheiro para evitar possíveis crises alérgi-
cas no seu corpo.
3) Lave roupas guardadas: Como estávamos no inver-
no, as roupas mais frescas estão no fundo do armário, 
é preciso tomar cuidado para não uti lizar itens com po-
eira ou ácaros.
4) Hidratação é a chave: Na primavera, o tempo costu-
ma ser mais quente e de brinde vem os ventos frescos 
e frequentes. O vento acaba ressecando a pele, mas é 
um problema fácil de resolver. Uti lize um hidratante 
corporal ou para o rosto e faça o uso diário para preve-
nir ressecamento na pele.

Bene� cios dos Aparelhos 
Auditi vos
A perda auditi va tem um grande impacto em todas 
as áreas da vida de uma pessoa e pode afetar a 
saúde e felicidade em geral. Mas os  aparelhos au-
diti vos podem aliviar os problemas causados   pela 
perda auditi va. Um dos principais benefí cios de 
usar aparelhos auditi vos é:
Melhora nos Relacionamentos
A perda auditi va pode difi cultar a manutenção de 
bons relacionamentos. A falta de compreensão 
pode levar a discussões desnecessárias e situações 
embaraçosas. É mais difí cil se comunicar de forma 
efi caz quando a audição está prejudicada. A perda 
auditi va também difi culta o acompanhamento de 
conversas em situações sociais, especialmente se 
você esti ver em um ambiente barulhento. Isso leva 
as pessoas a evitarem situações sociais e os rela-
cionamentos com amigos podem passar por difi cul-
dades. Em alguns casos, isolar-se pode aumentar o 
risco de desenvolver problemas de saúde mental 
como a depressão.

Mas ao consultar um fonoaudiólogo e adaptar os 
aparelhos auditi vos, isso  melhorará sua capacida-
de  de se envolver socialmente com as pessoas para 
que seus relacionamentos não sejam prejudicados.

Procure o Profi ssional da Saúde Auditi va.
SONATA APARELHOS AUDITIVOS

(51) 3022.2100 / 98201.0132
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O que é a sarcopenia? 
Trata-se de uma alteração da musculatura esquelética 
caracterizada pela redução da força e da massa muscu-
lar secundária ao envelhecimento, podendo comprome-
ter o desempenho físico do indivíduo.  

A sarcopenia é uma condição frequente, embora pou-
co diagnosticada, com o número de pessoas acometidas 
pela doença elevando-se de maneira importante com o 
aumento da idade.
Quais são os sintomas da sarcopenia? 
A redução da força e da massa muscular estão associa-
das a efeitos adversos a curto e longo prazo. Os indiví-
duos acometidos podem apresentar dificuldades como: 
carregar algum objeto ou peso; para caminhar peque-
nas distâncias, por exemplo, dentro do próprio quarto; 
levantar-se da cadeira sem apoio e para subir degraus. 
Muitas vezes, essas alterações vão se manifestando de 
forma paulatina, sendo despercebidas por paciente e fa-
miliares visualizando algumas limitações maiores como 
típicas da idade.

A sarcopenia está relacionada a vários comprome-
timentos da saúde que se estendem desde quedas e 
fraturas à comprometimento cognitivo, com alterações 
da memória e quadros depressivos, incapacidade para 
as atividades de vida diária, como deambular sozinho; 
perda da independência e maior risco de óbito.
Sarcopenia em idosos: qual a relação entre a doença e 
o envelhecimento? 
O decréscimo da massa muscular se inicia de forma fisio-
lógica por volta da quarta década de vida. Ocorre prin-
cipalmente em indivíduos sedentários e com algumas 
doenças, mas também nos indivíduos ativos e saudáveis, 
com redução de cerca de 1,5% da força muscular e de 
1% a 2% da massa muscular ao ano a partir dos 50 anos.   

Com o envelhecimento, o maquinário envolvido no 
equilíbrio muscular começa a apresentar algumas limita-
ções. Dentre outros fatores, ocorre menor resposta das 
células às ofertas de nutrientes, principalmente de pro-
teínas e alterações hormonais que tornam o processo 
de regeneração e formação muscular menos eficiente.

Algumas modificações celulares incluem redução no 
tamanho e número de fibras musculares, particularmen-
te as fibras do tipo II (resposta mais rápida), associada a 
infiltração de gordura no tecido muscular.
Prevenção
A prática regular de exercícios físicos, em especial as 
atividades de resistência (força ou musculação), e a ali-
mentação balanceada, com ingestão de calorias e pro-
teínas em quantidades direcionadas à fase de vida do 
indivíduo, representam os pilares para a prevenção da 
doença.

Fonte: delboniauriemo.com.br

Como se movimentar mais?
1) Use o banheiro de outro andar, utilizando as esca-
das para chegar lá.
2) Estacione longe: estacionar mais longe, além de fa-
cilitar o encontro de vagas, ainda vai te forçar a fazer 
duas mini caminhadas: uma para ir e outra para voltar 
do local até o carro. Se você vai de ônibus ou metrô, 
tente sair uma parada antes da mais próxima do seu 
destino.
3) Misture música e movimento: aproveite e adicio-
ne uns movimentos ao momento em que você está 
escutando música. Arrisque alguns passos mais ani-
mados no ritmo da música ou movimente os braços.
4) Vá de bike: abandonar o transporte motorizado 
para ir de bicicleta ou a pé para o trabalho ou outros 
lugares une o agradável (afinal, muito melhor obser-
var o caminho do que passar pelo estresse do trânsi-
to) ao útil – e duplamente útil, já que, além de fazer 
chegar onde precisa, esse ainda pode contar como o 
aquecimento se seu destino for a academia). 
5) Passeie com o cachorro: fazer dessa uma das suas 
tarefas vai ajudá-lo a desestressar e adicionar alguns 
passos ao seu dia.
6) Limpe a casa: sabia que uma faxina queima em mé-
dia 170 calorias por hora? Se for uma faxina pesada, 
pode chegar a até 200. 
7) Alongue-se em frente à TV: nas propagandas — ou 
entre um episódio e outro da sua maratona na Netflix 
—, em vez de mexer no celular, faça uma série simples 
de alongamento. Tem até alguns movimentos que 
você pode fazer sem nem levantar da cama ou sofá.
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Qual termo mais adequado para 
tratar uma pessoa idosa?
Antes de falarmos do termo 
mais indicado para se referir 
a uma pessoa idosa, é impor-
tante saber que, com base na 
gerontologia, as expressões: 
terceira idade, sênior, melhor 
idade e velho devem ser evitadas. Já a expressão terceira 
idade, como já mencionamos, representa a fase inicial da 
velhice, por isso não deve ser usada para se referir a todos 
os idosos.

Além disso, esta expressão ainda pode excluir outras fai-
xas de idade, o que remete à ideia de que existem apenas 
idosos em atividade. Portanto, a denominação indicada 
para referir-se a esses indivíduos é idoso ou idosa.

Além de ser uma terminologia que confere total respei-
to às pessoas que atingiram essa faixa etária, a expressão 
também traz a compreensão do envelhecimento a partir 
dos conceitos da gerontologia.

Principais cuidados com a saúde 
bucal do idoso
1) Na hora da escovação, uma 
boa dica é dividir a cavidade 
bucal em quatro partes, e 
limpar cada uma delas por 
aproximadamente 30 segun-
dos, com movimentos de vai 
e vem.
2) Cuide bem da sua gengiva: a gengivite é ainda mais 
comum em idosos. Isso porque alguns fatores como a 
má alimentação, higiene bucal inadequada ao longo dos 
anos, doenças sistêmicas, estresse, fumo e o uso de al-
guns medicamentos podem influenciar bastante na saú-
de dessa região. Por isso, é importante utilizar fio dental 
para remover todos os restinhos de alimentos que ficam 
presos entre os dentes e que a escova não consegue al-
cançar e, assim, remover a temida placa bacteriana.
3) Capriche na higiene da sua prótese dentária: A higie-
ne da prótese deve ser feita com ela fora da boca. Além 
disso, no caso das próteses fixas, parciais ou totais, o 
processo deve ser feito com uma escova macia, creme 
dental, fio dental e enxaguante bucal. Já as próteses mó-
veis devem ser higienizadas com sabão neutro e escova 
dura, e depois enxaguadas com água corrente. Na hora 
de dormir, é necessário guardar sua prótese em um lu-
gar seguro e úmido, evitando que ela resseque.
4) Escovar a língua também é importante: Além de eli-
minar a saburra lingual e o mau hálito, a escovação da 
língua reduz as chances de surgimento da cárie, que 
também podem ocorrer em idosos.
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Dicas para armazenamento e  
consumo de ovos

Como posso saber se os ovos ainda são seguros para 
comer? Como regra geral, uma caixa de ovos perma-
necerá fresca 4-5 semanas após a data em que são 
postos em embalagens. Essa data é um número de três 
dígitos chamado "data juliana" que sempre aparece ao 
lado da data de validade ou validade e é uma indicação 
muito melhor da frescura dos ovos. O número corres-
ponde ao número de um dia em um ano civil de 1 a 
365. Por exemplo, se os ovos foram colocados na caixa 
em 5 de janeiro, o número é 005, e se eles foram em-
balados em 30 de dezembro, o número seria ser 364. 

Também existe um truque que pode ajudá-lo a de-
terminar se um ovo ainda é bom para comer. Basta co-
locar o ovo em um recipiente com água fria. Se o ovo 
afundar ou pairar perto do fundo, é porque está muito 
fresco. Mas se ele flutuar até o topo, é hora de se li-
vrar dele. O armazenamento é importante Às vezes, os 
ovos estragam mais rápido do que a data de validade. 
Isso geralmente é devido a condições de armazena-
mento inadequadas. Os ovos devem ser armazenados 
refrigerados a ou abaixo de 7°C. Também recomenda-
mos deixar os ovos na embalagem, pois evitará que 
eles absorvam os odores e sabores da geladeira e os 
manterá frescos por mais tempo.

Descarte todos os ovos com cheiro ruim. Se os ovos 
parecerem turvos ou estranhos, não importa o quão 
frescos estejam, descarte-os imediatamente. Mas não 
tenha medo de manchas de sangue; na verdade, elas 
são uma ocorrência normal e o ovo pode ser consu-
mido.

Dicas de como transferir pacientes 
acamados para a ferramenta de 
transporte

Cuidar de pacientes em situação 
de cama ou acamados requer 
atenção especial. Devido ao es-
tado de saúde, essas pessoas, na 
maioria das vezes, encontram-se 
fragilizadas e precisam de cuida-

dos, muito apoio e compreensão.
Nessa direção, é preciso saber transportá-las corre-

tamente, de forma a assegurar sua segurança e saúde. 
Afinal, uma movimentação errada ou o transporte in-
seguro pode provocar uma queda no paciente, trazen-
do complicações graves para sua saúde.

Mesmo que para uma simples ida ao banheiro para 
realizar tarefas de higienização ou necessidades bá-
sicas, é essencial contar com a tecnologia necessária 
para que isso ocorra sem qualquer complicação.

O Instituto Nacional de Câncer (INCA) traz no Guia 
do Cuidador de Pacientes Acamados uma série de 
orientações que valem a pena conhecer. Veja:
• Coloque a poltrona ou cadeira de rodas bem próxi-

ma à cama, de preferência do lado não afetado;
• Quando for transferir o paciente para a poltrona, 

traga-o para a beirada do leito. Não se afaste nesse 
momento, pois ele poderá ter tonturas e cair;

• Para ter uma boa base de apoio, mantenha seus pés 
um pouco afastados: um apontando para a cama e o 
outro para a cadeira de rodas;

• Apoie os braços dele sobre os ombros;
• Os seus joelhos devem estar um pouco flexionados 

e suas mãos devem segurar a cintura do paciente;
• Se quiser melhorar o apoio, coloque nele um cinto 

de transferência para poder segurá-lo com mais fir-
meza;

• Caso ele não possa sair do leito, procure mudá-lo de 
posição várias vezes durante o dia (deitar de lado ou 
de costas);

• Para colocá-lo novamente no leito, é só seguir esses 
passos em sequência invertida.
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Vista cansada: o que é  
e como surge?
“Por que sempre utilizam letras tão pequenas?” é uma 
reclamação usual quando se trata de prazos de validade, 
bulas e até mesmo revistas e mensagens no celular.

Será que são as letras que estão diminuindo ou é a 
nossa capacidade de enxergá-las que já não é tão boa? 
Quando falamos disso com alguém, é comum respon-
derem que nossa vista está cansada. Mas, afinal, o que 
é vista cansada? 

A presbiopia, ou, como é popularmente conhecida, 
vista cansada, é a dificuldade em enxergar objetos que 
estejam próximos dos olhos. Esse problema acontece 
devido ao enfraquecimento do músculo ciliar que faz a 
acomodação do cristalino – uma lente que temos dentro 
dos olhos e que nos permite uma visão nítida para todas 
as distâncias.

Quando somos jovens, o músculo ciliar é elástico, mas, 
com o passar do tempo, quando chegamos aos 40 ou 45 
anos de idade, ele fica rígido e perde suas funções.

Além das causas naturais, algumas doenças podem fa-
zer com que os olhos fiquem cansados. Miopia, astigma-
tismo e hipermetropia, se não forem corrigidos, podem 
causar vista cansada, pois gera um esforço maior para 
realizar tarefas cotidianas como ler e usar o computador. 
Outras doenças também podem causar a fadiga ocular, 
como, por exemplo, a catarata.

Se a fadiga ocular vier acompanhada de olhos verme-
lhos, inchaço, visão dupla ou turva, e desconforto, há 
indícios de que alguma doença está causando esse can-
saço. Não deixe de consultar um oftalmologista.
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Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

6 Alimentos que deixam dentes e gengivas mais fortes e saudáveis
1) Leite: O leite é uma enorme 
fonte de cálcio, além das proteí-
nas, fósforo e ácido láctico, e pos-
sui uma quantidade ideal de vita-
minas para garantir ossos fortes 
e saudáveis. Por isso, beber leite 
desde criança ajuda a fortalecer 
o desenvolvimento dos dentes, 
além de protegê-los de substân-
cias mais ácidas.
2) Fibras: Para quem está preocu-
pado com a balança, os alimentos 
com fibras são excelentes, pois limpam o organismo, 
eliminam gordura corporal e de quebra ainda fazem 
uma limpeza nos dentes, evitando a formação de placa 
bacteriana. Alguns cereais, como aveia e granola, são 
riquíssimos em fibras; e frutas, como ameixa, mamão, 
figo, pêssego e abacaxi, são também boas opções.
3) Pepino: Quando se trata de beleza, pepinos não 
servem só para colocarmos nos olhos para aliviar as 
olheiras. Eles ajudam também na produção de saliva, 
indispensável para a higiene bucal, limpando os dentes 
naturalmente e removendo bactérias.
4) Passas: Tem implicância com passas na comida? 

Pois é hora de parar! Sabia que 
pesquisas já comprovaram que 
as uvas passas ajudam na hi-
giene bucal? As sem sementes 
podem prevenir bactérias que 
provocam cáries e doenças pe-
riodontais, além de proteger os 
dentes do acúmulo de placa.
5) Água: Alguma dúvida de 
que a água entraria nesta lista? 
Água faz bem pra pele, corpo e 
também para a boca. Ela ajuda 

na produção de saliva, elimina restinhos de alimentos, 
mantém o corpo e a boca hidratados e, claro, mata a 
sede.
6) Vitamina C: No rol de alimentos com muita vitamina 
C estão alguns bem ácidos, como laranja e abacaxi, que 
podem prejudicar o esmalte dos dentes, mas o con-
sumo moderado pode sim trazer grandes benefícios. 
A vitamina C aumenta a imunidade, além de ser um 
antioxidante poderoso que deixa as gengivas fortes e 
saudáveis. Acerola, goiaba, morango, couve, tomate, 
cenoura, batata e ervilha são alguns exemplos à sua 
escolha.
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Odontologia Integrativa e  
Harmonização Orofacial 
Você já ouviu falar que nossa saúde começa pela 
boca, mas você sabe o que isto realmente significa?

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

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

Email: odontopoa@hotmail.com.br

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

Como vencer a depressão
VOCÊ SABIA QUE A DEPRESSÃO JÁ É CONSIDERADA O “MAL 
DO SÈCULO”? (Organização Mundial da Saúde - OMS)

Nos últimos tempos, notícias destacam o crescente 
número de pessoas que sofrem com essa doença e, 
que muitas vezes pensam que precisam “ser fortes” 
diante de tantos problemas. Quando o cansaço, o de-
sânimo, a tristeza, as angústias, a opressão começam 
a estar frequentes em nossos dias...ATENÇÃO!!! São 
os primeiros sinais da DEPRESSÃO. Ela pode surgir de 
repente  ou se acumular ao longo dos anos, sem que 
ninguém perceba.

DEPRESSÃO: SENTIMENTO DE CULPA → OPRESSÃO → 
FRUSTRAÇÕES → MAUS PENSAMENTOS → SOLIDÃO → 

FALTA DE VONTADE

EVITE DIZER: “Você está exagerando”, “Reaja! Todos 
enfrentamos problemas”, “Para sair desta situação, 
basta você querer”, “Assuma o controle da sua Vida”, 
“Isso é frescura! É coisa da sua cabeça”...

DIGA: “Pode contar comigo!”, “Nada disso é sua 
culpa!”, “Tem algo que eu possa fazer para ajudar 
você?”, “Você não está sozinho(a)!”, “Ouvi falar sobre 
o grupo – DEPRESSÃO TEM CURA!! Vamos juntos...
Fica no Jardim do Sol Residencial Geriátrico!”

Ketry Guarise 
Terapeuta Ocupacional e  Gerontóloga 
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Cuidados com pets na primavera
1) Hidratação: Por conta das altas temperaturas, os pets 
precisam de mais água para se hidratar. Por isso, é impor-
tante que se tenha tigelas de água em vários cantos da 
casa e de preferência sempre trocando a água parada por 
uma mais fresca. 
2) Passeio: Durante esse período, passear com seu pet so-
mente em horários em que está mais fresco. O ideal é que 
a atividade física seja feita em horários em que o sol esteja 
mais fraco, nas primeiras horas do dia ou no final da tarde. 
Se preferir, o período da noite é excelente para a prática 
de exercícios físicos dos animais. 
Independente do horário, não se esqueça de levar água 
para seu pet se a distância das caminhadas for longa. 
3) Banho e Tosa: Nada de banhos com água quente, prefi-
ra sempre água de morna para fria. O contato com a água 
quente pode causar sérios danos a pele dos animais além 
de prejudicar a saúde com a temperatura elevada da água 
com o corpinho mais frio.
Cachorros com pelos compridos, devem sempre manter a 
tosa em dia. Dê preferência para tosas mais curtas, para 
amenizar o efeito do calor. 
4) Remédio contra pulgas: Agora no calor as pulgas come-
çam a se proliferar rapidamente. Se você tem o costume 
de passear em parques e campos, procure shampoo e sa-
bonetes antipulgas e consulte seu veterinário de confian-
ça para ele de auxiliar e recomendar no uso de produtos.
5) Vacinação: Confira se a vacinação do seu pet está em 
dia. Durante a Primavera, as chuvas aumentam e conse-
quentemente os casos de leptospirose também aumen-
tam, doença que infecta animais domésticos e selvagens 

(inclusive o homem) e está associada ao contato com 
água, solo ou alimentos contaminados pela urina de ani-
mais portadores.
6) Plantas Tóxicas: O que muitos não sabem é que mui-
tas das plantas que produzem lindas flores e enfeitam o 
quintal das casas podem ser grandes inimigas dos nossos 
pets. Isto porque muitas delas são tóxicas para os animais 
e, por terem uma coloração bonita e atraente, acabam 
ingeridas por eles.

Anuncie: 51. 981.427.686
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Supermercado

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

Material de limpeza -Refrigerantes - Higiene

Rua Bonifácio Nunes, 138, Parque Humaitá - Porto Alegre

Receitas

Super

Salada primavera

Ingredientes:
• 1 maço de alface americana
• 1 maço de alface crespa
• 1 xícara de chá de tomate-cereja (cortados ao meio)
• 1 xícara de chá de palmito pupunha cortados
• 1 manga picada
• Sal, azeite e orégano a gosto
Modo de preparo:
1. Reúna todos os ingredientes;
2. Salada primavera simples - Passo a PassoReceiteria
3. Pique as folhas de alface com as mãos grosseiramente 

e transfi ra para um recipiente grande;
4. Salada primavera simples - Passo a PassoReceiteria
5. Adicione o tomate-cereja, o palmito, a manga, tem-

pere com sal, azeite, orégano e misture bem;
6. Agora é só servir.
Dica: Você pode complementar a salada adicionando al-
gum queijo fresco. Sirva com um grelhado – com frango 
fi ca deliciosa.
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Quer mais receitas como esta? Siga-nos no Instagram:
@revista_procureache

1) Inclua pelo menos 5 refeições na sua roti na.
2) Experimente novas formas de preparar frutas, 
verduras e legumes.
3) Tenha sempre por perto uma garrafa de água.
4) Não tenha em casa alimentos ricos em gordura 
trans ou saturadas.
5) Acostume seu paladar com menos sal e açúcar.

DICAS PARA UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

Cajuzinho de amendoim

Tempo de preparo: 45 minutos
Rendimento: 20 porções
Ingredientes:
• 1 pacote de amendoim(500g)
• 2 xícaras (chá) de açúcar
• 6 colheres (sopa) de chocolate em pó
• 7 colheres (sopa) de água
• um pouco de açúcar cristal para decorar
• O modo de preparo desta receita é bem simples e te-

nho certeza que se seguir ele passo a passo vai conse-
guir fazer sua receiti nha, vai fi car maravilhosa.

Modo de preparo:
1. Coloque o amendoim em uma assadeira e leve ao 
forno (aquecido a 180°C) para torrar por cerca de 20 
minutos.
2. Após torrado, transfi ra o amendoim para um liquidi-
fi cador e triture bem.
3. Em um recipiente, misture o amendoim com o res-
tante dos ingredientes. Amasse bem com as mãos. A 
receita de cajuzinho de amendoim está quase pronta!
4. Pegue pequenas porções e molde os cajuzinhos. 
Caso queira cajuzinho de colher, não precisa fazer esta 
etapa, basta colocar o cajuzinho em copinhos.
5. Passe os cajuzinhos no açúcar e coloque em formi-
nhas de papel.
6. Pronto, agora você já sabe como fazer cajuzinho de 
amendoim! Bom apeti te!

Costela Cozida com Agrião

Tempo de preparo: 60 minutos.
Rendimento: 8 porções
Ingredientes:
• 2 kg de costela magra
• 100 g de bacon em cubos
• 2 cubos de caldo de carne
• 1 cebola grande em rodelas
• Meio pimentão picado
• 2 maços de agrião
• 1 kg de batata cortadas ao meio
• Alho e sal a gosto
• 2 colheres de sopa de azeite de oliva
• 1 colher de sobremesa de coloral (opcional)

O modo de preparo é bem simples dessa receita, te-
mos certeza que se seguindo o nosso passo a passo, 
você vai conseguir fazer, vai fi car uma delicia.

Modo de Preparo:
1. Para começar sua Costela Cozida com Agrião, pri-
meiramente, pegue uma panela de pressão, doure no 
azeite a cebola e o alho.
2. Em seguida, adicione a costela o sal o pimentão e o 
caldo de carne.
3. Mexa durante 5 minutos, coloque água até cobrir a 
carne.
4. Ligue o fogo e deixe na pressão durante 25 minutos.
5. Então, depois que passar esse tempo, adicione a ba-
tata e o agrião, deixe cozinhar.
6. Por fi m, espere a batata amolecer.
7. Sua receita de Costela Cozida com Agrião está pron-
ta para servir, aproveite essa delícia.
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Bolo de milho de lata

Ingredientes:
• medida copo de requeijão
• 1/2 copo de óleo
• 1 copo de leite
• 1 lata de milho verde com a água
• 3 ovos
• 1 e 1/2 copo de açúcar
• 1 copo de milharina
• 1 colher de fermento em pó
• O modo de preparo desta receita é bem simples e te-

nho certeza que se seguir ele passo a passo vai conse-
guir fazer sua receiti nha, vai fi car maravilhosa.

Modo de preparo:
1. Primeiramente, bata todos os ingredientes no liqui-
difi cador.
2. Então, leve para assar em forma untada com marga-
rina, asse até dourar.
3. Desse modo, fi ca meio molhadinho.

Nega Maluca

Tempo de Preparo: 40 Minutos
Porções: 12
Ingredientes:
M����:
• 3 ovos
• 1 e 1/2 xícara (chá) de açúcar
• 2 xícaras (chá) de farinha de trigo
• 1 xícara (chá) de chocolate em pó ou achocolatado
• 1/2 xícara (chá) de óleo
• 1 colher (sopa) de fermento em pó
• 1 pitada de sal
• uma xícara (chá) de água quente
C�������� ���� � ����:
• 4 colheres (sopa) de leite
• 1/2 xícara (chá) de chocolate em pó
• 1 colher (sopa) de manteiga
• 1 xícara (chá) de açúcar

Modo de preparo:
M����:
1. Primeiramente, em um liquidifi cador, bata os ovos, 
o açúcar, o óleo, o achocolatado e a farinha de trigo.
2. Então, despeje a massa em uma ti gela e adicione a 
água quente e o fermento, misturando bem.
3. Em seguida, despeje a massa em uma forma untada 
e asse em forno médio-alto (200° C), preaquecido, por 
40 minutos.
4. Por fi m, desenforme ainda quente.
C��������:
1. Em uma panela, então, leve todos os ingredientes ao 
fogo até levantar fervura.
2. Logo após, despeje ainda quente em cima do bolo
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Coluna LBV

Juntos vamos vencer a fome!

A fome infelizmente está crescendo cada vez mais 
no Brasil e no mundo. Sempre em campo nessa luta, 
a Legião da Boa Vontade (LBV) convoca você para 
reforçar seu ti me solidário em busca de mais uma 
vitória: o fi m da fome. Dessa forma, a Insti tuição 
pede ajuda da população com alimentos não perecí-
veis para o consumo de jovens e crianças atendidos 
em seu Centro Comunitário de Assistência Social. Os 
itens de maior necessidade são: leite, café e óleo de 
soja.

Vai começar a convocação do ti me solidário! Como 
ajudar?

Você pode levar alimentos não perecíveis até a 
LBV (Av. São Paulo, 722 - São Geraldo - Porto Ale-
gre/RS). Ou, se preferir, faça sua doação via site da 
LBV (www.lbv.org) ou via Pix Solidário (pix@lbv.org.
br). Faça parte desse ti me solidário, e vamos juntos 
vencer a fome!

Como fazer a sua empresa 
crescer em 4 passos

1) Monte um plano de negócios completo
O plano de negócios é um documento que contém to-
das as informações necessárias sobre sua empresa e 
o mercado em que atua. Assim, ele ajuda você a en-
tender quais são os aspectos positi vos e negati vos que 
poderão infl uenciar o crescimento do seu negócio.

Para tanto, esse plano deve conter informações de-
talhadas sobre: ramo de atuação, produtos/serviços e 
infraestrutura necessária para o crescimento. Além dis-
so, é importante registrar fornecedores, concorrentes 
e clientes, além de uma esti mati va de gastos e estraté-
gias de marketi ng.
2) Entenda o novo perfi l do consumidor
Diante da mudança de comportamento do consumidor 
durante a pandemia, é importante ressaltar a necessi-
dade de conhecer a fundo seu potencial cliente.

Isso porque muitas pessoas passaram a dar preferên-
cia, no momento de consumir produtos ou serviços, a 
determinados fatores que antes não eram tão relevan-
tes no passado. Para atender suas novas expectati vas, 
você precisa entender esse novo perfi l de consumidor.
3) Invista nos canais de comunicação online
Com o distanciamento social, os canais de comunica-
ção online se tornaram as principais fontes de informa-
ção dos consumidores. Diante disso, as empresas que 
não quiseram perder vendas precisaram se preparar 
para atuar nesse ambiente.

A expectati va é que os brasileiros conti nuem com-
prando ainda mais pela internet. Por isso, investi r nos 
canais de comunicação online pode ajudá-lo a preparar 
a sua empresa para crescer no próximo ano.
4) Crie parcerias produti vas
Neste período de incertezas é essencial contar com 
parceiros, a terceirização dos serviços de segurança, 
limpeza e conservação, por exemplo, além de trazerem 
profi ssionais já qualifi cados, desoneram a folha de pa-
gamento, desburocrati zam os processos e podem re-
duzir bastante o custo de produção.
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Mistura multi uso caseira
As misturas caseiras multi uso po-
dem ajudar na tarefa de limpeza 
de diversas superfí cies da casa, 
dentre elas: vidros, pisos, tape-
tes, mesas e alguns móveis. Você 
pode fazer uma mistura multi uso 

caseira com alguns ingrediente simples:
• 400 ml de água;
• 200 ml de vinagre de álcool;
• 4 colheres de álcool;
• colher de sabão líquido.

A mistura ajuda a manter a higiene do local em que 
é aplicada e melhora também a aparência de móveis e 
superfí cies em geral.

Evite problemas com 
a bateria do carro

1) Ter atenção com a corrente de stand by, 
presente em todos os veículos. Mesmo pa-
rado, o veículo consome energia da bateria 
com equipamentos eletrônicos que nunca 

desligam, como a central de injeção eletrônica, o alarme 
e a parte frontal do rádio. Por isso, é aconselhado reti rar 
a frente do rádio, quando possível, para evitar o consu-
mo de energia. 
2) deixar rádio ou faróis ligados com o carro desligado 
vai acelerar a descarga da bateria. Além de cuidar para 
desligar tudo, usar produtos homologados pelas monta-
doras e que se encaixem na capacidade da bateria, para 
evitar que em pouco tempo a bateria seja descarregada.
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Celular não carrega, o que fazer?
1) Teste outra tomada, cabo e carregador: A primeira 
medida pode ser alternar combinações de carregado-
res, cabos e tomadas para verificar se tudo está fun-
cionando corretamente. Nesse caso, opte sempre por 
produtos originais ou certificados pelas fabricantes, a 
fim de evitar acidentes e danos no celular.
2) Verifique se o conector de energia está limpo: Ob-
serve se os conectores de energia do dispositivo e cabo 
de recarga estão limpos. A ideia é verificar se há sujeira 
e detritos obstruindo os contatos elétricos, o que impe-
de a transmissão de energia ao celular.
3) Tente reiniciar o telefone e carregar desligado: Uma 
outra recomendação é reiniciar o celular para tentar 
novamente a recarga, algo que, em tese, tende a eli-
minar algum problema de software. Se isso não fun-
cionar, você pode então considerar desligar o aparelho 
para tentar novamente.
4) Fique de olho na temperatura: Alguns celulares con-
tam com mecanismos de defesa contra altas tempera-
turas. Em outras palavras, se a bateria começa a es-
quentar muito durante a recarga, o telefone bloqueia 
a alimentação para prevenir acidentes, como incêndios 
e explosões.
5) Deixe o aparelho em recarga por um período longo: 
Caso a bateria tenha caído a 0% e o celular esteja sem 
uso por muito tempo – algo que pode acontecer com 
um telefone guardado, por exemplo –, pode ser neces-
sário deixar o celular em recarga por um longo período 
de tempo até que a bateria dê sinais de vida.
Caso nada funcione, recorra a uma assistência técnica.

Dicas para aumentar a vida útil da 
sua impressora
1) Caso a folha de sua impres-
sora fique presa e cause ato-
lamento, você primeiramente 
deve desligar totalmente o 
aparelho da energia elétrica e 
depois tentar retirar a folha puxando-a para o caminho de 
saída – como se a folha estivesse seguindo o fluxo certo de 
saída da impressora. Caso contrário, em impressoras jato 
de tinta, você poderia desregular censores de alinhamen-
to de impressão. Nas impressoras a laser, o atolamento de 
papel pode danificar o fusor, peça responsável por fazer a 
impressão no papel.
2) Caso você acabe esquecendo folhas por muito tempo 
dentro da impressora, o ideal é que antes de usar você as 
retire da bandeja e tente folhear elas com a mão, como se 
estivesse passando com a ponta dos dedos em um bolo 
de dinheiro para desgrudar as notas. Esse movimento faz 
com que as folhas fiquem mais soltas e evita atolamentos.
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Dicas para aproveitar melhor a 
primavera com as crianças

• Aproveite os dias 
mais longos e leve as crian-
ças para um passeio ao ar 
livre. Faça os pequenos te-
rem um contato com a na-
tureza desde muito cedo.

• As brincadeiras na rua também ficam mais animadas 
na Primavera. Aproveite o tempo mais ameno para 
brincar com os seus filhos de brincadeiras da sua in-
fância como pega-pega e esconde-esconde.

• Em algumas crianças a Primavera é sinônimo de aler-
gia. Tenha cuidado com o seu filhote e a qualquer sinal 
procure um especialista para resolver o problema. O 
pólen é o principal responsável pelas alergias em crian-
ças e adultos. Propagado nessa estação, causa coriza, 
obstrução nasal, espirros e coceira no nariz, garganta 
e olhos.

• É principalmente na primavera que a higiene da casa 
deve ser mais cuidada. Opte pelo pano úmido na lim-
peza, ao invés de vassoura ou espanador.

• Para aproveitar melhor essa estação, o ambiente deve 
ser bem ventilado e tire proveito do sol para evitar os 
fungos.

• Aproveite a chegada desta estação colorida para en-
sinar um pouco mais sobre a natureza ao seu filho. 
Enquanto estiverem ao ar livre, ensine pra ele o nome 
das flores e árvores que você conhece, observem jun-
tos as borboletas e os pássaros e curtam muito esse 
período tão belo que é a primavera. 
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