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TESTE GRÁTIS

8 Principais benefí cios dos 
aparelhos auditi vos
Nessa e nas próximas edições da revista vamos abor-
dar separadamente 1 dos 8 Principais Benefí cios dos 
Aparelhos Auditi vo. Acompanhem.

Nº 5: BENEFÍCIOS PARA A SAÚDE MENTAL 
A perda auditi va não afeta apenas sua capacidade 

de ouvir sua música favorita ou parti cipar de conver-
sas. Também pode desempenhar um papel funda-
mental na sua saúde mental e bem-estar. Pode ser 
frustrante e assustadora. Uma pessoa que não con-
segue ouvir bem poderá sofrer de distúrbios de saú-
de mental como resultado disso. Para alguns, pode 
ser a ansiedade porque é difí cil fazer coisas que você 
costumava fazer com facilidade. A perda auditi va im-
pede que você aproveite sua vida e as pessoas que 
você ama. Isso torna quase impossível manter a qua-
lidade de vida. Também pode parecer que nada fará 
você se senti r melhor. 

Se você sofre de perda auditi va, esses dispositi vos 
podem ajudá-lo a recuperar o senso de normalidade 
e a interagir com o mundo ao seu redor, incluindo as 
pessoas que você mais ama. Usá-los pode ser uma 
das decisões mais importantes que você pode tomar 
para proteger sua saúde mental e emocional.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS 
(51) 3022.2100 / 98201.0132

Outubro Rosa: Detecção precoce 
do câncer de mama
O câncer de mama pode ser detectado em fa-
ses iniciais, em grande parte dos casos, aumen-
tando assim as chances de tratamento e cura.

É importante que as mulheres fi quem aten-
tas a qualquer alteração suspeita na mama. Quando a 
mulher conhece bem suas mamas e se familiariza com 
o que é normal para ela, pode estar atenta a essas al-
terações e buscar o serviço de saúde para investi gação 
diagnósti ca.

A orientação atual é que a mulher faça a observação 
e a autopalpação das mamas sempre que se senti r con-
fortável para tal (no banho, no momento da troca de 
roupa ou em outra situação do coti diano), sem necessi-
dade de uma técnica específi ca de autoexame, em um 
determinado período do mês, como preconizado nos 
anos 80. 

A detecção precoce do câncer de mama pode também 
ser feita pela mamografi a, quando realizada em mulhe-
res sem sinais e sintomas da doença, numa faixa etária 
em que haja um balanço favorável entre benefí cios e 
riscos dessa práti ca (mamografi a de rastreamento). 

A recomendação no Brasil, atualizada em 2015, é que 
a mamografi a seja ofertada para mulheres entre 50 e 
69 anos, a cada dois anos. Os benefí cios da mamografi a 
de rastreamento incluem a possibilidade de encontrar o 
câncer no início e ter um tratamento menos agressivo, 
assim como menor chance de morrer da doença, em 
função do tratamento oportuno.

Outubro Rosa: Detecção precoce 

O câncer de mama pode ser detectado em fa-
ses iniciais, em grande parte dos casos, aumen-
tando assim as chances de tratamento e cura.

É importante que as mulheres fi quem aten-
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Dicas de saúde e atividade física

Saúde e atividade física são temas completamente as-
sociados e a prática regular pode trazer muitos benefí-
cios e bem-estar para a sua vida.
1. Faça uma avaliação médica 
Antes de começar a praticar qualquer atividade física, é 
essencial buscar orientação médica para entender seu 
estado de saúde.

Além disso, o especialista pode indicar o exercício 
adequado às condições físicas e metabólicas pessoais.
2. Adote uma rotina de exercícios e combine com uma 
alimentação saudável 
Independente do seu objetivo, é sempre necessário 
aliar uma boa nutrição com a prática regular de exer-
cícios, adequando a dieta ao tipo de exercício e suas 
metas.

Alguns aplicativos disponíveis podem te ajudar a 
manter essa rotina saudável, mas o  acompanhamento 
de um endocrinologista neste momento é importante.
3. Tenha uma boa noite de sono 
Dormir bem, cerca de 8 horas por dia, ajuda na recupe-
ração e crescimento muscular.

Isso ocorre graças à liberação do hormônio de cresci-
mento, que ocorre durante esse período de sono.

Evento em prol das vítimas  
das enchentes

A Clínica Luz da Vitoria vem por meio desta convidar, 
a sociedade porto alegrense, para um evento social a 
ser realizado no sábado, dia 14 de outubro de 2023, 
na praça 20 de maio, no período das 9:00h as 12:00h. 
Tal evento tem como objetivo arrecadar alimentos não 
perecíveis em prol das vítimas das enchentes no estado. 
Nesta data teremos: orientações acerca dos cuidados 
da saúde como, aferição de pressão, glicemia e outros. 
                                                                      
Endereço:  R. Prof. Bertrand Rússel, - Vila Ipiranga, Por-
to Alegre - RS, Brasil

Mais informações pelos números:  
51 3072.1963 / 51 99872.1513
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Posso tomar chá diariamente?
Sim, pode ser tomado diariamente, desde que não repi-
ta o mesmo chá por mais de 20 dias. 

OS chás trazem muitos benefícios para a nossa saúde, 
mas isso depende do modo de preparo.

A seguir segue um método simples para o preparo do 
chá em infusão, anota aí:

Passo 1: Para a infusão, você coloca a água para ferver, 
até que ela atinja uma temperatura de aproximadamen-
te 80ºC a 100ºC, caso você não tenha como verificar a 
temperatura da água, basta desligá-la assim que come-
çar a ferver. 

Passo 2: Coloque uma colher de sopa da planta picada, 
para cada xícara de chá. 

Passo 3: Despeje a água quente dentro da xícara, so-
bre as plantas, e abafe o chá. Deixe descansar por 15 
minutos. 

Passo 4: Após o tempo de descanso, você pode coar, e 
está pronto o seu chá

Observação: Neste pode ser utilizado folhas e flores 
secas ou frescas.

BioHope - (51)99468.4272

Um ambiente familiar pode beneficiar a 
saúde do idoso de diversas maneiras. Ele oferece 
apoio emocional, estabilidade emocional e cuidados 
práticos, como auxílio com refeições e medicamentos. 
Além disso, a família pode ajudar 
a monitorar a saúde, proporcionar 
atividades sociais e estimulação 
cognitiva.
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Casos de câncer de pele, incluindo carcinoma basocelular, células escamosas e melanoma, podem resultar na 
isenção do imposto de renda para aposentados e pensionistas no Brasil. A exposição solar, histórico familiar e outros 
fatores aumentam o risco desses cânceres cutâneos. O diagnóstico precoce é fundamental e é realizado por dermatolo-
gistas através de exames físicos e, se necessário, biópsias. O tratamento varia, incluindo cirurgia, radioterapia e quimiote-
rapia. A isenção do imposto de renda exige comprovação médica, mas não depende da gravidade atual da doença, como 
confirmado por decisões judiciais. Para obter mais informações sobre isenções fiscais relacionadas ao câncer de pele, 
consulte www.fabriciokleinadvocacia.com.br - Fones: (51)3105-4235 / (61)98625-2847.
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Reabilitação Pós Acidente  
Vascular Cerebral (AVC)

Os estudos realizados 
a nível mundial, nada 
estimulante, apontam 
que anualmente, 15 
milhões de pessoas 
no serão vítimas de 
AVC,constituindo um 
árduo trabalho para a 
família e uma grande perda na qualidade de vida do 
acometido.

Entre as consequências o AVC pode apresentar dé-
ficits, como: paralisia e alterações da motricidade, al-
terações sensoriais, alterações da comunicação, altera-
ções cognitivas e distúrbios emocionais.

O principal objetivo da fisioterapia consiste em traba-
lhar na incapacidade para auxiliar o acometido a reto-
mar sua independência e assim sua qualidade de vida 
o mais breve possível. Através de avaliações de força, 
resistência, amplitude de movimentos, alterações da 
marcha e déficits sensoriais, são elaborados planos de 
reabilitação individualizado com o objetivo de recupe-
rar o controle motor, a independência nas tarefas fun-
cionais, prevenir complicações secundárias e o encur-
tamento dos tecidos moles.

Luis Fernando Gomes
Fisioterapeuta

Crefito 375743F
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Dia Nacional e Internacional do Idoso
O Dia Nacional e Internacional do 
Idoso são datas significativas que 
celebram e reconhecem a impor-
tância dos idosos em nossa socie-
dade e destacam a necessidade de 
respeitar e proteger seus direitos.

O Dia Nacional do Idoso, cele-
brado em 1º de outubro no Brasil, 
tem como objetivo promover a 
conscientização sobre os desafios 

enfrentados pelos idosos e a importância de propor-
cionar-lhes uma vida digna e saudável. Esta data nos 
lembra que envelhecer é um processo natural da vida, 
e todos merecem envelhecer com dignidade, respeito 
e amor. É uma oportunidade para refletirmos sobre a 
valorização da experiência e sabedoria dos mais ve-
lhos, além de destacar a importância de políticas pú-
blicas que promovam o bem-estar e a inclusão social 
dos idosos.

Saúde começa pela boca!
A saúde começa pela boca, e isso é especialmente im-
portante para os idosos. A saúde bucal na terceira ida-
de desempenha um papel crucial no bem-estar geral e 
na qualidade de vida. Aqui estão algumas razões pelas 
quais a boca é um ponto de partida vital para a saúde 
dos idosos:
1. Nutrição: Uma boca saudável permite uma alimen-
tação adequada, essencial para a saúde geral.
2. Comunicação: Uma boa saúde bucal facilita a fala e 
promove interações sociais positivas.
3. Prevenção de infecções: Gengivas inflamadas po-
dem levar a infecções que afetam a imunidade.
4. Saúde cardiovascular: Problemas bucais podem es-
tar relacionados a doenças cardíacas.
5. Prevenção médica: A boca pode revelar sinais de 
condições médicas, como diabetes.
6. Autocuidado: Cuidar dos dentes promove a auto-
estima e o autocuidado, impactando positivamente a 
saúde geral.
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Cuidados com a saúde bucal do seu melhor amigo
A saúde bucal dos nossos peludos é um gesto de amor que vai além do mau hálito.

Comece desde cedo a escovação dos dentes do seu pet, tornando esse momento uma experiência positi va com 
carinho e peti scos. A prevenção é a chave para evitar problemas bucais que podem afetar a saúde geral deles. 

Gengivite, periodonti te e infecções dentárias não tratadas podem impactar órgãos vitais como coração e rins 
devido à disseminação de bactérias.

Uti lize produtos específi cos para animais, consulte um veterinário para a melhor abordagem e faça da higiene 
bucal uma roti na que salva vidas.

O amor pelo seu pet se refl ete nos cuidados que você proporciona.
Fonte: Dicas boas pra cachorro
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Inteligência artificial e educação
A inteligência artificial está 
revolucionando a edu-
cação, personalizando o 
aprendizado, automatizan-
do tarefas administrativas 
e oferecendo suporte mais 
direcionado aos alunos. Essa tecnologia promete trans-
formar fundamentalmente a maneira como aprende-
mos e ensinamos.
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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

Salada de espinafre divna
INGREDIENTES: 6 xícaras de folhas de espinafre fresco, 
lavadas e escorridas | 1 maçã média, cortada em fatias 
finas | 1/2 xícara de nozes de outono (nozes ou pecãs) | 
1/2 xícara de cranberries secos| 1/2 xícara de queijo gor-
gonzola ou queijo de cabra, esfarelado | Vinagre balsâ-
mico (ou seu molho de salada favorito)| Azeite de oliva | 
Sal e pimenta a gosto
MODO E PREPARO: Em uma tigela grande, coloque as 
folhas de espinafre como base da salada. Adicione as 
fatias de maçã por cima do espinafre. Espalhe as nozes 
de outono e os cranberries secos sobre a salada.Finalize 
polvilhando o queijo gorgonzola ou de cabra por cima. 
Tempere a salada com um fio de azeite de oliva, vina-
gre balsâmico (ou seu molho de salada preferido), sal 
e pimenta a gosto. Misture suavemente para combinar 
todos os ingredientes. Sirva imediatamente e aproveite 
sua salada caseira de espinafre, maçã, nozes, queijo e 
cranberries.

Vinagrete simples
Ingredientes: 2 cebolas grandes cortadas em cubos | 
2 tomates sem semente e cortados em cubos | 1/2 pimen-
tão verde cortado em cubos | 1/2 xícara (chá) de vinagre | 
azeite | 1 xícara (chá) de azeite | 1 colher (sobremesa) rasa 
de açúcar | Sal a gosto
Modo de preparo: Em um recipiente com tampa misture to-
dos os ingredientes. Deixe na geladeira por duas horas. Dica: 
O açúcar é pra suavizar o sabor, tirando a acidez do vinagre.
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Frango na Cerveja com Bacon 

Ingredientes:
• 4 pedaços de coxa e sobrecoxa de frango
• 200g de bacon em cubos
• 1 cebola picada
• 2 dentes de alho picados
• 2 colheres de sopa de óleo de cozinha
• 1 lata de cerveja (350ml)
• 2 folhas de louro
• Sal e pimenta a gosto
• Salsinha picada para decorar
Modo de preparo:
1. Primeiro, comece aquecendo o óleo em uma panela 

grande em fogo médio.
2. Em seguida, adicione os cubos de bacon e deixe-os 

fritar até que fiquem dourados e crocantes, o que 
deve levar cerca de 5 minutos.

3. Agora, acrescente a cebola picada e o alho picado à 
panela. Refogue-os até que fiquem dourados e fra-
grantes, mexendo ocasionalmente para evitar que 
queimem. Isso deve levar mais uns 5 minutos.

4. Com os ingredientes já dourados, é hora de adicio-
nar os pedaços de frango à panela. Tempere-os com 
sal e pimenta a gosto e deixe dourar de todos os la-
dos, mexendo de vez em quando para garantir que 
cozinhem uniformemente. Isso deve levar cerca de 
10 minutos.

5. Quando o frango estiver dourado, adicione as folhas 
de louro e despeje a lata de cerveja na panela. Use a 
cerveja para deglazear o fundo da panela, soltando 
todos os sabores que estão presos lá.

6. Reduza o fogo para médio-baixo, tampe a panela e 
deixe o frango cozinhando na cerveja por cerca de 
30 a 40 minutos, ou até que a carne esteja bem ma-
cia e cozida por completo.

7. Durante o cozimento, você pode verificar ocasional-
mente o nível de líquido na panela e adicionar um 
pouco de água, se necessário, para evitar que o fran-
go grude no fundo.

8. Quando o frango estiver pronto, retire as folhas de 
louro e ajuste o tempero, se necessário, com mais 
sal e pimenta a gosto.

9. Sirva o frango na cerveja com bacon bem quente, 
polvilhado com salsinha picada para dar um toque 
de frescor e cor.

Metades de Abacate Recheadas

Ingredientes:
• 2 abacates maduros
• 1 cenoura grande, ralada
• 1 xícara de brotos de alfafa
• Suco de 1 limão
• Sal e pimenta a gosto
• Fatias de baguete (opcional, para servir)
Modo de preparo:
1. Prepare as metades de abacate:
Corte primeiramente os abacates ao meio e remova o 
caroço. Em seguida, com uma colher, retire cuidadosa-
mente um pouco da polpa de cada metade de abacate 
para criar espaço para o recheio. Regue o interior das 
metades de abacate com suco de limão para evitar que 
escureçam.
2. Prepare o recheio:
Em uma tigela, misture a cenoura ralada com os brotos 
de alfafa. Tempere com sal e pimenta a gosto.
3. Montagem:
Preencha as metades de abacate com a mistura de ce-
noura e brotos de alfafa. Polvilhe um pouco mais de 
brotos de alfafa por cima para decorar.
4. Servir:
Por fim, se desejar, sirva as metades de abacate reche-
adas com fatias de baguete.
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Bolo Romeu e Julieta

Ingredientes:
• 2 xícaras de farinha de trigo
• 1 xícara de açúcar
• 1/2 xícara de queijo minas frescal em cubos
• 1/2 xícara de goiabada em cubos
• 3 ovos
• 1 xícara de leite
• 1/2 xícara de óleo vegetal
• 1 colher de sopa de fermento em pó
• Uma pitada de sal
Modo de preparo:
1. Primeiramente, antes de começar, separe todos os 

ingredientes e pré-aqueça o forno a 180°C.
2. Então, em uma ti gela grande, combine a farinha de 

trigo, o açúcar e uma pitada de sal. Misture bem 
com uma colher de pau.

3. Em seguida, em outra ti gela, bata os ovos com o 
óleo até obter uma mistura homogênea. Em segui-
da, acrescente o leite e misture bem.

4. Depois, despeje a mistura líquida sobre os ingredien-
tes secos e mexa até que a massa fi que uniforme.

5. Adicione o fermento em pó à massa e misture deli-
cadamente. Isso vai deixar o bolo bem fofi nho.

6. Com a massa pronta, adicione os cubos de queijo 
minas frescal e goiabada. Misture cuidadosamente 
para que fi quem distribuídos de forma uniforme.

7. Despeje a massa em uma forma untada e enfarinha-
da. Leve ao forno preaquecido por aproximadamen-
te 30-40 minutos, ou até que o bolo esteja dourado 
e um palito inserido no centro saia limpo.

8. Reti re o bolo do forno e deixe esfriar por alguns mi-
nutos antes de desenformar.

9. Por fi m, seu bolo Romeu e Julieta está pronto para 
ser saboreado! Corte em pedaços e sirva acompa-
nhado de um café fresco ou chá.

Receita de Ganache Simples
Ingredientes: 1 barra de chocolate ao leite (180g) | cre-
me de leite | 1 lata de creme de leite (sem soro) | 1 co-
lher (café) de essência de amêndoa ou run (opcional).
Modo de preparo: Pique o chocolate e derreta em ba-
nhomaria. Assim que esti ver completamente derreti do 
reti re de fogo e acrescente o creme de leite. Mexa bem 
até formar um creme homogêneo. Acrescente a essên-
cia e mexa mais um pouco.
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A importância da poda correta
A poda correta é essencial 
para o cuidado das plantas. 
Ela promove o crescimento 
saudável, melhora a estéti -
ca, previne riscos e controla 
doenças. Removendo galhos 
mortos e doentes, man-
tém as plantas vibrantes e 
seguras, contribuindo para 
um ambiente mais bonito e 
saudável. Portanto, a poda 

adequada é uma práti ca indispensável em jardinagem 
e paisagismo. 

A época ideal para realizar a poda depende do ti po de 
planta, mas geralmente é feita durante os meses de in-
verno ou início da primavera, quando a planta está em 
dormência. Isso ocorre porque, nesse período, a planta 
está menos ati va em seu crescimento, tornando a poda 
menos estressante.
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Não perca o seu imóvel para o Banco!
Sabemos que os bancos são implacáveis nas cobranças, mas, a 
boa notícia é que sim! É possível anular ou suspender um leilão, 
a prática nos mostra que, na maior parte das vezes, os bancos 
cometem irregularidades contra a Lei 9.514/97 trata da aliena-
ção fi duciária especifi camente no setor imobiliário, o que garan-
te aos mutuários o direito de pagar os débitos atrasados de sua 
casa própria e a negociação de um saldo devedor justo, reaven-
do o seu patrimônio ou ingressando com ações indenizatórias.

Caso o pagamento do seu fi nanciamento esteja em atraso ou 
as parcelas do fi nanciamento/alienação da sua casa própria es-
tão atrasadas, caso seu imóvel esteja indo a leilão ou mesmo se 
JÁ FOI LEILOADO, não se desespere!

É de suma importância que os mutuários e consumidores co-
nheçam os seus direitos, independente do atraso das parcelas 
pagas e impossibilidade do pagamento, o mutuário pode sus-
pender o leilão, regularizar a sua situação e reaver seu imóvel, 
pois a lei possibilita este direito.

Assim, independente do motivo e/ou justifi cativa, o consumi-
dor, através de ação, terá o seu direito garantido. Essas ações são 
intentadas pelo nosso escritório que tem a expertise necessária 
para impetrar as medidas cabíveis para a suspensão de um lei-
lão, logo, após uma pré-análise no caso, através de argumentos 
jurídicos consistentes!

Então, não perca tempo, busque seus direitos com brevidade.
- Instagram: @rieseriesadvogados
- whatsapp – 51 - 994939696, 51 - 3228-1608
- web site www.rieseriesadvogados.com.br

Você sabe o que é um Acidente de Traba-
lho? E quais as consequências disso?
Qualquer situação que coloque a integridade fí sica do empre-
gado no exercício de suas funções poderá ser moti vo para a 
confi guração de um Acidente de Trabalho, o que torna a em-
presa responsável pelos danos causados.

Também são consideradas como Acidentes de Trabalho as 
chamadas Doenças Ocupacionais, ou seja, as doenças que o 
empregado lentamente desenvolve a parti r do exercício nor-
mal do seu trabalho, como a perda auditi va de quem perma-
nece  exposto a ruídos elevados.

De imediato, confi gurado o Acidente de Trabalho, deve o 
empregado ser afastado de suas funções pelo prazo do ates-
tado médico fornecido, sendo que os primeiros 15 dias são pa-
gos pelo empregador e os demais fi cam a cargo da Previdência.

A parti r daí o empregado tem diversos direitos que podem 
ser concedidos, sendo o principal o direito a estabilidade de 
1 ano após a alta médica, período esse em que o mesmo não 
pode ser demiti do.

Além disso, deve-se verifi car se o empregado não restou 
com sequelas que reduzam a sua capacidade laboral, onde a 
Previdência Pública pode conceder o benefi cio de Auxílio-Aci-
dente, que é uma complementação de renda ou até mesmo 
uma Aposentadoria por Invalidez, em caso de total incapaci-
dade de vida normal.

Por fi m, sempre devemos estar atentos que o empregado 
que sofre um Acidente no exercício de sua função, cumprin-
do as ordens da empresa, terá a possibilidade de ter supridas 
todas as suas necessidades, como despesas médicas, indeniza-
ções por danos morais e materiais e até uma pensão em caso 
de sequelas.

Em todos esses casos, seja junto a previdência, seja junto a 
Justi ça do Trabalho, o empregado deverá se submeter a uma 
perícia médica, onde o profi ssional da área irá atestar a condi-
ção de saúde e as consequências disso.

Conte sempre com a ajuda de um advogado especialista da 
área, que irá analisar a questão como um todo e verifi car os 
direitos que podem ser buscados em razão do Acidente de 
Trabalho. 

SheiseSá Advogados - 51 3232.5618
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Como organizar arquivos e documentos 
digitalmente?

Para organizar arquivos e documentos online 
de forma efi caz, crie uma estrutura de pastas 
lógica, use nomes descriti vos e eti quetas, es-
tabeleça um sistema de nomenclatura, revise 
e faça backups regulares para garanti r a aces-
sibilidade e segurança das informações.

O mesmo vale para fotografi as que fi cam ar-
mazenadas na memória do celular, e muitas vezes se perdem. 
É importante salvá-las em um sistema de armazenamento em 
nuvem para manter as suas recordações!
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