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A Independência do Brasil é 
um dos fatos históricos mais im-
portantes de nosso país, pois mar-
ca o fim do domínio português e a 

conquista da autonomia política. Muitas tentativas 
anteriores ocorreram e muitas pessoas morreram 
na luta por este ideal. Podemos citar o caso mais 
conhecido: Tiradentes. Foi executado pela coroa 
portuguesa por defender a liberdade de nosso país, 
durante o processo da Inconfidência Mineira.

D. Pedro recebeu uma nova carta de Portugal 
que anulava a Assembléia Constituinte e exigia a 
volta imediata dele para a metrópole. Estas notí-
cias chegaram as mãos de D. Pedro quando este 
estava em viagem de Santos para São Paulo. Pró-
ximo ao riacho do Ipiranga, levantou a espada e 
gritou: “Independência ou Morte!”. Este fato ocor-
reu no dia 7 de setembro de 1822 e marcou a Inde-
pendência do Brasil.

Independência ou Morte!Independência ou Morte!
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CORONAVÍRUS: CUIDADO COM A 
SAÚDE DO IDOSO

Medidas de higiene: é funda-
mental manter a casa limpa e are-
jada, higienizar as mãos com fre-
quência usando água e sabão ou 
álcool em gel (70%): limpar ma-
çanetas, interruptores e outros 
lugares frequentemente tocados com as mãos.

Distanciamento: manter a distância de pelo 
menos 1,80 metros e evitar visitas a pessoas do 
grupo de risco, caso haja suspeita de coronavírus 
ou tenha tido contato com alguém contaminado 
nas duas últimas semanas.

Contato físico: evitar contato físico como 
apertos de mãos, beijos e abraços; cobrir nariz e 
boca com o cotovelo ou lenço ao espirrar ou tossir.

Máscaras: o ideal é que os idosos permane-
çam dentro de casa, mas caso haja a necessidade 
de sair para ir ao mercado ou farmácia, por exem-
plo, eles devem utilizar máscaras de proteção, a 
máscara deve ser trocada a cada duas horas ou 
caso fique sujo ou úmido. É importante evitar to-
car na parte da frente da máscara e quando for 
retirá-la sempre faça pelas laterais ou pela parte 
de trás. Também é essencial evitar tocar no rosto, 
olhos, boca, nariz ou cabelo e manter a distância 
de 1,80 metros.

MOTIVOS PARA USAR APARELHO 
AUDITIVO

Sinta-se menos cansado
Ouvir é uma função do corpo que precisa de 

muita atenção ao ser executada. A perda auditiva 
pode causar fadiga enquanto você se esforça para 
acompanhar conversas e ouvir sons que costumava 
gostar.

Melhora da qualidade de vida
O uso das próteses auditivas pode fazer você ser 

mais participativo em suas atividades diárias, além 
disso, proporcionar a vivência de bons momentos.

Previne doenças como depressão
A perda auditiva não tratada pode nos levar à 

depressão. Ela pode causar desconexão com o mun-
do exterior.

Melhora do convívio familiar
Quando há perda auditiva, a pessoa tende a se 

isolar aos poucos. Mas, o uso do aparelho auditivo 
permite que o convívio familiar e as atividades em 
grupo sejam recuperadas.

Permita-se estar conectado
Os aparelhos auditivos estão cada vez mais mo-

dernos. Pequenos, confortáveis, e esteticamente 
atraentes. As possibilidades de conectividade são 
inúmeras, deixando os dispositivos cada vez mais 
adequados às suas necessidades.

Sonata Aparelhos Auditivos 
(51) 3022.2100 / 98201.0132
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8 DICAS PARA A MELHOR IDADE
1. Caminhar e manter-se fisicamente ativo é 

bom para o coração e mantém a independência.
2. Permanecer ao ar livre, tomar sol por 15 

minutos sem protetor solar, entre as 11 e 14 ho-
ras, pois a vitamina D ajuda na fixação do cálcio e 
previne diversas doenças; melhora o ânimo.

3. Tomar de 6 a 8 copos de líquido, diaria-
mente. Preferivelmente água ou suco de frutas 
naturais coados.

4. Comer frutas e vegetais diariamente pro-
porcionará melhor saúde e vitalidade que melho-
rará a qualidade de vida.

5. A casa tem que ser segura e livre de riscos 
(degraus, objetos soltos, etc.). Estas pequenas, 
mas importantes atenções evitam machucados, 
escorregões, quedas e fraturas.

6. Sempre que possível os idosos devem ser 
acompanhados na ida ao banco, pois há crimino-
sos que se especializaram em segui-los para rou-
bar o dinheiro da aposentadoria ou pensão.

7. É importante que familiares, amigos e vi-
zinhos mais jovens façam visitas de surpresa aos 
mais velhos, mostrando que há pessoas que se 
preocupam com eles.

8. Instrua constantemente seus pais ou avós 
para que não informem a estranhos, por telefone, 
pessoalmente ou na internet, dados bancários e 
referências sobre onde e como moram.
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Olá, me chamo Cartnei Linn Zimmer-
mann, mais conhecida como Linn.

Realizo atendimentos como neuropsicopeda-
goga sistêmica no enfrentamento das dificuldades 
cognitivas e transtornos emocionais com soluções 
naturais aromaterápicas.

Minha inspiração é poder promover qualidade 
cognitiva e emocional sem o uso de medicamentos 
sintéticos, com a utilização dos óleos essenciais, 
que estimulam a produção da dopamina, que é um 
neurotransmissor que atua em diversas regiões do 
cérebro.

Sua ação influencia as nossas emoções, apren-
dizado, humor e atenção. A falta de produção de 
determinados hormônios são os responsáveis pelo 
desencadeamento da depressão, transtorno de an-
siedade, insônia, entre outros.

No mundo de hoje, com os custos de saúde 
elevados e medicamentos artificiais, milhões de 
pessoas estão voltando à natureza para encon-
trar alívio das preocupações diárias sobre saúde. 
Há milênios as plantas vêm sendo utilizadas para 
combater doenças e para ajudar a aliviar dores e 
desconfortos.

As pessoas estão começando a redescobrir os 
benefícios surpreendentes para a saúde nos óleos 
essenciais puros e naturais.

Descubra os benefícios que a natureza propõe 
nos enfrentamentos de enfermidades modernas e 
comprove você mesmo os resultados sem contrain-
dicação e sem os efeitos da abstinência química em 
função da utilização de medicamentos sintéticos.

POR QUE PRATICAR ATIVIDADES 
FÍSICAS DE MANHÃ?

1 - Aumenta a qualidade muscular: durante 
o nosso sono, temos a ação de três hormônios: 
Melatonina, IGH (hormônio do crescimento) e a 
testosterona. No período da noite temos um pico 
hormonal, logo, quando acordamos para prati-
carmos esportes temos uma melhor absorção de 
proteínas e sais minerais, obtendo um aumento 
da massa muscular, devido à ação dessas subs-
tâncias.

2 - Melhora o humor: principalmente para 
quem não tem tanto gosto por atividades físicas, 
praticar esportes pela manhã é uma maneira de 
melhorar o ânimo para o dia que virá pela fren-
te. Os picos hormonais de adrenalina, endorfina, 
serotonina, que são os hormônios de bem-estar, 
faz com que a pessoa se sinta melhor.

3 - Melhora a qualidade do sono: as ativi-
dades físicas ativam a nossa adrenalina. Quando 
praticamos algum esporte à noite, por exemplo, 
os níveis hormonais demoram para baixar, dei-
xando-nos agitados e demorando mais para dor-
mir, o que não aconte-
ce pela manhã, já que 
você tem um dia in-
teiro pela frente para 
“acalmar os ânimos”.
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BENGALAS
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SETEMBRO AMARELO: MÉTODOS 
ALTERNATIVOS DE TRATAMENTO À 

DEPRESSÃO
Com base nos da-

dos da OMS, até 2020 
a depressão deve ser a 
doença mais incapaci-
tante do planeta. Cor-
rendo contra essa rea-

lidade, estudiosos da área buscam diariamente 
métodos alternativos de tratamento e atividades 
que possam contribuir para o equilíbrio psicoló-
gico das pessoas.

Um desses novos métodos é o Mindfulness, 
um conjunto de técnicas práticas, possíveis e 
cientificamente comprovadas que ajudam a fo-
car no momento presente, observando pensa-
mentos sem julgamento e sem deixar o passado 
ou o futuro afetarem, tornando a mente mais 
desperta e saudável. A técnica – testada em 
pessoas com recorrência de depressão – traz os 
mesmos benefícios que o uso de medicamentos 
antidepressivos, com a vantagem de o paciente 
não sofrer efeitos colaterais e não ter custos.

Outra alternativa é a Psicologia Positiva, um 
movimento cientifico que estuda o bem-estar e 
formas de contribuir para a felicidade autêntica. 
Ao invés de ser o estudo das disfunções, que é 
o caso da psicologia tradicional, a positiva é um 
campo que examina como pessoas comuns po-
dem se tornar mais felizes e satisfeitas. E existem 
muitas propostas de apoio à reversão do quadro 
de depressão por meio dessa linha, como fazer 
um “Diário de Gratidão” listando motivos para 
ser grato. A ideia é construir um modelo mental 
positivo que terá como consequência a mudança 
da realidade diante dos problemas.

CAMINHE!

Você precisa se exercitar para garantir que 
seu corpo, cérebro e hormônios funcionem de 
forma otimizada.

O exercício pode ajudar a reduzir a depres-
são e o risco de várias doenças crônicas, como 
obesidade, diabetes tipo 2, doenças cardíacas, 
prevenir o Alzheimer e muitas outras.

O exercício pode ajudá-lo a perder gordura, 
especialmente em combinação com uma alimen-
tação saudável.

Andar a pé é uma boa escolha especialmente 
se você puder tomar sol (para uma fonte natural 
de vitamina D).

O exercício físico não apenas ajuda você a ter 
uma aparência melhor, mas também melhora os 
níveis de hormônios, faz você se sentir melhor e 
reduz o risco de várias doenças.
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Ligue, agende sua consulta!NOSSA!

Avaliação
Gratuita

 @nossa.podologia  Assis Brasil, 3865 -PoA RS

ou pelo WhatsApp
989 282 65633 72  57 07

NOSSANOSSA

NÓS CRIAMOS OS NOSSOS CALOS!
Podemos sim ser 

os responsáveis pelos 
calos que temos. Os 
principais causadores 
da formação de ca-
los são os pontos de 
pressão, que podem 
ser evitados. Saber 
escolher os calçados é uma saída. Os calçados 
que protegem os pés contra lesões são os em 
bom estado - é indicado que antes de comprar 
seja verifi cado a costura em seu interior para 
evitar provocar traumas.

Sapatos ideais, lamento informar, não exis-
tem. É recomendável trocar os sapatos durante 
o dia para revezar os pontos de pressão que 
podem existi r, principalmente quando o sapato 
é novo. O horário da tarde é o melhor período 
para comprar sapatos novos, evitando adquirir 
sapatos apertados, pois nesse período é pro-
vável que os pés estejam mais inchados. Mas 
cuidado: o uso de calçados muito largos tam-
bém não é indicado, pois favorece o atrito e a 
formação de bolhas.

Os calçados fechados devem ser usados 
sempre com meias, e as indicadas são as de al-
godão, não muito apertadas ou folgadas, sem 
costuras - prefi ra as não muito grossas para evi-
tar o atrito. Aliado a isso é sempre bom procu-
rar um profi ssional caso tenha alguma dúvida.

Fonte: Revista de Enfermagem da USP
Nossa Podologia - Fone: (51)3372-5707

Imagem: Shutt erstock
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QUARENTENA E AS DORES NO 
CORPO

Muito tempo em casa. As dores no corpo 
aumentaram? O emocional ficou abalado? Sim, 
isso pode acontecer. O fato de você ficar confina-
do, acaba por movimentar menos o seu corpo.

Cuidar de você é a nossa prioridade. A quiro-
praxia associada à fisioterapia e filosofia clínica 
ajudam você a manter o seu corpo em forma, 
sem dores, e emocionalmente bem disposto, 
mesmo na pandemia.

Acompanhe a lista com algumas dores que 
podem ser amenizadas com esse tratamento:

• Enxaqueca;
• Dor de cabeça;
• Hérnias de disco; 
• Cervicalgia; 
• Torcicolo;
• Escoliose;
• Artrite;
• Artrose;
• Lesões articulares;
• Dor ciática;
• Dor na coluna cervical;
• Dor nas costas;
• Disfunção temporomandibular (DTM);
• Fibromialgia;
• Disfunções emocionais.

Confira os principais benefícios:
• Melhora na postura;
• Desenvolvimento na mobilidade;
• Boa performance em atividades físicas;
• Melhora na qualidade do sono;
• Alívio das dores;
• Evolução na qualidade de vida.
Drª Jane Difini Kopzinski - Fone:(51)99684-2953

SIDE PART: O CABELO MASCULINO 
COM RISCA LATERAL É ATEMPORAL

O primeiro corte que vem à cabeça da maior 
parte das pessoas diante da expressão “cortes 
masculinos clássicos” é o side part. A estrutura 
do corte é simples: as laterais e a nuca são curtas, 
com no máximo dois dedos de comprimento, en-
quanto a parte de cima pode ser levemente mais 
alongada - somente o suficiente para ser dividida 
e penteada para um dos lados. Para identificar 
o melhor lado para partir o cabelo, observe o 
caimento natural dos fios ou peça ajuda ao seu 
barbeiro. Na hora da finalização, aposte em uma 
pasta modeladora de acabamento um pouco 
mais denso que oferece controle forte e longa 
durabilidade.
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Av. Teresópolis, 3173

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

(51) 3336.6943

otica_reis@hotmail.com

Tudo em até
6 x s/ acréscimo

Aviamos
receitas

   

COMO TER MAIS ENERGIA?
1) Alimente-se adequadamen-

te: o ideal é comer a cada 3 horas, 
de forma a manter o corpo sempre alimentado. 
Para isso, carregue sempre alimentos como barras 
de cereais, frutas, iogurtes e biscoitos integrais na 
sua bolsa, de modo que sejam consumidos nos in-
tervalos entre as refeições principais.

2) Pra� que a� vidades fí sicas: você deve es-
tar se perguntando: “mas as ati vidades fí sicas não 
vão me deixar ainda mais cansado?”. A resposta 
é clara: não!

Certamente você já ouviu falar que as ati vida-
des fí sicas fazem bem para o corpo e para a men-
te. E não é à toa. Além dos benefí cios cardiovas-
culares e respiratórios, as ati vidades fí sicas fazem 
com que o organismo libere substâncias como a 
endorfi na.

Esse hormônio, além de dar a sensação de 
bem-estar, também aumenta a autoesti ma, dimi-
nui o estresse do dia a dia, traz mais relaxamento 
e mais disposição para o trabalho.

3) Durma com qualidade: o ideal é dormir 
de 6 a 8 horas para que o corpo consiga manter e 
conservar energia, amadurecer o sistema nervoso 
central, fortalecer o sistema imunológico, secretar 
hormônios adequadamente, consolidar a memó-
ria e o aprendizado, entre muitas outras funções.
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Receitas

BOLO RÁPIDO DE MANDIOCA
Ingredientes:
• 400 gramas de mandioca (aipim ou 

macaxeira) bem picada;
• 1 xícara (chá) de leite;
• 3 ovos;
• 3/4 xícara (chá) de margarina;
• 1 vidro de leite de coco pequeno;
• 2 xícaras (chá) de açúcar;
• 2 xícaras (chá) de farinha de trigo;
• 1 xícara (chá) de amido de milho;
• 1 colher (sopa) de fermento químico
 
Modo de preparo:
1. Bata no liquidificador a mandioca 

(também conhecida como aipim e macaxei-
ra), o leite, os ovos, a margarina, o leite de 
coco e o açúcar, até ficar homogêneo.

2. Retire do liquidificador e incorpore a 
farinha de trigo,o amido e o fermento pe-
neirados.

3. Despeje a massa em uma forma de 
furo central untada e enfarinhada e leve 
para assar em forno médio (170 ºC a 190 
ºC), preaquecido.

CREPIOCA - PÃO DE QUEIJO DE  
FRIGIDEIRA

Ingredientes:
• 1 ovo
• 2 colheres (sopa) de tapioca
• 1 colher (sopa) requeijão light
• 1 pitada de sal

Modo de preparo:
1. Coloque todos os ingredientes em um 

prato e misture-os até que fiquem homogêneos.
2. Depois, aqueça um pouquinho uma frigi-

deira sem óleo, sem azeite e sem manteiga, so-
mente a frigideira e logo após coloque a massa.

3. Espere um tempo até que ela fique um 
pouco douradinha embaixo, se preferir virar a cre-
pioca, vire-a com a ajuda de uma colher ou garfo.

4. Ou coloque uma tampa que cubra toda a 
frigideira e espere ela cozinhar até o ponto do seu 
gosto, mais queimadinho ou mais branquinho.
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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

PASTEL VEGANO

Ingredientes:
• 3 xícaras (chá) de farinha de trigo
• 1 e 1/2 xícara (chá) água morna (cuidado para 
não fi car meio fria a água)
• 3 colheres (sopa) de óleo vegetal
• 2 colheres (sopa) cheias de cachaça (ou 2 de vi-
nagre)
• 1 colher (sopa) rasa de sal
• farinha de trigo para poder abrir a massa e sovar
• 10 azeitonas picadas
• 1 xícara (chá) de palmito picado em cubos pe-
quenos
• orégano a gosto

Modo de preparo:
1. Misture o sal na água (para que na hora de 
colocar no trigo, não fi que distribuído de forma 
desigual) e leve-a ao fogo para que fi que morna 
e reserve.
2. Misture o trigo com o óleo e a cachaça de sua 
preferência, lembre-se de misturar muito bem.
3. Em seguida, adicione a água aos poucos e mis-
ture até obter uma massa homogênea e que não 
grude nas mãos, perceba que enquanto dá leve 
sovadas, ela fi ca meio elásti ca ao ser parti da.
4. Ela fi ca macia e não grudenta, se errar no pon-
to e por acaso fi car grudenta, adicione mais trigo.
5. Sove ela levemente por 2 a 5 minutos.
6. Em uma superfí cie enfarinhada, abra a massa 
de forma que ela fi que bem fi na, corte os peda-
ços em tamanho médio e recheie com palmito e 
azeitona.
7. Na hora de fechar a massa, use um garfo para 
dar o acabamento.
8. Frite em óleo quente até dourar.
9. Enquanto os pastéis fritam, com a ajuda de 
uma colher vá colocando o óleo sobre a superfí cie 
que fi car pra fora, uma vez que o pastel irá boiar.
10. Assim que começar a fritar, vire para o outro 
lado.
11. Sirva com orégano e ketchup de sua escolha.

SANDUÍCHE DE ABACATE COM OVO

Ingredientes:
• 1/2 abacate
• 1 ovo mexido
• 2 fati as de pão integral
• 1 colher de sopa de cott age
• 1 colher de chá de  mostarda
• Sal e pimenta à gosto
Modo de preparo:
Misture a mostarda e o cott age. Tempere à gos-
to. Coloque a mistura sobre o pão integral, em 
seguida o ovo mexido. Finalize com o abacate 
cortado em fati as por cima.
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Mercado

SALADA NUTRITIVA AO MOLHO 
DE PERA

Ingredientes:
• 6 colheres (sopa) de azeite de oliva extra virgem
• 1 colher (sopa) de suco de limão
• 2 unidades de pera médias picadas
• 1 unidade de iogurte desnatado
• 500 gramas de macarrão penne
• 200 gramas de queijo cottage cortado em cubos
• 300 gramas de peito de peru cortado em cubos
• 15 unidades de tomate cereja cortados ao meio
• 100 gramas de nozes picadas
• 100 gramas de castanha-do-pará picadas
• sal a gosto
• raspas de limão a gosto
• manjericão a gosto
 
Modo de preparo:
1. Comece preparando o molho de pera.
2. Bata no liquidificador o azeite extra virgem, o 
suco de limão, as peras e o iogurte natural.
3. Acerte o sal, polvilhe as raspas de limão, mexa 
delicadamente e reserve.
4. Em seguida, prepare a salada.
5. Em uma panela grande, ferva 5 litros de água 
com sal e cozinhe a massa. Para isso, coloque a 
massa e mexa de vez em quando, até que a água 
volte a ferver.
6. Deixe cozinhar de acordo com o tempo indica-
do na embalagem ou até que fique al dente, ou 
seja, macia, porém resistente à mordida.
7. Escorra a massa e esfrie em água corrente.
8. Coloque a massa em um refratário grande, 
acrescente o molho de pera e envolva bem com a 
ajuda de dois garfos grandes.
9. Junte o queijo cottage, o peito de peru, os to-
mates cereja, as nozes, as castanhas-do-pará e 
misture delicadamente.
10. Decore com as folhinhas de manjericão e sirva 
a seguir.

DOCE PRIMAVERA
Ingredientes:
• 1 pacote de pudim sabor moran-
go
• ½ pacote de bolachas Maisena
• 1 caixa de morangos
• 2 colheres de sopa de leite em pó
• Morangos e flores comestíveis para decorar
Modo de preparo:
Triture os biscoitos até obter uma farofa, misture 
com o leite em pó e reserve. Lave os morangos e 
corte-os. Prepare o pudim de morango conforme 
as instruções da embalagem e continue mexendo 
até esfriar. Em 5 taças de sobremesa ou refratário 
de vidro, coloque uma camada de farofa de biscoi-
tos, despeje o pudim e por cima os morangos cor-
tados, mais um pouco de farofa, morangos e flores 
para decorar. Leve à geladeira por 2 horas ou até 
gelar.
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EQUIPAMENTOS PARA RESTAURANTES

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

KNETIG
Comercial

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

e-mail: comercial@knetig.com.br

FILÉ DE PEIXE COM CAMARÃO

Ingredientes:
• 500 gramas de pescada em fi lés;
• 1/2 colher (chá) de sal;
• 2 colheres (chá) de azeite de oliva;
• 200 gramas de camarão pequeno e limpo;
• 3 colheres (sopa) de vinho branco seco;
• 3 colheres (sopa) de queijo gorgonzola pica-
do;
• 1/2 xícara (chá) de maionese
 
Modo de preparo:
1. Em uma ti gela média, coloque os fi lés de 
pescada e tempere com o sal. Reserve.
2. Em uma frigideira grande (18 cm de diâme-
tro), aqueça 1 colher (sopa) de azeite e grelhe 
os fi lés reservados. Coloque em uma travessa 
e reserve.
3. Em uma panela média, aqueça o restante do 
azeite em fogo médio e refogue os camarões 
por 2 minutos ou até eles fi carem avermelha-
dos.
4. Junte o vinho, o queijo e a maionese. Co-
zinhe em fogo médio, mexendo sempre até 
aquecer.
5. Despeje sobre os fi lés reservados e sirva em 
seguida.

BROWNIE TRADICIONAL
Ingredientes:
• 4 ovos
• 250 g de açúcar cristal
• 150 g de manteiga sem sal
• 300 g de chocolate meio amargo
• 180 g de farinha de trigo sem fermento

Modo de preparo:
Em uma ti gela, peneire a farinha de trigo e re-
serve. Derreta em banho-maria o chocolate com 
a manteiga. Na batedeira, coloque os ovos, a 
manteiga com o chocolate derreti do e o açúcar 
cristal. Bata um pouco, apenas para incorporar 
os ingredientes. Desligue a batedeira e acrescen-
te a farinha de trigo peneirada. Após todos os 
ingredientes estarem bem misturados, desligue 
a batedeira. Coloque em uma forma retangular 
(30 cm x 45 cm) forrada com papel manteiga. 
Preaqueça o forno a 180º C por 15 minutos. Co-
loque para assar durante 25 minutos. Corte em 
pedaços. 

Sugestão: você pode 
servir o brownie 
quenti nho com uma 
bola de sorvete de 
sua preferência.
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ASSISTÊNCIA TÉCNICA COSMOGÁS
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protesilvacliente@outlook.com
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Qualidade, Preço e Bom Atendimento

1. Café: a cafeína é realmente perigosa para o 
seu pet, já que atua diretamente no seu sistema 
nervoso. Com isso, pode gerar desde hiperativida-
de até tremores.

2. Chocolate: além de também ter cafeína, o 
doce possui teobromina, substância encontrada 
no cacau que causa intoxicação nos animais.

3. Abacate: no caso do abacate, a substância 
maléfica se chama persina. Essa toxina não causa 
mal-estar aos seres humanos, mas é perigosa para 
os cachorros. Sua ingestão pode causar problemas 
intestinais, como diarreias e vômitos.

4. Massa crua: tanto a massa de bolo quanto a 
de pães é extremamente perigosa para a saúde do 
seu cão. Isso porque, na levedura, há um processo 
de fermentação alcoólica, e o álcool pode causar 
uma intoxicação séria no seu pet.

5. Uvas: elas possuem componentes que são 
tóxicos para esses animais, causando falência re-
nal. O mesmo vale para uvas passas.

6. Macadâmia: nem todo mundo come ma-
cadâmia, mas ainda assim o alerta é importante. 
O consumo dessa noz pode fazer o seu pet sofrer 
com problemas diversos, como fraqueza muscular, 
depressão e vômito. Lembrando que, às vezes, a 
macadâmia está em biscoitos ou outros alimentos.

7. Cebola: possui dissulfeto de n-propil, que 

pode reduzir a capacidade do corpo do seu cão de 
transportar oxigênio pelo corpo. 

8. Alho: a presença de tiossulfato faz com que 
o alho também se torne um ingrediente proibido a 
cães, já que faz o seu pet ficar anêmico. 

9. Alimentos gordurosos: frituras e gorduras 
em geral podem gerar pancreatite no seu dogui-
nho, inflamação no pâncreas, que é seríssima!

8 ALIMENTOS QUE SEU CACHORRO NÃO PODE COMER JAMAIS
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INSS: Tens Dúvidas?

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

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

Ligue ou envie whats, que lhe retornaremos a ligação:  
51. 99860-6294 / 48. 98422-0996
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A LEI DA MÁSCARA ROXA...
...que permite que mulheres 
vítimas de violência doméstica 
possam denunciar seus agresso-

res em farmácias credenciadas numa rede, ajuda 
conhecida como Farmácia Amiga das Mulheres, 
foi sancionada no dia 24 de agosto de 2020 pelo 
governador Eduardo Leite (PSDB), em ato por vi-
deoconferência.

Como fazer uma denúncia
Todas as farmácias com adesão estão com 

o selo “Farmácia Amiga das Mulheres” em suas 
vitrines e portas, que serve para que as vítimas 
as identifiquem. Os atendentes recebem capaci-
tação on-line para o procedimento, assim garan-
tindo a discrição e segurança da vítima.

Ao chegar na farmácia a mulher deve pedir 
pela máscara roxa, que é um código para que o 
atendente saiba que se trata de um pedido de 
ajuda. O profissional dirá que o produto está em 
falta e pegará alguns dados para “avisá-la quando 
chegar”. Logo após, o atendente da farmácia pas-
sará à Polícia Civil as informações coletadas, via 
WhatsApp, para que o órgão tome as medidas 
necessárias em conjunto com a Brigada Militar.

Qualquer farmácia pode aderir. O objetivo é 
envolver também aquelas que não fazem parte 
de grandes redes, mas que estão em cidades me-
nores.

APOSENTADORIA DA PESSOA  
PORTADORA DE DEFICIÊNCIA
De acordo com o Censo 2010 divulgado pelo 

IBGE, o Brasil possui aproximadamente 46 milhões 
de pessoas que possuem ao menos um tipo de de-
ficiência. Seja física, mental, intelectual ou senso-
rial, isso significa que cerca de 1 a cada 4 brasileiros 
é portador de algum tipo de deficiência. Apesar do 
universo gigantesco de pessoas nessas condições, 
poucas delas sabem que podem se aposentar mais 
cedo em virtude da deficiência que possuem. A 
Lei Complementar 142/2013 regulamentou a apo-
sentadoria das pessoas com deficiência, filiadas 
ao INSS. Dentre muitas informações referentes ao 
tema, o principal a dizer é que a lei garante um 
tempo menor de contribuição a esse trabalhador 
portador de deficiência, de acordo com o grau 
de deficiência (leve, moderada ou grave) existen-
te. Não há necessidade que o trabalhador tenha 
cargo destinado a pessoas especiais na empresa. 
Caso o trabalhador possua tempo com e sem de-
ficiência, é possível converter o tempo com defi-
ciência para tempo comum, semelhante como é 
feito na contagem de tempo especial, o que lhe 
renderá benefícios na contagem do tempo de con-
tribuição. Portanto, caso você possui ou já possuiu 
algum tipo de deficiência e acredita se enquadrar 
nas situações acima, procure um profissional es-
pecializado e assegure seus direitos.

Flávio Braga Advocacia
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SECAR ROUPAS MAIS RÁPIDO
Faça vento no seu varal: no início do outo-

no você já empacota seu ventilador e o mantém 
guardado até o fim do inverno, afinal, ele não terá 
serventia nenhuma para você no clima frio, certo? 
Errado! Com o sol em falta, o ar é seu aliado na 
hora de secar as suas roupas com mais rapidez, e 
para soprá-lo com mais potência, o ventilador fará 
toda a diferença. Se você puder, e se não estiver 
chovendo, deixe as roupas expostas ao ar livre, 
mas quem vive nos espaços verticais pode ser que 
não tenha esta opção, então faça do ventilador 
seu melhor amigo.

Pendure poucas roupas no varal: quando for 
estender suas roupas, deixe-as esticadas e com 
mais espaço entre uma peça e outra, assim será 
mais fácil acontecer a circulação do ar entre o te-
cido e fazer com que a roupa seque mais rápido.
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Sessão 
Curiosidade

“Como a aurora precursora
Do farol da divindade
Foi o Vinte de Setembro
O precursor da liberdade...”
Com certeza você, gaúcho e gaúcha já estava 

com a melodia na cabeça e cantando ela em pensa-
mento, certo? Muitos lembram dos dias de escola, 
onde cantavam o hino saldando nossa bandeira. Isso 
já poderia fazer do dia 20 de setembro, mais que 
uma data histórica. 

Com certeza, o dia 20 de setembro é uma data 
mais que especial para nós, gaúchos e gaúchas desse 
Rio Grande do Sul, queridos de todas as querências.

A data histórica marca o início da Guerra dos 
Farrapos, que ocorreu entre 20 de setembro de 
1835 até 1 de março de 1845. Esse período foi um 
dos mais importantes para nossa história e forma-
ção do Estado, em especial políti co e econômico.

O Brasil vivia em um Estado unitário, em perí-
odo de regime regencial, onde muitas discussões 
eram realizadas pelos liberais, contestando a centra-
lização de poder por parte do império.

As altas taxas de impostos (desde aquela época 
já!) sobre a comercialização dos produtos, em espe-
cial o couro e o charque e a não tributação para os 
importados do Uruguai e Argenti na difi cultavam as 
chances comerciais dos gaúchos.

20
setembro
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DICAS PARA TIRAR MOFO DO  
GUARDA-ROUPA

• Sempre que possível, deixe as portas do 
guarda-roupa abertas para que entre ventilação.

• Coloque as roupas de frio no sol durante o 
verão ou lave-as.

• Pelo menos uma vez ao mês, tire as roupas 
e limpe o armário com água e vinagre para evitar 
fungos e retirar possíveis manchas de mofo.

• Coloque um pote com bicarbonato de só-
dio, cal ou gesso dentro do guarda-roupa. Tro-
que-o a cada seis meses.

• Use produtos antimofo durante a faxina.
• Para eliminar a umidade, deixe um pedaço 

de giz em cada prateleira.
• Faça sachês com cravo-da-índia: basta 

colocar os cravos em um tecido fino e fechar o 
saquinho utilizando uma fita. Renove o sachê a 
cada três meses.

HIDRÁULICO 24HORAS
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Pintura, Reforma, 
Construção

Empresa com CNPJ

AR-CONDICIONADO: BENEFÍCIOS
O termo “ar-condi-

cionado” faz com que 
as pessoas imediata-
mente pensem em um 
sistema para esfriar 
um ambiente no calor 

do verão ou em climas quentes. Muitos não con-
seguem nem imaginar que alguém use o ar-con-
dicionado durante as estações mais frias do ano.

Não faz mal à saúde
O ar-condicionado oferece muitos benefícios, 

mas um que é particularmente relevante durante 
o inverno é o sistema de filtração de ar.

Há quem ache que o ar-condicionado no in-
verno faça mal à saúde. Contudo, os benefícios 
de um aparelho como esse vão além do contro-
le da temperatura; eles também trabalham para 
controlar a umidade do ar e o nível de sujeiras e 
outras partículas.

O inverno é um momento em que as pessoas 
passam mais tempo dentro de casa, ou em lugares 
fechados junto de outras pessoas.

O ar-condicionado ajuda a manter o ar na casa 
fresco  livre de partículas de poeira e outros po-
luentes e pode até ajudar a controlar a propaga-
ção de germes, sendo ideal para quem sofre com 
alergias.
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APLICATIVOS DE TERAPIA
Algumas pessoas estão en-

frentando problemas sérios de an-
siedade, estresse e até depressão, 
devido ao Coronavírus. O ideal se-
ria procurar a ajuda de um psicólo-
go, mas alguns aplicativos podem 
ajudar a aliviar os sintomas e ser-
vir de complemento para terapias.

Querida Ansiedade: esse apli-
cativo disponível para Android e iOS tem o objeti-
vo de informar, esclarecer e proporcionar formas 
mais saudáveis de conviver com a ansiedade. Ele 
não substitui a terapia com um psicólogo, mas aju-
da no processo de autoconhecimento e controle 
da mente.

Cíngulo - Terapia Guiada: autoavaliações, 
sessões de autoconhecimento com conteúdos di-
ários, exercícios para ajudar a resolver crises e um 
diário emocional, o Cíngulo proporciona uma sé-
rie de recursos inovadores de terapia guiada com 
base em pesquisa científica e conhecimento clíni-
co sobre a mente humana. O app está disponível 
para Android e iOS.

Cogni: com o Cogni, o usuário pode anotar re-
gistros de pensamento – método muito utilizado 
em Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC). O 
app que está disponível para Android e iOS pode 
servir como um complemento à terapia, já que há 
um histórico de registros que revela padrões de 
comportamento.

COMO MANDAR WHATSAPP PARA 
QUEM NÃO É SEU CONTATO

Se você quer conversar 
com alguém que não está 
adicionado na sua agenda do 
celular — e nem vai estar, no 
futuro —, mas é preciso fazer 
esse contato pontual, pode 

usar alguns truques para mandar um WhatsApp 
para quem não é seu contato com link.

Você pode criar um link com o seu número, 
para o contato usar. Ou, se souber o número de 
telefone do contato, pode criar um link do What-
sApp já com o número dele.

• Use o link https://wa.me/<número do te-
lefone>;

• Adicione o seu número de telefone em for-
mato internacional em <número>;

• Copie essa URL e cole em qualquer nave-
gador de internet;

• Lá, clique em “Message” e inicie uma con-
versa com a pessoa no WhatsApp.

• Não é necessário colocar o número zero 
(0) na frente, nem usar hífens. Note que a pessoa 
com quem você quer conversar precisa ter uma 
conta no WhatsApp.

Número internacional correto: https://wa.
me/15551234567

Número internacional errado (com caracte-
res): https://wa.me/+001-(555)1234567
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AULAS DE INFORMÁTICA PARA  
TODAS AS IDADES

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

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

Trabalhamos com diversas formas de paga-
mento.

Entre em contato--> 51 984058299

A IMPORTÂNCIA DO ENSINO A  
DISTÂNCIA

Há muito tempo não ouvíamos falar tanto 
em escolas de ensino a distância (EaD). Parece 
que o medo e o preconceito foram colocados de 
lado e as empresas, e até mesmo as instituições, 
vêm olhando para o EAD com bons olhos. Num 
país tão grande quanto o nosso, onde escolas e 
faculdades não chegam a todos os lugares, o en-
sino a distância é importantíssimo para a demo-
cratização do conhecimento.

Antigamente, o medo era que o ensino pio-
rasse e que os alunos de cursos presenciais mi-
grassem para os não presenciais. Hoje se vê que 
a situação não é bem assim, já que a implanta-
ção dos cursos a distância exige tecnologia, in-
fraestrutura especial e formação de mão de obra 
qualificada. A intenção destes cursos é atuar em 
áreas ainda inexploradas e inacessíveis.
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EDUCAÇÃO É UMA VIA DE MÃO 
DUPLA

Motoristas são bem 
suscetíveis a aborda-
gens educadas. Quan-
tas vezes já não vimos 
um motorista, que está 

se posicionando para não deixar outro entrar 
na sua frente, ceder a vez quando o primeiro 
faz um simples sinal com a mão? Pois esse si-
nalzinho de mão, acompanhado de um sorriso 
e seguido de um agradecimento, faz milagres.

Um ciclista educado é melhor recebido nas 
ruas. É importante também sempre agradecer 
quando alguém aguardar ou der passagem, 
porque isso criará simpatia no motorista, aju-
dando a vê-lo como uma pessoa e não como 
um entrave ao seu deslocamento, um atraso a 
mais em sua pressa.

Muitos motoristas que estiverem lhe vendo 
como “um folgado ocupando a rua” vão pen-
sar “pelo menos o cara é educado”. Já é alguma 
coisa e pode ser a diferença entre uma situação 
de risco ou não. E esses passarão a tratar me-
lhor o próximo ciclista que virem. Ou seja, com 
boas maneiras no trânsito você acaba ajudando 
a todos nós. Obrigado!

NUMEROLOGIA: INTERPRETAÇÃO 
ATRAVÉS DOS NÚMEROS

“Quero casar em dezembro/2020. Quais os 
dias ideais? Data de nascimento 28/01/1981.”

– Sandra Rosa
Anna Marya: os dias ideais: 07, 16 e 

25/12/2020.

“Eu gostaria de saber quais meus números 
de sorte. Nascimento 08/07/1954.”

– Sandra da Motta 
Anna Marya: Os números do seu mapa nu-

merológico:  41, 34, 31, 16, 13, 10, 07, 06, 05 E 
04.

“Oi Ana. Tudo bem?  Gostaria de saber sobre 
o meu ano de 2020. Nasci em 27 de janeiro.”

– Lucimara dos Santos
Anna Marya: Seu ANO PESSOAL inicia no 

seu último aniversário. A cada aniversário seu 
Ano Pessoal muda. ANO PESSOAL 5 porque so-
mamos 2 + 7 + 0 + 1 + 2 + 0 + 2 + 0 = 14 e 1 
+ 4 = 5. É um ano de mudanças. Propício para 
mudar de ares: um novo trabalho ou casa nova.  
Esteja aberta a oportunidades: viagens, paixões, 
novas amizades e novos desafios.

Numerologia - Anna Marya Schneider 
WhatsApp: (51)99971-4284
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Piadas
para dar risada

ESPOSA: Tá vendo aquele bêbado ali?
MARIDO: Tô sim, o que tem?
ESPOSA: Ele era meu noivo 10 anos atrás, 

ele me pediu em casamento e eu rejeitei. Desde 
então ele só vive bebendo.

ESPOSO: Impossível amor... Ninguém con-
segue comemorar por tanto tempo.

Então, você sabe qual a fórmula da água 
benta? H Deus O.

PAGAMENTO POR NFC: VOCÊ SABE 
O QUE É?

NFC - sigla em inglês para Comunicação de 
Campo Próximo, NFC é um serviço de comunica-
ção sem fi o, no qual dois dispositi vos conseguem 
trocar informações a poucos centí metros de dis-
tância.

Você já deve ter experimentado essa tecno-
logia ao aproximar um cartãozinho para passar 
numa catraca de um prédio ou mesmo na catraca 
de um ônibus.

Quando o assunto é pagamento por celular via 
NFC, você cadastra os dados do seu cartão de cré-
dito em seu smartphone. Essas informações são 
criptografadas e armazenadas em um ambiente 
seguro de seu aparelho. Na hora do pagamento, 
basta aproximar seu smartphone em um terminal 
de cartão que já esteja habilitado para essa fi nali-
dade. Assim, os dados serão transmiti dos, via NFC, 
para a máquina do cartão.

Um dos benefí cios em tempos de pandemia é 
não precisar usar o dinheiro fí sico e, nem mesmo, 
o contato direto da mão com a maquininha.
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