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Reflexão: independência do Brasil
Há 199 anos atrás, o famoso grito de “independência 
ou morte” de Dom Pedro I, às margens do Rio Ipiran-
ga, foi eternizado na história do Brasil e nos libertou 
da subordinação como colônia portuguesa.

Desde então nosso amado país vem lutando, pas-
sou por alguns momentos críticos e ainda tem muito 
a evoluir.
•	 O que cada um de nós tem feito nesse sentido? 

Vamos parar para pensar:
•	 Como estamos contribuindo para uma sociedade 

mais justa?
•	 Estamos exercendo nosso papel na igualdade, para 

que todos os brasileiros tenham suas necessidades 
básicas supridas?

•	 Estamos contribuindo para combater a corrupção e 
mostrar que este é um país de pessoas e profissio-
nais sérios?

•	 Estamos lutando diariamente pela paz e fazendo 
nossa parte para a harmonia do nosso país?

•	 Estamos preservando a natureza e os recursos?
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Zumbido
O zumbido pode ser defi nido como uma ilusão 
auditi va, ou seja, um som sem que haja uma 
fonte sonora auditi va externa. A palavra ti nnitus 
deriva do lati m ti nnire,  signifi cando tocar, zumbir.
Se você tem zumbido, pode ser que tenha 
também algum grau de perda auditi va. A per-
da auditi va afeta a comunicação entre ore-
lha e o cérebro e esses sinais são recupera-
dos como um som, o conhecido zumbido. 
O zumbido não causa perda auditi va, porém o 
som produzido pelo zumbido pode distrair e difi -
cultar a concentração interferindo na audição de 
outros sons. Por isso, os aparelhos auditi vos são 
uma forma efi caz de tratar o zumbido. Alguns apa-
relhos auditi vos possuem também um tratamento 
específi co para o zumbido, o que chamamos de 
terapia sonora. Para saber qual é o melhor trata-
mento procure ajuda de um Fonoaudiólogo.

Reconecte Aparelhos Auditi vos (51)3307-7327

Como limpar o micro-ondas 
sem difi culdade?

1. Encha um refratário pequeno de vidro com água e 
uma colher (sopa) de vinagre.

2. Coloque-o no micro-ondas e ajuste para a potência 
máxima por 5 minutos. Quando seu micro-ondas 
apitar, deixe a mistura descansando dentro do 
aparelho por mais ou menos 3 minutos.

3. Quando você abrir a porta, verá que toda a sujeira 
incrustada amoleceu.

4. Agora basta passar um papel toalha ou pano limpo 
seco para reti rar com facilidade toda a sujeira!
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Setembro Amarelo
Setembro Amarelo é uma cam-
panha brasileira de prevenção ao 
suicídio. O mês de setembro foi 
escolhido para a campanha porque, 
desde 2003, o dia 10 de setembro é 
o Dia Mundial de Prevenção do Suicídio.

Ao contrário de outras campanhas como o Dezem-
bro Vermelho e o Outubro Rosa, o Setembro Amarelo 
não é reconhecido oficialmente em âmbito nacional por 
meio de lei federal. Contudo, esse reconhecimento já 
ocorreu localmente em estados, como em Santa Cata-
rina em 2018, e em vários municípios, que instituíram 
oficialmente a campanha.

Durante o mês da campanha, costuma-se iluminar 
locais públicos com a cor amarela. Por exemplo, em 
2015 foram iluminados o Cristo Redentor (RJ), o Con-
gresso Nacional (DF), o Estádio Beira Rio (RS), entre 
outros. A ideia é promover eventos que abram espaço 
para debates sobre suicídio e divulgar o tema alertando 
a população sobre a importância de sua discussão.

O que fazer quando um ente  
querido tem perda auditiva
A perda auditiva prejudica os relacionamentos. 
Quando não é tratada, a pessoa com perda auditi-
va pode perder a confiança, retrair-se socialmente, 
ficar isolado ou até deprimido. Dependendo da cau-
sa da perda auditiva, o equilíbrio pode ser afetado. 
Também é comum confundir perda auditiva com 
perda de memória ou demência.

Fazer com que um ente querido lide com a per-
da auditiva nem sempre é fácil, (será que as palavras 
“teimoso” e “orgulhoso” vêm à sua mente?). Fami-
liares e amigos preocupados, que desejam compar-
tilhar o dom de ouvir melhor, não esperem para aju-
dar alguém que sofre de sintomas como esses. Seja 
proativo. É a coisa certa a fazer.
Como você pode ajudar? O que dizer e fazer?
Compartilhe suas preocupações sobre a audição. 
Tenha tato e esteja ciente de que é normal que pes-
soas com perda auditiva fiquem na defensiva. Nin-
guém gosta de admitir que possa precisar de apare-
lhos auditivos.

Incentive-os a fazer um teste de audição, mas 
não entre em uma discussão sobre isso. 

Agende uma consulta. Deixe seu ente querido 
saber que você fez isso por ele. A maioria das pesso-
as aprecia cuidado e preocupação.

Seja otimista!
Procure o profissional da Saúde Auditiva.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 3022.2100 / 98201.0132
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7 Alimentos que Fortalecem os Dentes

Laticínios
Leite, queijo e iogurte são ricos em cálcio e fósforo, 
minerais essenciais para a formação estrutural dos 
dentes. Possuem também proteínas que diminuem a 
acidez bucal e protegem o esmalte do desgaste;
Peixes
Salmão, sardinha, atum, além de serem boas fontes 
de cálcio, também são ricos em vitamina D. Esta vi-
tamina atua diretamente na absorção e fixação do 
cálcio, o que faz destes peixes excelentes fortificantes 
dos dentes;
Chicletes sem açúcar
Aumentam a quantidade de saliva na boca que neu-
traliza a acidez após as refeições, protegendo o esmal-
te dos dentes;
Chá verde
Possui catequina, um antioxidante que diminui a inci-
dência de cáries e impede a formação de placas bac-

terianas nos dentes;
Maçã
A maça libera ácidos na boca que favorecem a diges-
tão dos alimentos e contém fibras que promovem a 
limpeza dos dentes durante a mastigação;
Cenoura
Limpa os dentes, favorecendo a higienização da boca;
Linhaça
É rica em ômega 3, um nutriente que aumenta a resis-
tência do organismo a inflamações e infecções, o que 
ajuda a diminuir a inflamação bucal.
Dicas para Dentes Fortes, Brancos e Saudáveis
•	Escovar e limpar os dentes com fio dental após as 

refeições;
•	Ter uma alimentação rica em cálcio e vitaminas C 

e D;
•	Diminuir os lanches entre as refeições para reduzir a 

corrosão dos dentes;
•	Evitar sucos, refrigerantes, balas e chicletes com 

açúcar;
•	Diminuir a ingestão de café e vinho tinto pois con-

têm pigmentos que mancham os dentes. Beber 
água depois de tomar café ou vinho tinto ajuda a 
remover esses pigmentos.

 Fonte: Saúde no clique
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Benefícios de um cuidador 
de idosos em domicílio

O cuidador de idosos em domicílio é um profis-
sional capacitado com conhecimento técnico na 
área de enfermagem. Tal profissional é essencial 
para auxiliar idosos, bem como familiares no en-
frentamento da rotina diária, trazendo conforto 
e mais segurança para qualquer tipo de trata-
mento e acompanhamento do paciente.

As exigências do mundo contemporâneo 
estão aumentando e pressionando a rotina das 
famílias. As horas de trabalho e os compromissos 
aumentam, limitando as possibilidades de acom-
panhamento e preparo adequados para cuidar 
dos que têm mais idade.

Contudo, as clínicas e empresas especializa-
das em prestar auxílio com um cuidador de ido-
sos em domicílio podem suprir essa demanda. 
Isso tem feito com que profissionais deste nicho 
sejam muito requisitados.

Você sabe quais os benefícios de ter um cui-
dador de idosos? Confira alguns que separamos 
na listagem abaixo:

•	 Diminuição das internações e dos custos hos-
pitalares;

•	 Profissionalismo no cuidado ao paciente;
•	 Redução dos riscos de infecção hospitalar;
•	 Atendimento ao paciente no núcleo familiar;
•	 Melhoria da qualidade de vida do paciente e 

seus familiares;
•	 Segurança de que a parte mais complexa do 

atendimento ficará a cargo de um profissio-
nal habilitado;

•	 Tranquilidade para que a família possa assu-
mir seus afazeres normais do dia-a-dia, sa-
bendo que o paciente esta sobre os cuidados 
de um profissional;

•	 Dentre outros…

A importância de beber 
água para idosos
A água é o elemento mais 
abundante do organismo e 
fundamental para a sobrevi-
vência humana. Por ser res-
ponsável por uma série de 
processos fisiológicos e meta-
bólicos, a sua ausência pode 
gerar graves problemas à saú-
de e, inclusive, levar à morte.

Portanto, é essencial redobrar a atenção com a 
ingestão desse composto, principalmente durante o 
envelhecimento. Isso porque à medida que os anos 
passam, a proporção de água no organismo diminui 
gradativamente – cerca de 0,3 litros ao ano, e a partir 
dos 70 anos a diminuição é mais acentuada – podendo 
desencadear quadros sérios de desidratação.

Entre os principais fatores que contribuem para a 
perda de água nos idosos estão a diminuição da per-
cepção de sede; a utilização de alguns tipos de medica-
mentos diuréticos; infecções; e até mesmo dificuldades 
relacionadas à mobilidade, visão e deglutição (mastigar 
e engolir).
Como prevenir
Como a perda de água entre os idosos ocorre rapida-
mente, é muito importante que haja ingestão de água 
mesmo quando não há sede. Se você convive com um 
idoso, procure incentivá-lo a se hidratar com mais fre-
quência. O recomendado é que sejam ingeridos mais 
de dois litros de água por dia.
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A importância do equilíbrio
O equilíbrio é um fator 
de grande importância 
para o ser humano, 
pois sem ele seria difí -
cil ou até impossível a 
realização de algumas 
tarefas. Trata-se de 
habilidades das arti cu-

lações que as fazem retornar ao seu estágio inicial após 
a realização de um movimento que provoca instabili-
dade. Para a realização de tais habilidades o organismo 
uti liza o aparelho vesti bular localizado próximo ao ou-
vido humano que funciona não para ouvir e sim para 
equilibrar o organismo.

O aparelho vesti bular, formado por estruturas ós-
seas, tem seu interior preenchido por estruturas mem-
branosas e líquidos que são responsáveis por enviar ao 
cérebro as informações da direção que estamos indo 
recebendo ainda informações das ati vidades sensoriais 
e das ati vidades motoras para funcionar bem.

Por meio do equilíbrio é que se consegue perma-
necer de pé, andar, correr, pular e principalmente me-
xer todos os membros. Tais movimentações somente 
são realizadas porque o organismo, através do apare-
lho vesti bular, consegue estabilizar as forças exercidas 
no movimento, fazendo com que estas sejam anuladas, 
ou seja, faz com que a força realizada seja compensada 
para que as arti culações retomem a força inicial.

Procure um profi ssional ou academia especializa-
da para lhe auxiliar a desenvolver melhor o equilíbrio 
postural.

O que o pilates desenvolve?
“O Pilates desenvolve um corpo uniforme, corrige 
posturas erradas, restaura a vitalidade fí sica, vigora a 
mente, e eleva o espírito”. Essa afi rmação é do alemão 
Joseph Hubertus Pilates, criador do método que surgiu 
aproximadamente em 1920. Os benefí cios da moda-
lidade são tantos que ele se popularizou pelo mundo 
e ganhou adeptos famosos, como a ex-primeira dama 
dos EUA Michelle Obama e as cantoras Madonna e 
Lady Gaga.

Essa é uma ati vidade das mais democráti cas. Os 
exercícios empregados no Pilates esti mulam o corpo 
de maneira global e são aplicados para pessoas de to-
das as idades, ti pos fí sicos e com diferentes necessida-
des, com o objeti vo de 
aumentar mobilidade, 
fl exibilidade, força e 
tônus muscular. Por 
isso, a ati vidade é re-
conhecida como uma 
técnica completa.
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DICA DE SAÚDE

Quais os benefícios para a saúde 
ao ingerir frutas e verduras?

Alimentar-se com frutas e verduras é inte-
ligente, pois elas fornecem fibras, potássio e 
vitaminas A, C, do complexo B e regulam as 
funções do organismo.

Consumir diariamente pelo menos três a cin-
co porções de frutas e verduras nas refeições 
e lanches fará sua disposição aumentar, e sua 
pele ficará incrivelmente saudável.

Leve as frutas para o trabalho. Elas podem 
ser desidratadas, secas ou in natura; faça os 
lanches com banana, cenoura crua, ameixas, 
damasco, maçã. Leve as frutas de que mais 
gosta.

Aproveite ao máximo essas dicas e habitue-
se a cuidar de você. Lembre-se: a sua saúde é 
responsabilidade sua.

Como evitar escaras 
em idosos acamados?
As escaras de decúbito, também conhecidas como 
úlceras de pressão são feridas que aparecem na pele 
de pessoas que permanecem muito tempo na mesma 
posição, como acontece em pacientes internados em 
hospitais ou que ficam acamados dentro de casa. São 
comuns também nos paraplégicos, já que passam mui-
to tempo sentados na mesma posição.
•	 Mudar a postura a cada 2 ou 3 horas
•	 Inspecionar as áreas vulneráveis
•	 Manter a higiene corporal
•	 Alimentar e hidratar bem o paciente
•	 Evitar a pressão dos calcanhares, colocando uma al-

mofada embaixo, por exemplo.
•	 Massagens, duas ou três vezes ao dia, para aumento 

da circulação.
•	 Mudar a roupa e os lençóis (utilize tecidos adequa-

dos).
•	 Exercitar braços, pernas e pescoço.

Benefícios da Terapia Ocupacional
A Terapia Ocupacional 
é uma profissão da 
área de saúde que tem 
auxiliado milhares de 
pessoas a realizar di-
ferentes atividades do 
seu cotidiano. A área 
tem ganhado cada vez 
mais reconhecimento devido os resultados obtidos 
com a intervenção a partir de ações lúdicas, artesanais 
e artísticas, assim como faz uso de tecnologia assistiva 
para proporcionar melhorias na qualidade de vida.
O que é Terapia Ocupacional?
Terapia Ocupacional é a área responsável por promo-
ver a saúde e bem-estar das pessoas com problemas 
físicos, sensoriais, sociais e motores. A intervenção es-
timula a participação ativa dos pacientes ao longo do 
processo terapêutico com o intuito de auxiliar os indi-
víduos na recuperação das suas capacidades funcionais 
e sociais.
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Atividades lúdicas para idosos
Além do cuidado físico, é 
muito importante a reali-
zação de atividades lúdicas 
para a saúde mental de pes-
soas idosas. Essas atividades 
são fundamentais para as 
pessoas acima de 60 anos, 
pois estimulam o raciocínio, 
melhoram a concentração, incentivam as atividades mo-
toras e evitam a depressão. Veja algumas:
Quebra-cabeça: Montar quebra-cabeças auxiliam o ra-
ciocínio e a coordenação motora. Opte pelos quebra-ca-
beças com até 250 peças.
Caminhada em grupo: Nada melhor do que fazer uma 
caminhada e conversar com pessoas. Além dos benefí-
cios da atividade física, conversar ajuda a diminuir a sen-
sação de solidão e evita a depressão, doença que está 
aumentando na população idosa no Brasil.
Jogos de Carta: Pensar no jogo, elaborar estratégia para 
ganhar a partida. O estímulo cerebral vai do planeja-
mento das cartas à competitividade do jogo.
Oficinas e Cursos: Há diversos trabalhos sociais pelo país 
que oferecem oficinas e cursos para a terceira idade. 
Além de empolgante, pessoas na terceira idade apren-
dem novas atividades, sejam elas artesanais, idiomas, 
computação e artes.
Ioga: Outra atividade que estimula a atividade física e 
mental. Trabalhar com as posturas, meditação e respira-
ção, a Ioga auxilia a relaxar, trazendo mudanças profun-
das na nossa saúde.
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Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

5 sinais de que você precisa usar aparelho dental
Muitas pessoas se perguntam so-
bre quando precisariam utilizar o 
aparelho dental. Em casos comuns, 
a dúvida surge após o paciente 
sentir desconforto estético com 
a posição e o alinhamento dos dentes, gerando baixa 
autoestima com o visual. Em outras situações, porém, 
os sinais são ainda mais graves, como dificuldade para 
falar, comer ou até mesmo dores de cabeça constantes.  

Confira alguns sinais que apontam para a necessi-
dade de tratamento ortodôntico:

1) Respirar pela boca
O ideal é respirarmos apenas pelo nariz, devido 

aos benefícios que nos oferece, como a filtragem e o 
aquecimento do ar. Caso a respiração esteja sendo feita 
pela boca, o correto é buscar ajuda odontológica para 
avaliar a posição dos ossos da face e, em combinação 
com outros tratamentos, ajudar a fazer com que a res-
piração ocorra normalmente.

2) Que dor!
Dores de cabeça, pescoço e ouvido podem ser 

indícios de disfunções da articulação temporomandi-
bular (DTM), conjunto de sinais e sintomas que afeta 
a musculatura da mastigação e/ou a articulação tem-
poromandibular (ATM) – situada entre a mandíbula e 

o crânio, na região anterior à ore-
lha. O problema pode causar dor e 
desconforto no local, por conta dos 
músculos mastigatórios realizarem 
esforços extras para que a pessoa 

consiga mastigar.
3) Perda de dentes permanentes
Quando perdemos um dente permanente e ele 

não é recolocado, o tratamento ortodôntico pode ser 
necessário. Naturalmente, os dentes próximos ao es-
paço “perdido” vão tentando ocupá-lo. Como muitas 
das vezes isso é feito de forma desalinhada, podem sur-
gir problemas de oclusão dentária, que ocorre quando 
eles não fecham corretamente.

4) Desproporção
O problema é percebido quando são detectadas 

diferenças no padrão de crescimento da mandíbula e 
da maxila. Quanto antes isso for diagnosticado e trata-
do, maiores serão as chances de correção apenas com 
o uso de aparelhos.

5) Dentes encavalados, separados ou tortos
A correção é feita pela força mecânica aplicada 

para o alinhamento do dente encavalado. Se os dentes 
são tortos, um aparelho dental pode corrigi-los.

Fonte: AnaMaria
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Tudo em até
6 x s/ acréscimo

Aviamos
receitas

ALIMENTE-SE BEM
Manter o corpo bem nutrido com alimentação sau-
dável fortalece o sistema imunológico e ainda com-
bate a falta de ânimo. Consuma bastante fibras (en-
contradas em verduras, legumes e grãos integrais, 
por exemplo) e alimentos que estimulam a produção 
de serotonina - responsável pelo bem estar - como 
nozes, castanhas e frutas. Evite alimentos gordurosos 
e industrializados, que além de potencializar o desâ-
nimo, podem contribuir para a obesidade.

Calosidade plantar: o que é?
Você sente muitas dores e desconforto nos pés após 
passar muito tempo de pé, ou até mesmo sem motivos 
aparentes? Você pode estar com calosidade plantar nos 
seus pés!
O que é calosidade plantar?
Calos e calosidades são condições de quando a pele fica 
espessa e dolorida.

Os calos e calosidades são mais recorrentes nos pés, 
mas também aparecem nas mãos, e, mais raramente, 
em outras partes do corpo.

No caso da calosidade plantar, ela ocorre na planta 
dos pés.
Sintomas
Alguns dos principais sintomas da calosidade plantar 
incluem:
•	 pele espessa, endurecida e áspera na região da calo-

sidade;
•	 ranhuras na pele;
•	 cor amarelada, ou algumas vezes acinzentada, na 

área atingida;
•	 dores e sensibilidade na região da calosidade.
Quais são as causas da calosidade plantar?
As calosidades plantares podem ocorrer em pessoas que 
ficam muito tempo de pé, usam calçados pouco con-
fortáveis, carregam muito peso, ou precisam caminhar 
distâncias consideráveis. Essa condição pode aparecer 
também em pessoas com a pele frágil e com má circu-
lação nos pés.

A calosidade plantar ocorre em consequência de 
uma má distribuição de carga, pressão e fricção contí-
nua na planta do pé.

Como aliviar a enxaqueca?
Poucas coisas são 
mais chatas do que 
ter as atividades pro-
fissionais ou pessoais 
atrapalhadas ou até mesmo interrompidas por uma 
forte dor de cabeça, não é mesmo? Nessas horas, tudo 
que queremos é aliviar a enxaqueca para poder prosse-
guir com a nossa rotina.

A enxaqueca é um tipo de dor de cabeça caracteri-
zada por sua recorrência e forte intensidade. Estima-se 
que ela atinja cerca de 20% das mulheres e de 5 a 10% 
dos homens, de acordo com a Sociedade Brasileira de 
Cefaleia.

Existem vários fatores que podem desencadear 
uma crise de enxaqueca, como a ingestão de determi-
nados alimentos ou a exposição a situações de estresse 
mas, em linhas gerais, ela é causada por um desequilí-
brio bioquímico cerebral, que se manifesta levando em 
consideração fatores genéticos, ambientais e compor-
tamentais.
Dicas para aliviar a enxaqueca:
•	 Cafeína: Uma xícara de café pode ser o suficiente 

para cessar ou, pelo menos, aliviar a enxaqueca.
•	 Refeições leves e hidratação: faça alimentações le-

ves, nada de muito gorduroso ou doce e mantenha-
-se hidratado.

•	 Tenha o medicamento sempre em mão: se você 
tem enxaquecas frequentes faça uso do medicamen-
to logo que se manifestarem os sintomas.

•	 Massagem: a massagem é capaz de aliviar os sinto-
mas, pois diminui a tensão e melhora a circulação.
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O que vestir na meia estação?
Vestir-se em época de meia 
estação é algo estratégico: 
você não quer nem derreter 
abrigada num combo manga 
longa + jaqueta, nem passar 
frio com uma minissaia e um-
bigo de fora. Há ainda outro 
obstáculo: a variação de tem-
peraturas conforme o dia nos 
faz ter que pensar em algo 
que funcione para o friozinho 

que faz à noite e o sol a pino do meio-dia.
A primavera chega este mês, no dia 21, então es-

tamos vivendo os últimos dias de temperaturas mais 
frias. E aí, adeus gola alta, tricôs e botas. Para te ajudar 
a enfrentar a meia estação, essa época de transição do 
frio para o calor (ou vice-versa), selecionamos as cinco 
peças que não podem faltar nos seus looks. Elas podem 
ser combinadas a peças invernais ou frescas e deixam 
o look perfeito para as temperaturas que começam a 
subir.
Jaqueta de couro
Um clássico da meia estação que pode ser usado tanto 
por cima de um vestidinho de verão como com uma 
blusa quentinha e calça.

Saia midi
Com bota, funciona para os looks de meia estação mais 
frios e, com sandália e blusa de alcinha, te deixa prepa-
rada para um dia quente.
Vestido longo
Você já sabe que está mais do que na hora de adquirir 
ou resgatar seu maxivestido do armário. Com jaqueta e 
tênis, ele te deixa quentinha, mas pode ser usado com 
sandália de forma fresh para um look de verão. Invista 
em acessórios para não ficar simples demais e voilà.
Calça pantacourt/Bermuda
Outra peça que é a cara da meia estação: fresca, mas 
cobre o suficiente para quando não estiver tão quente 
assim. Combine com uma re-
gata justa ou um blazer, você 
é quem manda.
Camisa
De linho ou algodão, a camisa 
é fresca o suficiente para en-
frentar dias quentes. E para 
quando as temperaturas ca-
írem, basta combinar com 
jaqueta ou até um colete. Chi-
que e atemporal.
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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

DICA CULINÁRIA
Não lave a carne!

Além das eventuais impurezas a água usada 
para lavar a carne leva consigo boa parte das 

proteínas presentes na mesma.
Dica: Tire a carne da embalagem, tempere a 
gosto e em seguida já a leve ao fogo. O pro-

cesso de cozimento por si só se encarrega de 
eliminar as bactérias.

Ingredientes:
• 1 colher (sopa) de creme vegetal light
• 1/2 cebola picada
• 2 colheres (chá) de gengibre ralado
• 1/2 kg de fi lé de frango cortado em cubos mé-

dios
• 1/2 xícara (chá) de vinho branco seco
• 1/2 xícara (chá) de água
• 1/2 xícara (chá) de salsão picado
• 1 maçã verde grande, com casca picada
• 1 xícara (chá) de maionese light
Modo de preparo:
1. Em uma panela média, derreta o creme vege-

tal light e refogue a cebola e o gengibre por 1 
minuto.

2. Acrescente o frango e refogue até dourar.
3. Junte o vinho branco e a água. Cozinhe em 

fogo médio por 10 minutos ou até fi car macio.
4. Adicione o salsão e a maçã. Cozinhe por mais 

5 minutos, mexendo de vez em quando.
5. Adicione a maionese light e misture. Sirva em 

seguida.
Informação adicional:
Variação: Se preferir, substi tua o salsão por alho-
-poró. Dica: Sirva com arroz branco e salada verde.

Frango com gengibre, salsão 
e maçã
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Sobremesa mesclada de uva
Ingredientes:
CREME BRANCO:
• 1 lata de leite condensado
• 2 latas (medida) de leite
• 2 colheres de sopa de maizena
• 1 pacote (10 g) de baunilha
• 1 colher de sopa de manteiga
• 2 gemas
• 2 cachos de uvas rubi (pode ser substi tuído por mo-

rangos)
CREME PRETO:
• 200 g de chocolate meio amargo
• 200 g de chocolate ao leite
• 1 lata de creme de leite sem soro

Modo de preparo:
1. Para fazer o creme branco, bata o leite condensado, 

o leite, a maizena, a baunilha, a manteiga e as gemas 
no liquidifi cador.

2. Após obter homogeneidade, leve a mistura ao fogo, 
mexendo sempre, até que adquira a consistência de 
um creme (ti po mingau).

3. Despeje esse creme branco num refratário e deixe 
esfriar.

4. Depois que o creme branco esti ver frio, coloque so-
bre ele uma camada de uvas inteiras ou, se preferir, 
morangos.

5. Para preparar o creme preto, derreta o chocolate 
meio amargo e o chocolate ao leite (pode ser feito 
no micro-ondas, durante 1 minuto aproximadamen-
te).

6. A seguir, acrescente ao chocolate derreti do 1 lata de 
creme de leite sem soro.

7. Despeje esse creme preto sobre a camada de uvas.
8. Leve à geladeira por 

aproximadamente 3 
horas.

9. Deve ser manti do na 
geladeira e servido 
gelado.

Torta primavera
Ingredientes:
MASSA:
• 2 copos (ti po requei-

jão) de farinha de 
trigo

• 1 colher (chá) de fer-
mento em pó

• 1 caixinha de creme de leite
• 100g de manteiga ou margarina
• 1 colher (chá) de sal
• 1 gema bati da para pincelar
RECHEIO:
• 1 xícara (chá) de cenoura em cubinhos
• 1 xícara (chá) de couve-fl or em buquês pequenos
• 100g de bacon em cubinhos
• 150g de ervilha congelada
• 5 azeitonas pretas picadas
• Sal e pimenta do reino a gosto
• 3 ovos
• 1 copo de requeijão cremoso
• Cheiro verde picadinho
Modo de preparo:
1. Misture o creme de leite, a manteiga e o sal.
2. Acrescente a farinha de trigo peneirada com o fer-

mento aos poucos e amasse até obter uma bola lisa 
e homogênea que desprenda da mão, se necessário 
adicione um pouco mais de água às colheradas.

3. A massa deve fi car bem macia.
4. Cubra com fi lme plásti co e deixe descansar por 20 

minutos.
5. Cozinhe separadamente a cenoura, a ervilha e a 

couve-fl or, em água e sal até fi car al dente.
6. Escorra e espere esfriar.
7. Frite o bacon na própria gordura e escorra.
8. Abra 2/3 da massa e forre o fundo e a lateral de 

uma assadeira redonda levemente untada (24 cm 
de diâmetro por 3 cm de altura).

9. Com um garfo faça diversos furos por toda a massa.
10. Reserve.
11. Misture a couve-fl or, a cenoura, a ervilha, o bacon e 

a azeitona e acerte o sal.
12. Distribua essa mistura sobre a massa.
13. Bata os ovos com o requeijão e espalhe sobre o re-

cheio.
14. Abra o restante da massa e corte ti ras fi nas da lar-

gura de um dedo.
15. Cubra a torta fazendo quadriculado, e pincele com 

a gema bati da.
16. Asse em forno médio alto, preaquecido à 220°C até 

dourar.
17. Sirva em seguida.
Rendimento: 8 porções
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Quer mais receitas como esta? Siga a nossa página 
no Instagram:

@revista_procureache

Creme marido gelado
Ingredientes:
PRIMEIRA CAMADA:
• 1 lata de leite con-

densado
• 3 latas da mesma 

medida de leite de 
vaca

• 2 colheres de 
maizena

• 3 gemas
SEGUNDA CAMADA:
• 4 colheres de sopa achocolatado
• 2 colheres de sopa de açúcar
• 3 xícaras de leite de vaca
• 2 colheres de maizena

TERCEIRA CAMADA:
• 3 claras bati das em neve
• 1 lata de creme de leite sem soro
• 6 colheres de açúcar

Modo de Preparo:
1. Primeira camada, em uma panela coloque o leite 

condensado, o leite, a maizena e as gemas.
2. Então, leve ao fogo médio até ferver e engrossar o 

creme ajeite a primeira camada em um pirex.
3. Segunda camada, em uma panela coloque o leite, a 

maizena, o nescau e o açúcar Leve ao fogo médio, 
espere ferver até engrossar o creme Adicione em 
cima da primeira camada.

4. Em seguida, na terceira camada, bata as claras em 
neve, adicione o açúcar e o creme de leite sem soro 
e bata levemente na mão sem colocar na batedeira,

5. Então, coloque por cima da segunda camada Leve 
para gelar e sirva bem gelado.

Dicas extras:
1. Em seguida, quando esfriar, o creme endurece um 

pouco evitando que a segunda camada venha a se 
mesclar com a primeira. Reserve.

2. Então, mexa delicadamente para não desfazer a 
aeração das claras em neve. 

3. Por fi m, tampe o refratário e leve ao congelador ou 
freezer até endurecer.

Maionese temperada com Alho
Ingredientes:
• 1 xícara de maionese
• 2 dentes de alho
• 2 colheres de sopa de 

salsinha picada
• 1 fi o de azeite
• sal e pimenta do reino 

a gosto
Modo de preparo:
1. Descasque os dentes 

de alho, reti re o miolo 
deles e triture ou pique em pedacinhos bem peque-
nos. 

2. Dica: Aconselhamos reti rar o miolo do alho para re-
duzir o cheiro e gosto de alho. Use menos alho nesta 
receita se você não gostar do sabor forte de alho. 

3. Em seguida, coloque os alhos triturados, a maionese 
e a salsinha num recipiente e misture com um garfo. 
Então, não precisa bater muito, somente mexer até 
misturar estes ingredientes da maionese verde com 
maionese pronta.

4. Depois prove e acerte o sabor com sal e pimenta. 
Se a maionese esti ver muito espessa, adicione um 
fi o de azeite de oliva e volte a misturar. Está pronta!
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AQG

(51) 99298.0321 (Claro)
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Qualidade, Preço e Bom Atendimento

Os riscos de doces para os pets
Existem diversos doces que podem ser 
acidentalmente oferecidos aos pets. No 
caso de balas e chicletes o risco de engas-
gos e obstruções é o pior. Outros doces 
como sobremesas ricas em açúcar e gor-
dura podem causar indigestões com vômitos e diarreias.

Não podemos deixar de citar os problemas dentá-
rios, que irão se tornar mais prevalentes em pets que 
costumam ingerir doces. O açúcar é o principal alimento 
das bactérias que habitam a boca. Essas bactérias dete-
rioram os dentes e a gengiva, e formam a placa bacte-
riana que posteriormente irá se transformar no tártaro 
(cálculo dental). 

Os problemas indiretos da ingestão de doces são re-
lacionados à obesidade. Esse excesso de açúcar significa 
um excedente de energia que o animal está ingerindo e 
que fatalmente será armazenado na forma de gordura 
no corpo.

A obesidade tem se tornado mais comum nos pets. 
O estilo de vida moderno, com uma oferta grande de 
alimentos hipercalóricos associados ao pouco tempo 
disponível para a prática de exercícios e atividade ao ar 
livre são os grandes responsáveis. Por isso devemos ficar 
atentos. Pode-se chamar de sobrepeso quando se tem 
até 15% acima do peso ótimo, e de obesidade, quando 
esse excesso ultrapassa esse valor.

Doces em geral, como sobremesas, balas, biscoitos 
e outros são os alimentos mais nocivos que podemos 
oferecer a um cão ou gato. Esses animais são carnívoros, 
e o açúcar nunca fez e nunca fará parte da alimentação 
deles.

DICAS PET
Alimentação adequada

Uma alimentação balanceada é fundamental para 
o seu cãozinho ter uma vida saudável. Mantenha o 
seu cachorro em uma dieta que ofereça os nutrien-
tes essenciais para a sua idade, tamanho e nível de 
exercício. Há diversas marcas e tipos de rações no 

mercado. Converse com o seu veterinário para uma 
melhor nutrição do seu cão.
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Mudanças para o MEI em 2021
O MEI é obrigado a pagar o 
DAS mensalmente. Ele é um 
imposto que une todas as 
outras contribuições em um 

lugar só (ICMS/ISS/INSS). O valor que você paga depen-
de da ati vidade exercida. O DAS deve ser pago até o dia 
20 de todo mês.

Em 2021, o imposto foi reajustado por conta das 
mudanças no salário mínimo. Agora, trabalhadores da 
indústria, comércio e prestação de serviços vão pagar 
novos valores, que foram disponibilizados pelo Progra-
ma Gerador de Documento de Arrecadação do Simples 
Nacional do Microempreendedor Individual (PGMEI).
Estes são os valores do DAS em 2021:
• Indústria e comércio – R$56,00 (55 reais de INSS + 1 

real de ICMS/ISS);
• Prestação de serviços – R$60,00 (55 reais de INSS + 5 

reais de ICMS/ISS);
• Comércio e serviços – R$61,00 (55 reais de INSS + 6 

reais de ICMS/ISS).

Regras de faturamento
O MEI pode ganhar no máximo R$81 mil por ano ou 
R$6.750 por mês. Se você, por qualquer moti vo, ultra-
passar esse valor, algumas medidas devem ser tomadas 
para evitar problemas. 

Empresas que ganham acima do teto, faturando até 
R$97 mil, ainda podem se enquadrar no Simples Nacio-
nal, porém, apenas como microempresa (ME). Neste 
caso, o DAS é recolhido normalmente, mas também há 
uma cobrança extra do imposto, referente ao fatura-
mento acima do teto, que é cobrado no mês de janeiro 
do ano seguinte.

Quem ganha até no máximo R$360 mil no ano 
também precisa ser enquadrado como microempresa, 
mas pagando uma multa do excedente do DAS. Agora, 
empresas ainda maiores, que por algum moti vo ainda 
estão registradas como MEI, obtendo faturamento entre 
R$360 mil e R$4,8 milhões, precisam ser enquadradas 
como Empresa de Pequeno Porte (EPP), categoria total-
mente diferente do microempreendedor tradicional.

Lei Geral de Proteção de Dados
A Lei Geral de Proteção de Dados 
entrou em vigor hoje no dia 18 
de setembro de 2020, há exato 
1 ano atrás. Aprovada em 2018 
depois de uma batalha de anos, 
a LGPD coloca o Brasil ao lado de 
mais de 100 países onde há normas específi cas para 
defi nir limites e condições para coleta, guarda e tra-
tamento de informações pessoais.
Defi nições e aplicação
Segundo a norma, dados pessoais são informações 
que podem identi fi car alguém. Dentro do conceito, 
foi criada a categoria “dado sensível”, com infor-
mações sobre origem racial ou étnica, convicções 
religiosas, opiniões políti cas, saúde ou vida sexual. 
Registros como esses passam a ter nível maior de 
proteção, para evitar formas de discriminação.

Quem fi ca sujeito à lei? Todas as ati vidades re-
alizadas ou pessoas que estão no Brasil. A norma 
vale para coletas operadas em outro país, desde que 
estejam relacionadas a bens ou serviços ofertados 
a brasileiros, ou que tenham sido realizada no país.

Mas há exceções. É o caso da obtenção de infor-
mações pelo Estado para segurança pública, defesa 
nacional e investi gação e repressão de infrações pe-
nais. Essa temáti ca deverá ser objeto de uma legisla-
ção específi ca. A lei também não se aplica a coletas 
para fi ns exclusivamente parti culares e não econô-
micos, jornalísti cos, artí sti cos e acadêmicos.

Fonte: Agencia Brasil
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Decoração de estilo minimalista 
para a sua casa
Linhas Retas: As linhas retas são marcantes no mi-
nimalismo. 
Enfeites de Metal Geométricos: Enfeites de metais 
estão muito presentes nesse tipo de decoração. E 
quanto mais geométrico mais bonito será o efeito e 
a presença dele no ambiente. 
Cores Claras e Frias: Muitas vezes o estilo minima-
lista se mistura com o estilo Escandinavo, que é um 
estilo "Clean" ou limpo, com poucos móveis e cores 
claras e neutras.
Branco e Preto: Em quarto minimalista as cores 
branco e preto reinam na maioria das decorações. 
Esses dois extremos podem deixar seu ambiente 
dramático na medida certa. Aposte em enfeites ge-
ométricos nessas cores e você terá um quarto mini-
malista no estilo #góticasuave
Tons Pastéis: Você tem saber medir o a quantida-
de exata e o estilo dos móveis em tons pastéis que 
você vai por no ambiente, pois do contrário o como-
do pode ficar parecendo quarto de bebê. Nunca se 
esqueça de deixar sua personalidade em todos os 
objetos! 
Cavaletes: Cavaletes também são um jeito de dei-
xar o ambiente em um estilo mais minimalista. Essas 
cadeiras que parecem de escritório, com o cavalete 
deixa o cômodo com um ar "industrial" (mais rús-
tico) na decoração. Mas existem vários tipos de ca-
valetes, você pode pintar ele de branco ou de tons 
pastéis, se preferir. 

5 dicas para plantar e cuidar de gerânios
1) Cuidados com os gerânios: Exu-
berantes, os gerânios são resistentes 
e contam com um cultivo fácil, mas, 
mesmo assim, precisam de cuidados 
específicos. A vantagem é que as 
dicas valem para todas as espécies. 
Veja a seguir como cuidar desse tipo 
de planta:
2) Como fazer muda: A maneira mais comum de fa-
zer muda de gerânios é através da técnica de estaquia. 
Esse método consiste em cortar um pedaço do caule e 
colocá-lo em um recipiente com água ou substrato. No 
último caso, mantenha-o sempre úmido.
3) Regas: Assim que os gerânios forem plantados, ca-
priche nas regas. Depois disso, molhe a planta apenas 
quando o substrato estiver seco. É preciso tomar cuida-
do com as regas, pois água em excesso pode apodrecer 
tanto as raízes quanto o caule.
4) Iluminação: O gerânio é uma planta que precisa ficar 
a pleno sol para se desenvolver bem e gerar uma boa 

floração. Por isso, a planta deve ser 
posicionada em um ambiente que 
receba sol direto de 4 a 6 horas por 
dia. Se for deixá-lo dentro de casa, 
fique de olho em qual local recebe 
essa quantidade de luz diária. Caso 
necessário, coloque a planta do lado 
de fora.

5) Substrato: O substrato deve ser permeável e rico em 
matéria orgânica. A dica é usar na mesma medida terra 
ou substrato pronto, areia de construção e húmus de 
minhoca. Para uma floração intensa, inicie a adubação 
no fim do inverno e continue até o fim do verão.

Como cultivar
Os gerânios podem ser cultivados em vasos, floreiras 
e plantados diretos no solo. A escolha pode depender 
da espécie escolhida, já que há tipos que crescem para 
cima, enquanto outras formam lindos pendentes.
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AlugarCarAlugarCar
geramigos locadora

Dicas para gastar menos combustível

•	 Sabia que aceleradas bruscas e desnecessárias 
quando estiver dirigindo afetam muito a média de 
consumo do seu carro? Portanto, evite-as.

•	 O veículo engrenado gasta menos porque a injeção 
corta o combustível. Assim, evite a chamada “ban-
guela” nas descidas.

•	 O uso do câmbio deve ser suave, pois não há neces-
sidade de “esticar” a marcha. Andar com uma mar-
cha alta devagar também aumenta o consumo.

•	 Evite altas velocidades: um carro consome cerca de 
20% mais combustível quando está a 100 km/h do 
que quando está a 80 km/h.

•	 Manutenção é fundamental: se as velas estão ruins, 
a queima do combustível fica irregular, o que reflete 
diretamente no aumento do combustível injetado e, 
consequentemente, no consumo.

•	 A calibragem dos pneus também influencia direta-
mente no consumo de combustível e deve ser feita 
no máximo a cada 15 dias.

•	 Atenção ao local onde abastece: combustível “bati-
zado” interfere na média de consumo, pois a leitura 
do sistema de injeção eletrônica é afetada pela com-
posição errada.

Desmontar móveis corretamente
1) Planeje por onde vai começar a desmontar mó-

veis para a mudança: Se você precisar desmontar mais 
de 1 móvel, planeje por qual irá começar e siga por or-
dem de complexidade.

2) Organize parafusos e peças: Em segundo lugar, 
separe pequenos sacos plásticos ou potes de vidro para 
colocar todos os parafusos e peças que retirar ao des-
montar os móveis. Lembre-se também de identificá-los 
com o nome do objeto e do cômodo.

3) Móveis pesados: Móveis pesados precisam ser 
manuseados por pelo menos duas pessoas. Afinal, eles 
poderão ser danificados ou até mesmo caírem sem 
essa ajuda. Portanto, não faça por conta própria nesses 
casos. Opte pelo auxílio de amigos ou até de uma em-
presa especializada.

4) Proteja os pertences do jeito certo: Por fim, para 
desmontar móveis para com segurança, proteja-os e 
embrulhe-os do jeito certo. Assim, você precisará ter 
em mãos plástico-bolha, fita adesiva, tesoura, tecidos 
ou mantas e até papelão ondulado.
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Sessão 
Curiosidade

Quem foi Anita Garibaldi?
Nascida na cidade catarinense de Laguna (SC), Ana 
Maria de Jesus Ribeiro da Silva teve uma origem fami-
liar humilde combinada com uma boa educação. Se-
guindo os padrões da época, casou-se bastante jovem, 
aos 15 anos, com Manuel Duarte de Aguiar. No ano de 
1837, já com o desenvolvimento da Revolução Farrou-
pilha, ela teve a oportunidade e conhecer Giuseppe 
Garibaldi, um dos principais líderes do movimento 
que conquistara sua cidade natal.

Logo se mostrando apaixonada por Giuseppe, 
Ana Maria resolveu abandonar o seu infeliz matrimô-
nio para que ao lado do revolucionário italiano mar-
casse a História com o nome de Anita Garibaldi.

Durante a Batalha de Curitibanos, Anita foi cap-
turada pelas tropas que representavam o Império 
Brasileiro. Presa e grávida do seu primeiro filho, ela foi 
enganosamente informada que Garibaldi havia faleci-
do nos campos de batalha. Inconformada e duvidosa 
sobre a informação, ela pediu aos oficias que a deixem 
procurar o marido entre os corpos. Nesse instante, 
desconfiando do que lhe fora dito, ela saltou em um 
cavalo e fugiu dos oficiais que a vigiavam.

Após atravessar um rio e passar alguns dias sem 
alimento, ela buscou refúgio entre alguns revolucio-
nários. Poucos dias depois, Anita e Giuseppe se en-
contraram na cidade de Vacaria. Já em 1841, o casal 
seguiu para a cidade de Montevidéu, para apoiar ou-
tra revolta contra o ditador uruguaio Fructuoso Rive-
ra. Após a participação nos conflitos, Anita foi enviada 
para a Itália, em 1847, para realizar os preparativos 
que receberiam o marido e uma tropa de mil homens 
que participariam das guerras de unificação da Itália.

Nesse novo conflito, o casal chegou até a cidade 
de Roma, que havia sido posta como a capital da nova 
República Romana. Apesar da conquista, tiveram que 
enfrentar a opulência das forças franco-austríacas, e 
bateram em retirada nas ofensivas que marcaram a 
Batalha de Gianicolo.

Quando atingiram a cidade de San Marino, a em-
baixada norte-americana ofereceu um salvo conduto 
que poderia tirar o casal daquela penosa situação de 
risco. Prém continuaram com a sua fuga. A essa altura, 
esgotada pela quinta gravidez, a valente revolucioná-
ria ficou abatida ao enfrentar uma grave crise de febre 
tifoide. Não resistindo, Anita faleceu nas proximidades 
de Ravenna, em 4 de agosto de 1849.

10 dicas para trabalhar em casa
Ajuste seu alarme para a mesma hora todo 

dia. Rotina é vital.

Troque de roupa. Ninguém é produtivo de 
pijamas.

Você é do dia ou da noite? Ajuste seu horá-
rio em torno de você.

Seja um chefe legal e se dê um pouco de 
tempo fora de vez em quando.

Invista em uma boa cadeira. Você vai pas-
sar muito tempo na sua mesa.

Saia de casa no claro e fale com alguém 
humano todo dia.

Premie-se quando atingir seus objetivos. 
Ninguém mais o fará.

Faça uma coisa de cada vez. Mono-tarefa é 
o novo multi-tarefa.

Faça uma coisa de cada vez. Mono-tarefa é 
o novo multi-tarefa.

Cheque os e-mails duas vezes por dia. Não 
seja guiado pelos alertas bonitinhos.

Pregue sua lista de missões na parede e 
não se desvie delas.
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HIDRÁULICO 24HORAS

Maneiras alternativas de combater 
os mosquitos em casa
1) Uso de repelentes: São relativa-
mente eficientes, principalmente se 
utilizados pontualmente, em uma via-
gem curta ou alguma atividade fora 
de casa. Mas atenção: ao contrário do 
que costumam dizer as propagandas, a 
proteção oferecida por essas substân-
cias não passa de 4 horas.
2) Lâmpadas, as armadilhas eletrônicas: uma lâmpada 
de LED que atrai a vítima e a mata. É uma pequena ar-
madilha eletrônica. Há marcas de alta eficácia, mas para 
que funcionem, é preciso espalhar muitas lâmpadas 
pela casa, o que pode não ser muito estético e, em mui-
tos casos, impraticável.
3) Telas mosquiteiras: Há as telas que cobrem toda a 
casa e as que envolvem camas, principalmente as de 
crianças. Para que sejam bem eficientes, você tem que 
instalar as telas em todos os ambientes da casa. E não 
pode esquecer de verificar se há buracos ou imperfei-
ções de fábrica em suas superfícies.
4) Raquetes elétricas: A leve descarga elétrica produzida 
pelo aparelho é capaz de fritar o mosquito rapidamen-
te. Mas a dificuldade para alcançá-los torna esse instru-
mento em algo não muito eficaz.
5) Remédios caseiros: Vinagre, citronela, óleos de ale-
crim, cravo, hortelã-pimenta. Esses são exemplos de 
substâncias naturais que costumam ser consideradas 
eficazes contra a proliferação de mosquitos. No entanto, 
não há evidências científicas que comprovem isto.
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Alta procura por serviços de reparo 
residencial

As residências, assim como outros tipos de imóveis, ne-
cessitam de manutenção constante, a fim de preservar 
as próprias instalações e estrutura. Quando bem cuida-
dos, esses ambientes tendem a ser valorizados e têm 
sua vida útil aumentada. 

Os serviços de reparos residenciais sempre existi-
ram, porém vêm se configurando como uma oportuni-
dade de negócio. Antes, era comum que esses reparos 
fossem feitos pelos próprios moradores, entretanto, 
com a correria do dia a dia e a necessidade de qualifica-
ção na área, muitos profissionais entenderam que este 
segmento poderia ser lucrativo e rentável. Um exemplo 
bem característico de modelo de negócio nesta catego-
ria são os chamados “maridos de aluguel”. 

Você que é empreendedor e oferece serviços de 
reparo em residências, comércios ou empresas, - alcan-
ce um público de 85.000 potenciais novos clientes em 
Porto Alegre, e agregue valor ao seu serviço prestado. 
Faça parte da revista ProcureAche: Revista de dicas e 
serviços, com distribuição gratuita em toda Porto Ale-
gre, e de alta tiragem (são 85.000 exemplares todo 
mês), e junte-se aos melhores profissionais do ramo!

Ligue ou adicione whatsapp: (51)981.427.686

Dicas para diminuir o consumo de 
energia sem desligar o ar
Quer trabalhar durante toda a tarde com o ar-condi-
cionado ligado? Dormir uma noite tranquila com o 
aparelho trabalhando ininterruptamente? E o melhor, 
quer fazer tudo isso ao mesmo tempo que economiza 
energia? Saiba que estes hábitos são possíveis desde 
que você saiba utilizar todo o potencial do seu ar-con-
dicionado. Além, claro, de colocar em prática algumas 
ações que auxiliam na climatização do ambiente. São 
elas:
•	 Manter o aparelho ligado em 23ºC
•	 Desligue as luzes quando o ar estiver ligado
•	 Seja amigo da função sleep
•	 Mantenha o aparelho limpo
•	 Compre aparelhos com potência ideal para o tama-

nho do espaço
•	 Modelos inverter refrigera de forma constante e 

com economia
•	 Proteja a parte externa do sol
•	 Instale o aparelho em pontos altos do cômodo
•	 Mantenha portas e janelas fechadas para manter o 

ar gelado no espaço
•	 Evite que o sol bata no ambiente a ser refrigerado

Além de economizar na conta de luz, colocando 
as dicas em prática é possível aumentar a vida útil do 
aparelho. Isso porque essas ações diminuem o esfor-
ço do ar-condicionado em refrigerar o ambiente, o 
que eleva seus anos de uso.

Se ainda está em dúvidas sobre como economi-
zar energia e quer macetes caseiros que podem po-
tencializar a climatização do ambiente, anote mais 
algumas dicas que temos para você:
•	 Coloque um ventilador em frente ao ar-condicio-

nado e espere ele espalhar o ar gelado por todo 
o cômodo.

•	 A dica é antiga, mas um balde com gelo em frente 
ao aparelho realmente ajuda a resfriar o ambiente 
com mais rapidez;

•	 Combine o uso de ar-condicionado com climatiza-
dores.
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(51) 9.8484.1085

Dicas para deixar o piso 
laminado brilhando

Os pisos laminados são um dos revestimentos prefe-
ridos para residências e ambientes comerciais como 
escritórios e lojas. Devido ao excelente custo x benefí-
cio aliado à beleza e enorme variedade de cores e pa-
drões, o piso laminado é uma das principais opções de 
revestimento que pode ser usado tanto no piso como 
na parede.

A fácil manutenção também é outro atrativo do 
piso laminado. Um pano levemente umedecido e de-
tergente são o suficiente para a limpeza, mas alguns 
cuidados extras garantem a beleza do piso e prolongam 
sua vida útil. Confira algumas dicas para deixar o piso 
laminado brilhando!
•	 Use uma vassoura com cerdas macias ou aspirador 

de pó para remover a sujeira.
•	 Use um pano bem torcido umedecido em água com 

detergente neutro ou sabão de coco. Essa mistura 
garante a higienização do piso. O excesso de água 
pode danificar o piso deixando as tábuas estufadas.

•	 Não utilize materiais abrasivos como lixa, palha de 
aço e sapólio no piso laminado. Esses produtos po-
dem danificar o piso.

•	 Não utilize cera ou silicone. Com o tempo esses pro-
dutos deixam uma camada gordurosa que tornam o 
piso laminado opaco.

•	 Se quiser um pouco mais de brilho no piso laminado, 
misture um pouco de lustra-móveis na água e passo 
o pano levemente umedecido. Depois seque com 
um pano de microfibra.

DICA PARA O LAR
Afiar tesoura com lâ de aço
Sua tesoura tá cega e não corta mais nada? 

Se você não tiver afiador em casa, pode usar 
uma palha de aço média ou grossa pra deixar 

ela como nova! É só passar na lâmina e em 
seguida usar a própria tesoura pra cortar a 

palha algumas vezes e pronto, tá afiadinha de 
novo. Fácil, né?
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A Feedback Soluções em Informática tem 
a solução ideal para você e seu negócio, com 
experiência há mais de 20 anos no ramo da Tec-
nologia da Informação.

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

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

Entre em contato--> 51 984058299

AULAS DE INFORMÁTICA PARA  
TODAS AS IDADES

Como formatar suas mensagens no 
WhatsApp

O WhatsApp permite que você formate os textos das 
suas mensagens. Não é possível desativar esse recurso.

Itálico
Para escrever sua mensagem em itálico, insira o 

sinal de sublinhado antes e depois do texto:
_texto_
Negrito
Para escrever sua mensagem em negrito, insira um 

asterisco antes e depois do texto:
*texto*
Tachado
Para tachar sua mensagem, insira um til antes e 

depois do texto:
~texto~
Monoespaçado
Para escrever sua mensagem monoespaçada, insi-

ra três sinais graves antes e depois do texto:
```texto```
Observação:
Você também pode usar atalhos no Android e 

iPhone.
Android: toque e segure o texto que você está es-

crevendo no campo de texto e, em seguida, selecione 
Negrito, Itálico ou Mais. Toque em Mais para selecionar 
Tachado ou Monoespaçado.

iPhone: toque e segure o texto que você está es-
crevendo no campo de texto e em Selecionar ou Se-
lecionar Tudo > BIU. Em seguida, selecione Negrito, 
Itálico, Tachado ou Monoespaçado.
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Coluna LBV
Suporte emocional ajuda a  
combater os impactos sociais  
da pandemia
Em pesquisa realizada com atendidos 
pela Legião da Boa Vontade (LBV) para 
descobrir os desdobramentos da Co-
vid-19 no âmbito da assistência social, 
constatou-se que a pandemia elevou a 
sensação de tristeza das pessoas, 59% 
dos respondentes alegaram ter esse 
sentimento acentuado e se sentiram desamparados 
durante esse período, devido ao isolamento social, 
alta nos preços dos alimentos, desemprego, etc.   

Além do amparo com itens de primeira necessi-
dade, como por exemplo entrega de cestas de alimen-
tos e kits de higiene e de limpeza, a LBV prioriza em 
seu atendimento o fortalecimento do lado emocional 
aos seus atendidos, dando orientação e suporte nesse 
sentido, contribuindo no reforço dos vínculos afetivos 
com a ajuda de profissionais especializados. 

Para a psicóloga Daniela, que atua na LBV em Por-
to Alegre/RS, a escuta e o acolhimento promovidos 
pela entidade são primordiais para que as famílias não 
se sintam sozinhas: “poder falar e ser escutado já aju-
da a ver que tem um apoio. O emocional é importante 
porque ao se sentir amparadas, fortes e acompanha-
das, elas terão condições de ter uma vida mais digna”. 
Outras informações você confere no www.lbv.org.br. 

O que é o Novo Ensino Médio? 
O Novo Ensino Médio é um modelo de aprendizagem 
por áreas de conhecimento que permitirá ao jovem op-
tar por uma formação técnica e profissionalizante. Ao 
final do ensino médio o aluno receberá além do certifi-
cado do ensino médio regular também o certificado do 
curso técnico ou profissionalizante que cursou.
Quais são as novas matérias do ensino médio?
O novo currículo do Ensino Médio é organizado por 
áreas de conhecimento e não por matérias e será com-
posta por 4 áreas de conhecimento mais 1 de formação 
Técnica e Profissional.

Na nova estrutura, até 1.800 horas da carga horária 
contemplam habilidades e competências relacionadas 
às 04 áreas do conhecimento. São eles: Matemáticas e 
suas Tecnologias; Linguagens e suas Tecnologias; Ciên-
cias da Natureza e suas Tecnologias; Ciências Humanas 
e Sociais Aplicadas; E, no mínimo, 1.200 horas são fle-
xíveis e ficarão reservados para a Formação Técnica e 
Profissional.
Como vai ser o novo ensino médio?
O Novo ensino médio entrará em vigor já em 2022 para 
os alunos do primeiro ano e até 2024 estará em todas 
as turmas do país. A mudança vai aumentar a carga 
horária total ao longo dos três anos que vai passar de 
2400 horas para 3 mil horas. Das 3 mil horas, 1800 ho-
ras serão destinadas para as disciplinas obrigatórias da 
base Nacional Comum Curricular e 1200 horas para os 
itinerários formativos. Cada escola terá que oferecer 
pelo menos uma opção complementar a formação dos 
alunos, de acordo com cada área do conhecimento.
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NUMEROLOGIA: INTERPRETAÇÃO 
ATRAVÉS DOS NÚMEROS

1. Escolha a roupa ideal: Ter uma roupa fresca 
e leve é fundamental para qualquer pessoa que gos-
te de pedalar. Nos tempos de chuva, além de serem 
leves, esses modelos devem facilitar a transpiração, 
pois assim secam com mais facilidade e você pode 
aproveitar melhor o momento.

2. Mantenha os pés secos: Essa é outra medida 
de segurança e que faz toda diferença, já que você 
pode derrapar com mais facilidade se os pés estive-
rem molhados. Uma alternativa é colocar uma sacola 
plástica em volta de cada pé e da meia também, evi-
tando o contato com a água. É claro que essa opção é 
um pouco mais amadora, mas ajuda bastante.

3. Invista nos equipamentos certos: Existem 
alguns equipamentos que podem ajudar a manter 
o equilíbrio e se livrar das derrapagens desnecessá-
rias. Você pode investir em para-lamas, por exemplo, 
uma maneira de se proteger da água suja que sobe 
do chão.

4. Utilize luvas: O uso de luvas é indicado em di-
versas situações — e não seria diferente para quem 
gosta de pedalar na chuva. Elas protegem a sua mão 
em uma eventual queda e ainda garantem uma ade-
rência melhor enquanto você pedala, o que torna a 
atividade mais segura.

5. Tenha uma roupa extra na mochila: Ficar com 
roupa ou tênis molhado é péssimo — isso ninguém 
consegue negar. Portanto, não importa se ela favore-
ça a transpiração ou se você tem protetores para os 
pés, é bom sempre ter uma roupa para trocar.

Pedalar na chuva

“Aniversariei no ultimo dia 05 de fevereiro. 
Gostaria de saber um pouco sobre o meu novo 
ano pessoal. Obrigada

— Maria Santos de Souza

Anna Marya:  Você iniciou um ANO PES-
SOAL 3 porque somamos 0 + 5 + 0 + 2 + 2 + 0 + 
2 + 1 = 12 e 1 + 2 = 3. Ano de expansão, socia-
bilidade e diversão. Bom ano para atividades 
criativas ou artísticas. Os amores que surgem 
no ano tendem a ser leves, divertidos, ou tal-
vez passageiros. É um tempo de crescimento 
pessoal.

“Quais os números que posso ter sorte e 
devo usar? Tenho um caimento para os núme-
ros 3, 4, 11, 7, 13 e 54“. Nasci em 11/03/1983.

— Rodrigo Kraiss

Anna Marya: Os números 03, 04 e 11 são 
números do seu mapa numerológico. Seus nú-
meros: 173, 73, 42, 31, 26, 21, 19, 11, 10, 08, 
06, 04, 03, 02 e 01.

Numerologia - Anna Marya Schneider
WhatsApp: (51)99971-4284
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Vamos dar risada?
Com sérios problemas fi nanceiros, um homem 

vendeu seu cavalo por R$ 100,00 a uma mulher, 
que concordou em receber o animal somente no 
dia seguinte. No dia combinado o homem  chegou 
e disse:

— O cavalo morreu.
— Morreu?
— Morreu!
— Então me devolve o dinheiro.
— Já gastei.
— Então me dá o cavalo morto.
— Mas o que tu vai fazer com um bicho mor-

to?
— Vou rifá.
— O cavalo morto? Quem vai querer?
— É só eu não falar que ele morreu! 
Um mês depois os dois se encontram e o ho-

mem que vendeu o cavalo pergunta:
— E aí minha parceira, e o cavalo morto?
— Rifei. Vendi 500 bilhetes a 2 reais cada. Fa-

turei 998 reais.
—E ninguém reclamou?
— Só o homem que ganhou.
— E o que tu fez?
— Devolvi os  2 reais pra ele!
Mulher é outro nível.

Como separar o lixo domésti co para 
facilitar a reciclagem?

Muitas vezes, podemos fazer a reciclagem em nossa 
própria casa – usando o lixo orgânico para fazer com-
postagem ou apostando na decoração sustentável, por 
exemplo. Porém, nem toda reciclagem pode ser feita 
desse modo e, portanto, temos que facilitar o processo 
para quem trabalha com isso.

Separar o lixo domésti co do jeito certo é a melhor 
maneira de garanti r que tudo o que for possível será 
reciclado e a natureza não será tão prejudicada. Para 
começar a separar o lixo, siga essas instruções:
• Não misture lixo orgânico – sobras de alimentos, cas-

cas de frutas e legumes – com lixo seco – plásti cos, 
vidros, metais e papéis;

• Lave e seque embalagens como latas, garrafas, vi-
dros e plásti cos;

• Embrulhe vidros quebrados e outros materiais que 
possam cortar em jornal ou coloque-os em caixas, 
para evitar acidentes para quem trabalha com a co-
leta;

• Embalagens mistas – que são feitas de plásti co e me-
tal ou papel e metal ou metal e vidro – devem ser 
desmontadas, quando possível, e cada ti po de ma-
terial deve ser depositado em seu coletor específi co.
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