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dia das mães
Nada é mais forte ou 
verdadeiro que o amor de 
mãe! Parabéns por todos 
os seus dias!
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L A B O R A T Ó R I O

O impacto gerado pela morte de 
um colega de equipe, por si só 
já traz consigo um estigma na 

vida das pessoas, e se tratando do novo 
coronavírus tem impacto muito maior na 
equipe de saúde, pelo alto grau de morta-
lidade. Fazendo com que os profissionais 
se questionem, sobre sua própria morte 
e como ficarão suas famílias. Surgindo 
alguns sintomas para estes profissio-
nais que estão na linha de frente, como: 
ansiedade, dificuldades para dormir, se 
alimentar adequadamente e gerir seus 
sentimentos, frente a esta nova realidade.

     Segundo McGoldrick (1995) a morte 
pode ser esperada ou inesperada, e pode 
envolver ou não períodos de cuidados. 
Cada tipo de morte tem implicações 
na reação e no ajustamento familiar. A 
família reage com choque, não havendo 
tempo para o luto antecipatório. Após a 
intensa reação inicial a essas mortes, a 
perda é muitas vezes mascarada e tende 
a se tornar um tabu.

    Quando esta situação de morte 
ocorre na equipe de saúde, os colegas 
não tem como se despedir do colega 
infectado e sua família (seja pela des-
pedida ser restrita aos familiares e pela 
demanda de trabalho que tem sido 
intensa devido a muitos colegas estarem 
afastados), dificultando o processo de 

Quiropraxia não é só para a 
coluna vertebral. Ela trabalha 
no sistema nervoso, muscular 

e esqueleto (neuro- museulo- esquelico). 
Quiropraxia atuam em: joanetes, tornoze-
los, joelhos, cabeça de fêmur (coxofemo-
ral), ombros, cotovelos, punhos, dedos, 
mandíbula (atm, bruxismo).

Dentro da nossa coluna passa todo 
nosso sistema nervoso, então quando 
movemos uma vertebra de lugar (ajuste) 

luto. Sabe-se que este momento de des-
pedida, o abraço, a última palavra, seja 
de agradecimento, desculpa ou desa-
bafo, fazem parte do ritual de passagem, 
tanto para quem está em final de vida, 
como para quem está acompanhando a 
situação.

    Conforme Rando (1984), propõe que 
o agrupamento dos fatores que interfe-
rem no processo de luto seja classificado 
em três categorias: os fatores fisiológi-
cos (qualidade do sono, fome, e a saúde 
física), os fatores sociais (nível de educa-
ção, religião, cultura, etnia e rede social) 
e os fatores psicológicos (gênero, expe-
riências anteriores de perda, personali-
dade e significado da perda). Todos esses 
fatores influenciam não só no processo 
de luto, mas também na forma como o 
indivíduo vai enfrentar suas demandas.

  Muitos profissionais da equipe de 
saúde, não tem como se afastar, para 
vivenciar seu processo de luto, pois estão 
na linha de frente dos atendimentos da 
pandemia. Dependendo como este luto 
for vivenciado, pode se transformar em 
patológico, se não houver um cuidado 
especial com estes profissionais. Uma 
escuta qualificada, com profissional da 
psicologia ou psiquiatria, para acolher as 
questões que surgirem.

mexemos nesse sistema e como a coluna 
é sustentada por músculos o ajuste tam-
bém é alterado.

Uma vertebra fora do lugar (subluxa-
ção) pode comprimir uma raiz nervosa, 
um musculo ou um disco invertebral. 
Manter tudo alinhado previne de ter pro-
blemas como por exemplo uma hérnia de 
disco. Marque uma consulta e faça uma 
avaliação.

QUAL O IMPACTO NA EQUIPE DE SAÚDE, QUANDO UM 
COLEGA MORRE INFECTADO PELO NOVO CORANAVIRUS?

QUIROPRAXIA PARA TODO O CORPO 

Andrea Orives - Psicóloga - Q10 Saúde Clínica Integrada - q10saude@gmail.com

Katia Bachtin - Quiropraxista - Q10 Saúde Clínica Integrada -  q10saude@gmail.com

CLÍNICA INFANTO-JUVENIL
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Rua Getúlio Vargas, 574 - s. 105 - Sapiranga - RS

Dr. Vilson Jaime Kautzmann
Pediatra
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CREMERS 11258

Dra. Rita de Cássia
F. da Silva
Pediatria - Neonatologia

Rua Getúlio Vargas, 574 - sala 104 - Centro
Sapiranga - RS - ritacassia.ped@gmail.com 

Fone 3559.7408 - 99826.2534
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SAÚDE BUCAL . produtos hospitalares

S A Ú D E  B U C A L

FEITO OU PERFEITO?  

COMIDA DEVERIA SER REMÉDIO E NÃO OUTRA COISA

Psiquiatra Pedro Barbieri Ferronatto CREMERS 40744 - RQE 38250 - contato@napvs.com.br

Clinico Geral - Dr. Charles Luciano Genehr - CRM 26509 - Q10 Saúde Clinica Integrada - q10saude@gmail.com 

Nos dias atuais, tem sido cada 
vez mais comum as pessoas 
ficarem desesperançosas e 

sem motivação para colocarem os seus 
planos em prática. Aliás, muitas pessoas 
sequer estão vivendo o presente frente 
ao desânimo que as notícias nos trazem. 
Isso muitas vezes acaba trazendo a sen-
sação de que estamos parados e impo-
tentes frente às adversidades que estão 
surgindo, podendo causar sintomas de 
ansiedade e depressão.

Porém, se formos esperar o momento 
ideal para colocarmos os nossos planos 
em prática, provavelmente eles nunca sai-
rão da nossa imaginação. Sempre haverá 
empecilhos, mas também sempre haverá 
oportunidades! Se faz necessário aceitar 
a realidade e fazer o possível. Você verá 
que fazendo o possível a sua auto-es-
tima aumentará e, consequentemente, 
você ficará mais otimista para retomar 
os seus projetos e, porque não, planejar 
os próximos!

Assim como o rio que contorna as 
montanhas que encontra pela frente, 
temos que desenvolver a habilidade de 
transpor os obstáculos que se impõem. 

Não é uma tarefa fácil, mas é possí-
vel. Ver o lado positivo das situações e 
enxergar as oportunidades requer, muitas 
vezes, uma mudança no nosso estilo de 
pensamento.

Se você perceber que está com dificul-
dades para enfrentar as suas ansiedades 

e medos, não deixe de procurar uma 
ajuda profissional. Você não precisa 
fazer isso sozinho! Hoje os profissionais 
da psiquiatria e a psicologia dispõe de 
uma ampla gama de ferramentas para 
auxiliar na promoção e recuperação do 
seu bem-estar. Por que adiar? 

O Pai da Medicina Hipócrates 
costumava dizer: “Faça do seu 
alimento o seu medicamento”. 

Hoje em dia, infelizmente, o alimento não 
é considerado dessa forma. 

Alimento, hoje em dia, é o centro das 
atenções das festas e reuniões entre ami-
gos e familiares. Tais eventos não reúnem 
as pessoas em torno de alimentos sau-
dáveis e promotores da vida longa. Muito 
pelo contrário, a maior parte dos alimen-
tos utilizados sabidamente reduzem a 
vida e a qualidade da mesma. 

Claro, não é só nas festas e reuniões 
que alimentos ruins são utilizados. Qual o 
valor nutricional do pão francês, da mar-
garina, do açúcar branco, do café solúvel 
e do leite de caixinha? Antigamente, as 
pessoas usavam o pão caseiro feito com 
farinha moída no pilão, manteiga, açúcar 
de cana e leite ordenhado na mesma 
manhã. Tristes os tempos modernos. 

Quando vamos voltar a celebrar a vida 
e a saúde? Espero que seja antes tarde 
do que nunca e antes que a nossa pre-
ciosa vida escorra pelas nossas mãos.

P R O D U T O S  H O S P I T A L A R E S

A ARTETERAPIA E SEUS BENEFÍCIOS
Virgínia Seidl Silva - Psicóloga e Arteterapeuta - CRP 07/30718 - contato@napvs.com.br

No final do século XIX, alguns 
psiquiatras observaram que 
seus pacientes que desenha-

vam e pintavam se recuperavam de 
maneira muito satisfatória. Estes médi-
cos, então, começaram a catalogar esses 
trabalhos e a estudá-los com mais obje-
tividade. A Arteterapia surgiu a partir 
desse interesse em estudar os benefícios 
da Arte na promoção, prevenção e recu-
peração da saúde em geral.

	 Diversas pesquisas comprovam 
que a arte alivia o estresse, melhora o 
sistema imunológico e ajuda a equilibrar 
as emoções. A arteterapia utiliza a arte 
como sua principal ferramenta para tra-
balhar com o paciente. O uso de técnicas 

como o desenho, a pintura ou a modela-
gem em argila ajuda pessoas que estão 
experienciando doenças, traumas ou 
dificuldades na vida. Você também pode 
optar por este tipo de tratamento como 
forma de desenvolvimento pessoal.

	 A arteterapia oferece um número 
interminável de técnicas em arte que 
irão proporcionar reflexão ampliando o 
conhecimento de si e dos outros. Pes-
soas que já fazem uso deste tipo de 
terapia afirmam que tiveram melhora da 
auto-estima, estão lidando melhor com 
seus sintomas e diminuíram o estresse 
diário. O trabalho criador envolvendo a 
arte traz um prazer revitalizador!

“Acredite que você pode e você 

vai chegar lá” 

–  Theodore Roosevelt.
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• Avaliação e atendimento nas dificuldades de aprendizagem
• Orientação Profissional Vocacional

Av. São Leopoldo, 319 - Sala 606 - Ed. Executive Center
Campo Bom - Fone 98406.6725

PSICOPEDAGOGA
ABPp Reg. 0038/00

PEDAGOGA
Mec. 0010/92

Suzana Maria Raupp

PSICOPEDAGOGIA CLÍNICA

Av. Brasil, 1390 - Sala 301 - Campo Bom - RS - (Prédio da Unimed)

99288.4424

      Psicopedagoga Natalia Faller

PSICOPEDAGOGA CLÍNICA E INSTITUCIONAL

 PEDAGOGA

RUA SILVEIRA MARTINS 109
NOVO HAMBURGO
(51) 3066.4140 / (51) 98406.4406

Atendimento psicológico para crianças,
adolescentes e adultos.
Família e casal.
Atendemos convênios e particular.

PSICOLOGIA . PSICOPEDAGOGIA

P S I C O L O G I A
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Direção Genésio A. Gomes

Tiragem  2.500

Peridiocidade Bimestral
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DEPRESSÃO E ANSIEDADE

O MITO DA MULHER MULTI TAREFA

Mara Rubia Ritter - Psicóloga/Nutricionista - Especialista Clínica - Q10 Saúde Clínica Integrada - q10saude@gmail.com

Psicóloga Fernanda Rausch Kirsch 07/34573, do NAP - contato@napvs.com.br 

Depressão e ansiedade aumenta-
ram 90% nos últimos meses de 
2020 e inicio de 2021. Pesquisas 

realizadas pela Fiacruz e USP comentou 
que a população de um modo geral vem 
tendo crises de ansiedade frequentes.

Segundo a USP o Brasil lidera a lista 
de 11 países com as maiores taxas de 
depressão e ansiedade durante a Pan-
demia. Em segundo lugar está a Irlanda 
e em terceiro os Estados Unidos.

O isolamento social pode afetar as 
pessoas, principalmente mulheres e 
jovens. As mulheres por suas duplas ou 
tripla jornada de trabalho. As tarefas da 
casa, o trabalho online, a educação e 
orientação dos filhos nos trabalhos esco-
lares e algumas até sofrendo violência 
doméstica. Os jovens por estarem dis-
tantes dos seus iguais também favorece 
a tristeza, ansiedade e depressão. Faz 
parte do desenvolvimento a conveniência 
com os outros jovens. A troca de expe-
riências e a necessidade das relações de 
afeto do grupo.

A pandemia é um evento traumático 
para muitas pessoas. Aumentou expo-
nencialmente o sentimento de medo e 
estresse.

Algumas pessoas que sofriam de 
depressão e tinham algum outro quadro 
de ansiedade e medo e que estavam 
estáveis eclodiram com a pandemia.

Vivemos dentro de um filme de 
terror. E quando o sentimento de medo 

Cada vez mais, são exigidas que 
as mulheres sejam multi tare-
fas, elas devem dar conta da 

casa, dos filhos do trabalho. Você até 
pode fazer tudo isso, mas a que custo? 
De um sofrimento psíquico? 

Vejo muitas mulheres adoecidas 
achando que precisam dar conta de tudo 
ao mesmo tempo e ainda com maestria. 
Temos uma compreensão social do tra-
balho doméstico e criação dos filhos 
como sendo parte do universo feminino 
e de tarefas simples, quando na verdade 
não são.

 Por isso eu trago aqui a afirmação 
de que a mulher multi tarefas é um mito, 
e você não precisa dar uma de mulher 

está constante faz com que a adrena-
lina esteja sempre aumentada podendo 
causar outras doenças. Sentir medo e/
ou estresse são defesas orgânicas que 
podem nos salvar ou prejudicar e levar 
ao adoecimento. O esperado é manter o 
equilíbrio. A falta e/ou excesso são preju-
diciais à vida. A pessoa que é destemida, 
corajosa em demasia, com o sentimento 
de onipotência, aquele que pensa que 
nada vai lhe acontecer é uma frágil presa 
ao inimigo invisível de nome Covid-19. 
Por outro lado, aquele que fica em casa 
paranoico, com a cabeça a todo vapor 
ouvindo os noticiários e estatísticas de 
letalidade permitindo a fantasia levar ao 
esgotamento tem grandes chances de 
adoecer e somatizar. Mas, como conse-
guir o equilíbrio? Essa é uma pergunta 
que deve ser feita com frequência. Pri-
meiro é buscar um estilo de vida mais 
saudável. Ter hora para acordar e dormir 
cedo, alimentar-se mais com frutas e 
verduras, evitar doces e frituras. Praticar 
alguma atividade física. Mesmo dentro de 
casa é possível se exercitar. Evitar de ficar 
olhando constantemente os noticiários, 
buscar fazer os protocolos de cuidados 
e higiene. Evitar aglomerações, lavar as 
mãos e usar álcool em gel. Buscar na 
meditação, yoga e espiritualidade as 
fontes de força e coragem.

E para as demais corajosos e onipo-
tentes questiona-se: porque você é o 
escolhido de não pegar o COVID-19?

maravilha. Afinal, estas várias tarefas 
muitas vezes geram um sentimento de 
não ser capaz de fazer algo que “toda 
mulher deveria fazer”. E diante de todas 
estas exigências, a solução encontrada é 
o adoecimento psíquico. 

Liberte-se deste mito, faça o que 
puder e o que não conseguir adie, dele-
gue funções, conte com uma rede de 
apoio, conte com o pai da criança, com os 
avós enfim com as pessoas ao seu redor. 
A rede de apoio é essencial. Não espere 
o adoecimento para procurar ajuda,  e se 
possível, conte com um psicólogo.

Cuide-se, se você não estiver bem, 
provavelmente as pessoas ao seu redor 
também não estarão. 

“Se você ouve uma voz dentro 
de você dizendo ‘você não pode 
pintar’, então pinte e essa voz 

será silenciada”

–  Vincent Van Gogh.
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A SEXUALIDADE NA MATERNIDADE
Natália Ramos- psicóloga do  NAP - contato@napvs.com.br

A sexualidade na maternidade é 
um tema pouco debatido entre 
os casais. Entretanto, é super 

pertinente falar sobre, já que afeta ambas 
as partes de maneiras muito diferentes.É 
importante ter em mente que o corpo 
feminino é regido por ciclos e hormô-
nios, o que já colabora para que o desejo 
sexual seja afetado em vários momentos 
da vida. Durante a gravidez, por exemplo, 
os hormônios oscilam como uma mon-
tanha russa. A mulher pode ter altos e 
baixos de libido, podendo manter um ou 
outro. O que pode interferir diretamente 
no processo da sexualidade no período 
da maternidade é a  baixa auto estima e 
a ansiedade. 

É importante que essa mãe se sinta 
cuidada e amparada. No nascimento 
do bebê é sim comum a perda da libido 
sexual para o deslocamento da energia 
no bem estar do bebê e na apropriação 
do que significa para aquela mulher o se 
fazer mãe.

Algumas se sentem muito descon-
fortáveis com as novas curvas ou têm 
medo de sentir dor nas primeiras relações 
sexuais. A Dor é um processo subjetivo, 
cada mulher vai passar pelo pós parto 
com as suas dores.

O companheiro precisa ser parceiro, 
entender e apoiar essa nova mãe. 

A demonstração de afeto e cuidado 
neste momento é essencial. O parceiro 
que exige da mulher um rápido retorno 
do investimento na vida a dois está cola-
borando para que o processo seja mais 
difícil. É importante entender que é uma 
fase, logo as questões se normalizam e o 
casal volta a ter o importante espaço de 
intimidade afetiva/sexual.

O importante é saber que tudo tem 
seu tempo. Manter um diálogo aberto na 
relação a dois torna esse momento mais 
leve para o casal, invistam nisso.
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P S I C O L O G I A

R. Bento Gonçalves, 2399 - Sala 1706 - Novo Hamburgo

Fone: (51) 98137.6007 - carmen.fuga@hotmail.com
Atende particular e convênios: Adolescente, adulto, casal e família

Carmen Ackerler Fuga
Psicóloga - CRP07/09000

Especialista em Psicoterapia
Psicanalítica

PSICOLOGIA . PSICOPEDAGOGIA

 99816.9613              psicoscarlethnardes

Atendimentos em Novo Hamburgo e Sapiranga

scarlethnardes@gmail.com           

cansados do trabalho e dos problemas 
do dia a dia, aproveitem esta oportuni-
dade, tão diferente para todos, para se 
aproximar dos seus filhos. Ensinem o que 
estiver ao seu alcance, português, mate-
mática, desenho… Mas ensinem também 
que vocês estão juntos nessa. Demons-
trem seu amor e preocupação. Conteúdos 
a gente consegue recuperar em aulas de 
reforço, mas amor e confiança podem se 
perder pelo caminho.

Estabelecer alguns horários de estu-
dos e horários das rotinas da família são 
importantes para manter o equilíbrio.

Aos adolescentes e crianças também 
trago uma sugestão: façam o seu melhor 
no momento do estudo, entreguem suas 
tarefas em dia. Organizar-se libera tempo 
para fazer outras coisas que vocês gos-
tam. E quando você precisar da ajuda dos 
pais para realizar as atividades da escola, 
tenha em mente que eles também estão 
cansados, que eles não têm didática para 
ensinar, mas que eles querem e vão fazer 
o melhor que puderem.

É preciso a colaboração dos dois 
lados. Nem todos os dias serão fáceis. 
Estamos todos aprendendo a viver 
nesse novo mundo, onde cada dia é uma 
descoberta.

Em tempos difíceis como este que 
enfrentamos, não vale a pena brigar por 
coisas tão pequenas e até insignifican-
tes. Não brigue com seu filho, com seu 
pai. Lute pela vida e pelos momentos em 
família.

Observe como seu filho está, pergunte 
a ele como se sente, do que ele mais 
sente falta, o que vocês poderiam fazer 
para amenizar esse sofrimento. Impor-
te-se e preocupe-se com os sentimentos 
do seu filho. Acolha, converse, dê a ele 
confiança e amor. Abrace sem precisar 
dizer nada. Perceba se o comportamento 
dele mudou e o que você pode fazer para 
melhorar isso.

Cobranças, regras e limites só fazem 
sentido para o seu filho quando são feitas 
com amor.

Quem ainda não cansou 
da situação que estamos 
vivendo?

Difícil alguém dizer que está muito 
contente com o distanciamento social, 
com a falta do convívio com os amigos, 
daquelas rodas de conversa e partilha. 
Muitas atividades importantes estão tem-
porariamente canceladas. A escola é uma 
delas, que para nossas crianças e adoles-
centes é parte do processo de desenvol-
vimento social, afetivo, cognitivo, psico-
motor e da formação da identidade.

Crianças e jovens estão enfrentando 
uma situação nunca antes imaginada. 
Ficar em casa, estudar através de plata-
formas online, fazer tarefas sem auxílio 
do professor e muitas vezes sem os pais 
por perto, pois estes precisam trabalhar. 
Está muito complicado saber para que 
lado correr. Os pais não têm a didática do 
professor, e muitas vezes nem paciência 
para ensinar. Os filhos estão cansados 
das aulas à distância e desmotivados 
pela dificuldade que é aprender dessa 
forma. De outro lado, os professores se 
esforçam para fazer o melhor e se atua-
lizar nos programas de ensino online. 
Todos estão se esforçando como podem 
para não desistir.

E de quem é a culpa? Não há culpa-
dos. A pandemia nos desestabilizou e 
nos mostrou o quanto temos capacidade 
de nos reinventar e, mesmo na “corda 
bamba”, chegar do outro lado.

Aos pais uma sugestão: embora 

Luciana Benetti Rohden – Psicóloga CRP 07/13276 - fone: 99201 5343

COMO ESTÁ A SAÚDE EMOCIONAL DO SEU FILHO?

“Tudo o que você sempre quis 
está do outro ado do seu medo.”

–  George Addair.
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ÓTICA E RELOJOARIA . ESCOLA . FESTAS 

E S C O L A S

Polo - Sapiranga  / RS

F E S T A S

Ó T I C A  E  R E L O J O A R I A

Campo Bom: 51 3597.6216
Estância Velha Centro: 51 3561.0133
Estância Velha Rincão: 51 3561.5106

contato@opticaelaine.com.br
www.opticaelaine.com.br

APRENDER NA BRINCADEIRA
Neuropsicopedagoga Clínica e Institucional em Educação Especial Inclusiva.

Elen Borghezan - SBNPp 3814  - Q10 Saúde Clinica Integrada  - q10saude@gmail.com
davam apelidos e que mesmo o amigo 
não gostando (ele tentava fingir) por den-
tro ele ria e ríamos juntos, até três horas 
depois do assunto!

Ah, minha infância…se você está 
lendo este artigo e algo lhe pareceu 
familiar, sinto te informar que você é da 
geração antiga e que por mais que não 
tivéssemos WhatsApp a gente se divertia 
muito e aproveitava a rua e os amigos 
que fizeram parte da nossa construção de 
personalidade e de vivências que estão 
guardadas na nossa memória.

O que eu me pergunto é quem e 
quando se perdeu os amigos da rua?

Quando a nossa geração que correu, 
se divertiu, aprendeu e muito, tranca-
mos nossos filhos em pátios com brin-
quedos e pracinhas altamente seguras 
onde somente é permitido entrar quem 
conheço?

Porque perdemos a nossa essência 
de acreditar que as amizades da rua 
são importantes e fazem parte da nossa 
caminhada e do nosso aprendizado 
acadêmico?

Quando acabar tudo isso e podermos 
abraçar novamente, tocar, conversar mais 
de perto, a gente possa lembrar daquela 
velha infância, daquela pureza de con-
fiança, do rir frouxo e não se preocupar 
tanto que o fulano ou o ciclano é filho 
deste ou daquele e que nossos filhos 
precisam viver aquela alegria que tínha-
mos para que lá na frente ele possa estar 
escrevendo as mesmas memorias que 
hoje escrevo aqui.

A aprendizagem começa aqui, 
com os amigos da minha rua....

Quando eu era pequena, 
as lembranças que eu tenho da minha 
infância são tão doces quanto o sabor 
do chocolate.

Eu tinha amigos de rua, os amigos da 
minha rua!

Todos se conheciam desde sempre e 
não haviam “esquemas” entre nós! Éra-
mos amigos.

Quando eu abria os meus olhos 
pela manhã e percebia os raios de sol 
entrando pelas paredes de madeira da 
minha casa eu já sabia: hoje o dia vai ser 
inesquecível!

E as coisas que passavam pela minha 
cabeça eram:

pular corda, amarelinha, jogar taco, 
futebol, esconde-esconde, pega-pega, 
subir na árvore e começar tudo outra 
vez....

O relógio não fazia parte rotina, afinal 
de contas para que um relógio se temos 
uma mãe eufórica e irritadiça pela quan-
tidade de vezes que já chamou pelo meu 
nome?

Ela prometia ser a última vez que cha-
mava, mas sabíamos que não era exata-
mente a última vez.

Antes mesmo de toda essa situação 
acontecer e precisarmos ficar em casa 
indefinido, já não tinha mais os amigos 
da rua.

Talvez houvesse os conhecidos do 
condomínio, da quadra, da vizinhança, 
mas aqueles amigos que sentavam no 
asfalto quente, no cordão da rua, que 

`“Determinadas coisas capturam o 
seu olho, mas leve a cabo apenas 

aquelas que capturam seu coração”

– Provérbio indiano.



GUIA DE PRODUTOS E SERVIÇOS
| ACADEMIAS / ART. ESPORTIVOS
   SUPLEMENTOS

All Life (CB) - 99734.5950
Movimente Academia - 3598.7232
Oxi Academia - 3038.1527

| ALIMENTAÇÃO / SUPER /
 FRUTEIRAS / LOJAS 

Com. Carnes Clécio - 3593.8877 
Lambe Lambe (Prod. Aliment.) - 3597.2128
Nonna Romana (pad. Conf.) - 3559.4019
Rodasinos Conservas - 3559.2662
Super Central (CB) – 3598.5311

| BAZAR / PAPELARIA / EMBAL-
 AGEM

 
Casa do Chef - 3049.3040
Casa do Contador (CB) - 3598.4219 / 3598.4220 
Express Papelaria - 3598.6114  / 3038.6500

* Projeto e Execução
   Residencial e Com.
 Consultoria*
Decorações* 
Móveis* 
 Papel de parede*

   e presentes
&�99845 8787

R. G. Daltro Filho, 43 - 2º andar - Sapiranga

| ARQUITETURA / ENGENHARIA /
DECORAÇÃO

Helena P. Laggazio (Arq. e Urb.) - 98445.9401 
Sara R. Gomes (Eng. Amb.e San) - 98406.6689

BL AUTO PEÇAS

TELE-ENTREGA 3599.3595 / 3039.1292

NACIONAIS E IMPORTADAS . NOVAS E RECONDICIONADAS

Av. Presidente Kennedy, 442 - Centro - Sapiranga - RS

3933.4505
3933.4506

98035.6390

Rua Major Bento Alves, 882
Sete de Setembro
Sapiranga - RS
51 3198.6869 / 99989.8902

REPINTURA AUTOMATICA - ESPELHAMENTO - MARTELINHO DE OURO

20 Anos

3559.8021

Mecânica
Rua Antão de Farias, 619
Centro - Sapiranga

Inspeção Eletrônica . Suspensão
Freios . Motores . Caixas
Nacionais e Importados.

| AUTOMÓVEIS / MOTOS /
 ACESSÓRIOS / OFICINAS

Baiano Pneus - 3597.37823
Bonattus Rest. Automotiva - 3598.2998
Carniel Cen. Aut. (SAP) - 3529.2170 / 991661202
Centro Multicar - 35979190
Gbs Car - 99952.9606 / 3597.4277

Multilar
Fone 51 3038.5801 - multilar_campobom@hotmail.com
Av. Brasil, 685 - Loja 07 - Centro Comercial - Campo Bom/RS 

Av. João Corrêa, 1765 - Sapiranga - RS - 3599.2752
eletronicabetosapiranga@live.com

Eletrônica Beto
CONSERTO DE TV . VENDAS DE ANTENA UHF E VHF . COMPONENTES ELETRÔNICOS

ELETRÔNICA

JJUUNNGGJJUUNNGG
Rua Major Bento Alves, 1292
7 de Setembro  Sapiranga
Fone 51 3559.2599

Consertamos aparelhos de todas
as marcas e modelos TV . SOM
DVD . ELETRODOMÉSTICOS
MICROONDAS

AUTORIZADO:

Av. Emílio Vetter, 206 - Genuíno Sampaio - Campo Bom - 3598.4670

marcotec_rebobinagem@hotmail.com

| ASS. TÉC. / REFRIG / ELETRÔNI-
 CAS / MOTORES  

| ADVOGADOS / ASSESSORIAS

Advocacia Lobo - 99896.4941/ 3039.5213 
Elisabeth Kasperbauer (SAP) - 3599.3107
Kassiandra Zat - 3039.5213 
Maria R. Gomes - 3594.2581
Pinheiro & Pinheiro Adv. (SAP)- 984101063

Maria Cricelde Spies
OAB/RS 50.590

Rua Benjamin Constant, 378, sala 02 , Novo Hamburgo

Fone: 51 3066.1545 - 51 99988.6432

AÇÕES CÍVEIS, APOSENTADORIAS,
DIREITO DE FAMÍLIA

PastéisPastéisPastéisPastéis Av. Tiradentes,381  Campo Bom

TELEGULA
3597.6828 / 3038.6828

| ALIMENTAÇÃO / REST. / PIZ-
 ZARIAS / CAFÉS

Casa Natural - 99220.1354 / 99237.7540

Enseada - 3597.2040
Gente Boa (SAP) - 997998109
Rest. E Pub Imigração - 99941.2840
Takeshi (sushi) - 3066.6660

Av. 20 de Setembro, 3848 - 2º piso - Centro - Sapiranga - RS

3039.2933

RODÍZIO DE BIFES
PIZZAS

PANQUECAS

Aceitamos:

| AUTOM. REVENDA / AUTOLOCA-
 DORA / DESPACHANTES

Av. Brasil, 1880 . Loja 02
Centro . Campo Bom . RS

51 3049.1300 / 99258.6305

AUTOLOCADORA

3049.3737
99915.7318TOCO

AUTOMÓVEIS

| CARIMBOS / CHAVES

Dr. José Pinto Rodrigues
Rua São Pedro, 284 - sala 101 / 102 - Sapiranga - Fone 3599.1450

Cirurgião Dentista  CRO 3122

| CIRURGIÕES DENTISTAS

Carlos B. Blumm - 3597.1941

Luciano Eifert - 3064.2828
Leonardo Gemelli - 3064.2828
Magali Garcia - 3064.2828

| CLÍNICAS

Charles Genehr - Q10 - 3597.3420 / 99255.1772 
Clinica Infanto Juvenil - 3599.2402 / 99988.2230 
Demian Rosseti (Clínica Olhos) - 3597.8436
NAP (atend. Psico) - 3035.3606
Rita de Cássia (ped) - 3559.7408/99826.2534

Cia do Dente Av. Victor Hugo Kunz, 2759
2º andar - Canudos - NH

3580.1125
99564.2880

| ESCOLAS / CURSOS

E. Ed. Inf. Tindolelê - 3529.6276 / 99266.1250
Cantinho do Inglês (CB) -992527739

| FESTAS / EVENTOS / BRINQUE-
 DOS / SOM

KLA 2 locação de Móveis p/eventos - 3067.1167
Binha Festas – (SAP) - 981758902
Real Dreams (CB) - 982232804

Av. João Corrêa,
111 / 104
Sapiranga
99785.8997
99180.9750

| FISIOTERAPIA / ACUPUNT. /
 QUIROPRAXIA

Rua David Canabarro, 112
Sala 21 - Centro

Novo Hamburgo/RS
Fone 3939.5068

98059.7044

| CONTABILIDADE / ASSESSORIA
 RH

Confiança Contabilidade - 3583.2220
Contratys - 3066.4140
Kirsch Contabilidade - 3049.2302
Cont. A. Pacioli – 37972723 - 30386688



3599.1877
99500.1917

IRMÃOS

MACIEL
MATERIAIS ELÉTRICOS

Rua Quinze de Novembro, 143 . Sapiranga . RS

Rua Genuíno Sampaio, 182 - Sala 05 - Centro - Sapiranga

51 99530.8020
51 99213.0918

Ferragemcea

ferragemcea@gmail.com

Elétricos  Hidráulicos  Ferragens  Ferramentas

3582.9093 / 3253.5649 / energisul@sinos.net

R. Pres. Kennedy, 1267
São Luiz - 3064.2264

RUA DOS ANDRADAS, 278 CENTRO   CAMPO BOM

Frizon Fashion HairFrizon Fashion Hair

frizonsalaomary@yahoo.com.br
Presidente Roosevelt, 328 - Centro - Sapiranga

5511  33559999..22887788

5511  9999990011..66444499

Rua Major Bento Alves, 969
Sapiranga - RS
www.ciadostapetes.com
ciadotapete@gmail.com

Rua Gal. Daltro Filho, 18/02
Sapiranga

99901.3077
3559.5725

Cabelo e estética
harmek c

3599.1376      99856.6248
Av. João Correa, 225 - Centro - Sapiranga - RS

kcharmecabeloeestetica

Reiki

Pigmentação
de sobrancelha

51 3599.3657 / 51 99645.5698
Rua Almirante Barroso, 461
Sala 5 - Sapiranga
Esq. com Pres. Kennedy

| FLORICULTURA E PAISAGISMO

Charles Genehr - Q10 - 3597.3420 / 99255.1772 
Clinica Infanto Juvenil - 3599.2402 / 99988.2230 
Demian Rosseti (Clínica Olhos) - 3597.8436
NAP (atend. Psico) - 3035.3606
Rita de Cássia (ped) - 3559.7408/99826.2534

| FOTOS / FILMAGENS

Ferragem AF - 3597.6144

K & R Pioner - 3597.3353

| LOJAS CORTINAS / TAPETES /
 FORRAÇÕES

|  LOJAS M. CONSTRUÇÃO / FER-
 RAGEM / ELÉTRICOS

| LABORATÓRIOS/ RADIOGRAFIAS/
 EXAMES 

Exato - 3599.8300/3039.3388

|MÉDICOS 

Suzana Ambros(CB)  - 3049.2569 

| LABORATÓRIOS/ RADIOGRAFIAS
 EXAMES 

Adriana P. Corsetti - NAP - 98454.1464

| PRODUTOS HOSPITALARES 

Sat Ortopédico (Sap) - 3559.5590 

| PSICÓLOGOS / PSICANALISTAS 

Aline Kruse - Psicóloga resp. NAP - 99629.9525 
Ana P. Terra - (Essência) - 98050.2200 
André Luiz Weschenfelder (NAP) - 99841-0287
Arlete K. Rohde - 3593.2525 / 3559.8218
Bruna Schabarum (NAP) - 99506-7771
Carmen A. Fuga –  98163.6115 
Contratys - 3066.4140 / 98406.4406
Daniela Henkel(NAP) - 98162.9005
Diala Martins (NAP) 3035.3606 / 98261.5608
Dioglas Marian Voltz (NAP) - 99870-2936        
Elaine Borges - 99144.2513
Fernanda Rausch Kirsch (Nap) - 997933085
Gabriela Golin - 99999.5823
Gabriela da Silva Marques (NAP) - 3035.3606
Gelson Dewes (Nap) - 99718.4070 

| PSICOPEDAGOGA 

Berenice Ody (NAP) - 3035.3606 
Cheila Martins (S. Vital) - 3049.2569 
Fernanda Ramminger - 99698.0473
Liseane F. Metzler - Q10 - 3597.3420/99255-1772 
Natália F. Silveira - 99288.4424 
Suzana M. Raupp - 98406.6725

| SAÚDE E BELEZA NA ESTÉTICA

Esquina da Beleza - 998083601

Geraldine Alves dos Santos (NAP) - 98117.6575
Gisele C. E. Kunst (NAP) - 98112.3600
Jaira da Cas - 99987.9006 
Jussara Ramos Zanette (NAP) - 99235.8737
Kelen Dal Castel Haas (Nap) - 99964-2231    
Lisane L Pacheco (NAP) - 99814.6624
Luciana B. Rohden - 99201.5343
Madalena Lauschner - 99989.6573
Mateus Luis Pacheco (NAP) - 3035.3606
Maurício Weyh Ferreira (Psiq. NAP) - 98101.8554
Natália F. Weiller- Q10 - 3597.3420/99255.1772
Natalia Ramos (Nap) - 983476956
Nemar Gil Limeira Neto - 99328-2007 
Pedro B. Ferronatto (Nap)- 99375-3003
Rejane Friedrich (NAP) - 3035.3606 
Ricardo Cataneo (NAP) - 99736.1052      
Sabrina Schmidt (NAP) - 3035.3606 
Scarleth Nardes - 99816.9613 
Scheila Flesch (NAP) - 3035.3606
Vanessa Arruda (Nap) - 99544.8690
Virginia Seidl Silva (NAP) - 99314.1465 

| ÓPTICAS / JÓIAS / RELÓGIOS
 
Campo Bom - 3597.1879 
Elaine Óptica - 3597.6216

| INFORMÁTICA

| GRÁFICAS/IMPRESSOS/INFORM./
 CARTUCHOS

Dimax Informática (SAP) 3599.3583 
Impressos Portão - 3592.3355

| FONOAUDIOLOGIA

Keiko Pasini (Nap)- 98129 6899

Rua G. Daltro Filho, 2212 - Canudos - Novo Hamburgo

3524.2797 • 3524.1578
ravenanoivas@terra.com.br

www.ravenanoivas.com.br

| LOJAS/CONF./TECIDOS/ALUGUÉ-
IS/CONSERTOS 

Pinha Originals . Moda Sustentável - 99291.2711
Toque Final Aviamentos (CB) - 3598.2348
Carolinda Moda Plus Size - 99809.1741

| FUNILARIAS

Funilaria Sinos - 3598.4237

Gabriela Pasini - Massoterapeuta (Nap) - 99479 2323
Giulia Pereira Quiro (SAP)  - 4123.0111/98509.9971
Santa Coluna (Quiro) SAP - 99916 - 6240
Thalles Augusto Zeni Quiro (NAP) - 99307.6060 
Viva Bem Studio RPG Pilates - 99989.8911

| IMOBILIÁRIAS

Certo Imóveis - 3134.2444
Imobiliária Brasil - 3597.2329
JG Imóveis - 3597.1941 / 3597.1752

Sinuelo - 3593.3064
Stern Haus - 3585.1112

| LOJAS / COLCHÕES / MÓVEIS /
 PERGOLADOS  

Estrela Móveis (SAP)  - 99531.8747

Av. dos Estados, 3200 . Centro . Campo Bom
(ao lado do Bicicross/Resid. Monte Carlo)

51 99988.7860

lordestofados@gmail.com
atendimento@lordestofados.com.br

@lord_estofados

lordestofadosoutlet

)

Av. P. Kennedy, 1557
Sapiranga
)    51 99773.3213
)    51 99533.5027   � 

Av. 20 de Setembro, 3586 - Sap

) 3559.4361 / 99742.9190 

99831.2551

vena estética e cabelo



• Comércio de produtos veterinário • Rações

Rua Tamoio, 65 • Centro • Campo Bom • RS Fone 3597.3079

Agrícola Campo Bom

Rua Tiradentes, 701 - sl 7 - Centro - Sapiranga
51 99931.8294

Vidraçaria Sapiranga

99894.5165

Av. 20 de Setembro, 3801
Sala 05 - Sapiranga - RS

Av. Senador Alberto Pasqualini, 191 - Centro - Sapiranga

3599.1543
98125.5221

- Pingadeiras / soleiras
- Pias / Cozinhas

- Lavatórios
- Túmulos - Escadarias

- Fogão campeiro

ANUNCIE 
AQUI!

HUMOR!!

•Um fazendeiro resolve 
colher algumas frutas em sua 
propriedade, pega um balde 
vazio e segue rumo às árvores 
frutíferas. No caminho ao pas-
sar por uma lagoa, ouve vozes 
femininas que provavelmente 
invadiram suas terras.

Ao se aproximar lenta-
mente, observa várias garotas 
nuas se banhando na lagoa, 
quando elas percebem a sua 
presença, nadam até a parte 
mais profunda da lagoa e gri-
tam: nós não vamos sair daqui 
enquanto você não deixar de 
nos espiar e for embora.

O fazendeiro responde: eu 
não vim aqui para espiar vocês, 
eu só vim alimentar os jacarés !

Moral da História: A criati-
vidade é o que faz a diferença 
na hora de atingirmos nossos 
objetivos.

•O jovem funcionário, em 
seu primeiro dia naquela 
grande empresa, estava saindo 
do escritório quando vê o pre-
sidente da empresa em frente 
à máquina de picotar papéis, 
com um documento na mão.

– Por favor – diz o presi-
dente – isto é muito impor-
tante e minha secretária já 
saiu. Você sabe como funciona 
este troço?

– Claro – responde o rapaz, 
querendo agradar. Ele então 
liga a máquina, enfia o docu-
mento e aperta um botão.

– Excelente! – Agradece o 
presidente – eu preciso só de 
duas cópias.

•Uma conceituada empresa, 
achando que era hora de 
mudar o estilo de adminis-
tração, contratou um novo 
gerente.

O novo  che fão  ve io 

determinado a balançar as 
bases e tornar a empresa mais 
produtiva.

No primeiro dia, acompa-
nhado dos principais asses-
sores, fez uma inspeção geral.

No setor de empacota-
mento, todos estavam tra-
balhando duro, menos um 
rapaz, que estava encostado 
na parede, com as mãos nos 
bolsos.

Vendo aí uma boa opor-
tunidade de demonstrar sua 
nova filosofia de trabalho, o 
gerente perguntou ao rapaz:

– Quanto você ganha por 
mês?

– Duzentos Reais – respon-
deu ele, sem saber do que se 
tratava.

Então o gerente tirou 
900,00 reais do bolso e deu 
para o rapaz, dizendo:

– Aqui estão seus 900,00 
reais deste mês. Agora suma 
daqui e não volte nunca mais!

O rapaz embolsou o 
dinheiro e saiu o mais 
depressa que pode.

O gerente, enchendo o 
peito, pergunta ao grupo de 
funcionários:

– Algum de vocês sabe 
qual era a função desse sujeito 
repugnante aqui na empresa?

E um dos dois funcionários 
disse:

– Esse aí era só o entrega-
dor de pizza!

Instituto Embeleze (SAP)- 992230969
Edilson Cabeleireiros (CB)- 993308689
Yes Beauty (SAP) -982581141

Esp. Animal(Clín.Pet) - 3527.6072 / 99692.9682
Faro Animal - 3597.2020
Ione Schmidt - 3599.2404

Santos Bichos - 3038.1068

Piccolo - 3597.3436 
Viva Cor Tintas - 3597.2222

| TERAPIA OCUPACIONAL 

Carmela Slavutzky (Nap)- 99623 9164

| VETERINÁRIAS / AGROPECUÁRI-
AS/ PETS

| TRANSPORTES / VIAGENS /
 TURISMO

Plano de Viagem.com - 3517.6900
Ativa Turismo - 3598.2527 / 99982.2474

| TINTAS / PINTURAS 

Inova Cor - 3529.1060

Supreme Vidros - 3598.2459 / 99943.4340

| SERRALHERIA / TELAS / BOX 
/ VIDROS / MOLDURAS 
/ MARMORARIAS

| TABACARIA

| SEGUROS

Acaso Adm. Seg.- 3038.7727 

Dakasa Cor. Seg.-  (51) 3038.3939 / 99326.0366

Paulo Sperb - 3598.1616 
Valor Atual – 35977264 
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AQUI BICHOS

DESCUBRA AS QUATRO RAÇAS DE CAVALOS 
MAIS ANTIGAS DO MUNDO  

Fonte: https://multicavalos.com/descubra-as-quatro-racas-de-cavalos-mais-antigas-do-mundo/

Atualmente os cavalos são usa-
dos para esportes, leilões, 
exposições, terapias e lazer. 

São ágeis, robustos e detentores de uma 
enorme beleza, tendo um lugar no nosso 
coração.

Mas, e antigamente, de onde surgi-
ram? Quais eram suas características? 
Para que eram usados? Você vai desco-
brir hoje as quatro raças de cavalos mais 
antigas do mundo.

Cavalo Árabe
Além de muito bonito e talentoso, o 

Árabe é uma das raças mais antigas do 
mundo, originário na Península Arábica.

Evidencias arqueológicas remontam o 
uso do Árabe a cerca de 2500 a.C.

Ele é facilmente identificado por sua 

cabeça delicada, perfil côncavo, olhos 
expressivos, orelhas pequenas e focinho 
curto. Ele é muito utilizado em corridas no 
deserto (turfe).

Berbere
Existem varias teorias sobre a origem 

da raça, entre elas, uma diz que o Berbere 
é descendente dos cavalos selvagens 
que conseguiram sobreviver à era glacial.

Até pouco tempo era certo que o 
cavalo inexistia na Pré-história saariana, 
sendo introduzido no segundo milênio 
a.C.

Estudos recentes na Argélia revelam a 
descoberta de ossadas da espécie com 
mais de quatro mil anos.

Andaluz
O Andaluz teve origem na Espanha, 

mais especificamente na Andaluzia e tem 
descendência direta do cavalo Ibérico, 
sendo assim o cavalo de sela mais antigo 
do planeta.

O Andaluz tem um bom desenvolvi-
mento dos ossos e músculos. A raça é 
muito utilizada no esporte de hipismo.

Puro-sangue lusitano
De origem portuguesa, o Puro-sangue 

lusitano, juntamente com o Andaluz são 
os cavalos mais antigos de sela, sendo 
muito utilizados em esportes como o 
hipismo. Seus ancestrais, Sorraia e Árabe 
juntos formam o cavalo Ibérico. O Lusi-
tano é conhecido por sua bravura, agili-
dade e robustez.

P E C U Á R I A S  .  P E T  S H O P

A compostagem consiste na 
transformação da matéria 
orgânica obtida através dos 

resíduos em um adubo natural. Além de 
possibilitar o uso do lixo orgânico gerado 
em sua casa, obtendo-se o adubo para 
as suas plantas, essa técnica reduz sig-
nificativamente a quantidade de rejeitos 
destinados para aterros. Abaixo estão 
listados alguns materiais ideais e alguns 
não recomendados para serem usados 
no processo de compostagem.

Ideais: 
- restos de alimentos (legumes, 

verduras, frutas, cascas de ovos);
- sache de chá;
- borra de café;
- erva de chimarrão;
- folhas secas;
- serragem.

Não indicados:
-frutas cítricas;
- restos de alimentos temperados (sal, 

alho, cebola...)
- óleos, gorduras e laticínios;
- fezes de animais.

COMPOSTAGEM
Rara Raupp Gomes - Engenheira Ambiental e Sanitária - Mestre em Qualidade Ambiental - sara.raupp@gmail.com 
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E S T É T I C A

B I O M E D I C I N A

saúde e beleza na estética

A ansiedade, sentimento cada vez 
mais presente no dia-a-dia das 
pessoas, pode ser considerada 

muitas vezes a maior vilã da dieta, por 
induzir à ingestão de alimentos muito 
calóricos e pouco nutritivos.

Fazer dietas restritivas pode ser um 
grande fator desencadeante da ansie-
dade, devido à sensação de privação. 

A seguir, algumas dicas para auxiliar 
no controle da ansiedade:

- evite ficar mais de 3 horas sem se 
alimentar, para evitar que a fome apareça 
de forma incontrolável;

- fuja de refeições muito volumosas 
e ricas em gorduras, que fornecem um 
excesso de calorias e proporcionam um 
rápido ganho de peso;

- coma devagar, mastigando bem os 
alimentos, para que o corpo tenha tempo 
de passar a informação de saciedade 
durante a refeição e não apenas após a 
refeição ter sido realizada já em exagero;

O preconceito é um juízo de valor 
criado sem razão objetiva e 
que se manifesta por meio da 

intolerância.
Geralmente ele envolve o rechaço à 

condição social, nacionalidade, orienta-
ção sexual, etnia, maneira de falar ou de 
se vestir de um indivíduo ou grupo social.

O preconceito surge por meio do 
julgamento nocivo que se faz sobre as 
diferenças entre as pessoas. Esse tipo de 
atitude é muito prejudicial à sociedade, 
visto que gera desentendimentos, intri-
gas, ódio, etc.

Definição de Preconceito

- não tenha em casa alimentos de 
risco, que servirão apenas para ficar lhe 
dando vontade de ingerir sem você possa 
fazê-lo;

- utilize alimentos ricos em fibras, 
como frutas, verduras e cereais integrais, 
que dão a sensação de saciedade por 
muito mais tempo;

- ingira muita água, para evitar que a 
necessidade de líquidos seja confundida 
com fome;

- cuidado com os falsos padrões 
de beleza, que podem não correspon-
der ao seu biótipo e, portanto, serem 
inatingíveis;

- pratique atividade física regular-
mente, visando a produção de hormônios 
como a serotonina, que dão a sensação 
de bem-estar e auxiliam a descarregar o 
estresse;

- encontre atividades que lhe dão pra-
zer, para não ficar vivenciando demais as 
situações causadoras da ansiedade;

- não se torture por ter cometido des-
lizes: aprenda com seus erros, evitando 
que voltem a se repetir!

A reeducação alimentar é a melhor 
forma de mudar seus hábitos alimentares 
e de prevenir a ansiedade causada pelas 
dietas restritivas ou da moda. Com ela 
você aprenderá a utilizar os alimentos de 
sua preferência, nos momentos e quan-
tias adequadas, e a introduzir aqueles 
que estão em falta na sua alimentação, 
proporcionando uma vida mais saudável 
e prazerosa!

Preconceito é um pré-julgamento - 
literalmente, “pré-conceito” - uma con-
cepção que já existe sem que haja fun-
damentação científica para tal opinião.

Em outras palavras, o preconceito é 
criado a partir de crenças e superstições 
que, por vezes, sustentam o ódio ou repú-
dio a determinado grupo.

Os indivíduos mais preconceituosos 
cresceram em contextos onde o pre-
conceito era manifestado por atitudes 
discriminatórias. Assim, eles carregam 
determinadas ideologias geradas por 
uma base irracional.

ANSIEDADE X ALIMENTAÇÃO

PRECONCEITO 

Nutricionista do NAP Adriana Pauletti Corsetti CRN 6294 - contato@napvs.com.br

Juliana Bezerra - Professora de História - https://www.todamateria.com.br/preconceito/

“Você não pode cair se não subir. 
Mas não há nenhuma alegria em 
viver toda a sua vida na terra” 

–  Desconhecido.
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A quiropraxia possui benefícios 
para todas as pessoas, e de 
qualquer idade. Hoje vamos 

abordar os benefícios para a saúde da 
mulher, levando em questão as altera-
ções hormonais que cada fase da vida 
de uma mulher proporciona.

	 Na fase adolescente até vida 
adulta, é muito comum a queixa da TPM, 
tensão pré menstrual. Com as alterações 
hormonais ocorridas nesse período é 
comum sofrerem mais de dores de 
cabeça e tensões musculares na região 
de pescoço e trapézio. A quiropraxia con-
segue agir diretamente nesses sintomas, 
aliviando as dores de cabeça e relaxa-
mento muscular. 

	 Outra queixa muito comum nessa 
fase são as cólicas, elas se apresentam 
como dores abdominais, podendo ou 
não ocasionar náuseas, algumas relatam 
dores na região da lombar ou até mesmo 
dores nas pernas. A quiropraxia por sua 
vez consegue agir nesses sintomas 
também, pois toda a informação pas-
sada para o nosso corpo vem do nosso 
cérebro, que envia essa informação atra-
vés dos nervos que passam pela nossa 
coluna. Com os ajustes quiropráticos, 

conseguimos fazer com que o nosso 
cérebro se conecte melhor com a região 
abdominal, regulação hormonal, circula-
ção sanguínea e pernas, tratando assim 
esses sintomas.

	 Outra condição que a quiropraxia 
é muito benéfica, é na gestação. Nessa 
fase, mulher passa por alterações hormo-
nais e estruturais ao longo dos 9 meses. 
A quiropraxia auxilia na preparação do 
corpo, para sustentar o peso abdominal, 
controlar ansiedade e estresse, melhora 
na circulação sanguínea e nas dores em 
região lombar e quadril que é comum 
acontecer para a preparação para o 
parto. 

	 Na fase da menopausa é normal 
acontecer um desequilíbrio hormonal 
com sintomas semelhantes ao da TPM, 
com ela pode vir também a perda de 
massa muscular e óssea. A quiropraxia 
ajuda no alinhamento da coluna, pre-
venindo desgastes nas articulações, 
melhorando o rendimento e disposição 
para realização de atividades físicas tão 
necessárias nessa fase da vida.

	 A quiropraxia é essencial em 
qualquer fase, para se obter uma quali-
dade de vida, com mais saúde e disposi-
ção para curtir todos os momentos.

SAÚDE DA MULHER E QUIROPRAXIA

MUSCULAÇÃO PARA IDOSOS: ENTENDA A IMPORTÂNCIA

Clínica Santa Coluna - Débora Siqueira- Quiropraxista  - santacoluna@gmail.com 

Karine Tonial - Graduada em Educação Física - CREF 030176-G/RS - k.tonial@gmail.com

Uma das consequências do 
envelhecimento é o declínio da 
capacidade funcional dos ido-

sos devido a diminuição de massa mus-
cular, resultando na perda de autonomia. 
Além disso, fisiologicamente, ocorrem 
processos naturais que acabam dimi-
nuindo também a aptidão de equilíbrio, 
reflexo, marcha, flexibilidade, entre outros.

De fato, perceber que esses fatores 
estão acontecendo acabam interferindo 
também na saúde mental dos idosos, 
que acabam se sentindo inseguros e 

dependentes de outras pessoas para rea-
lização de vários tipos de tarefas diárias 
ou afazeres mais complexos. 

Buscando minimizar estes fatores e 
restabelecer a confiança e a segurança, 
é interessante salientar a importância 
da prática de exercícios resistidos para 
evoluir esse quadro, praticando muscu-
lação. Exercícios são prescritos de forma 
individualizada, objetivando aumentar a 
massa muscular e recuperação das fun-
ções atingidas. 

Estudos apontam que além dos fatores 

citados acima, a sarcopenia, hipertensão, 
diabetes e problemas cardíacos também 
podem ser minimizados ou tratados com 
uma rotina de exercícios físicos. 

Porém, vale salientar que não é todo 
o tipo de exercícios e metodologias 
que servem para pessoas idosas. Mais 
importante do que iniciar na muscula-
ção, é procurar um local adequado com 
profissionais capacitados que realizem a 
prescrição de maneira correta e especí-
fica, garantindo ao idoso um treinamento 
seguro e eficaz recheado de benefícios! 
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7:00 às 12:00
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FAVA É LEGUMINOSA DE PROPRIEDADES MEDICINAIS E VARIADOS BENEFÍCIOS
https://agro20.com.br/fava/ 

A planta da família das legumi-
nosas chamada de fava é dona 
de propriedades medicinais 

e uma série de benefícios para o corpo 
humano. Embora não seja muito comum 
na mesa do brasileiro, seus nutrientes e 
vantagens são cada vez mais conhecidos 
pelas pessoas que buscam uma alimenta-
ção saudável e balanceada.

Destacando flores grandes e bran-
cas, geralmente com manchas pretas ou 
amarronzadas, a fava pode servir como 
alimento humano ou animal. Além disso, 
é um ingrediente poderoso para a com-
posição de coberturas para a proteção de 
solo e culturas e até como adubo verde.

Origem da fava
Embora não seja possível dizer, com 

certeza, qual é a sua origem, diz-se que a 
planta fava é uma das cultivadas há mais 
tempo em todo o mundo. A região do 
Mar Cáspio, na Ásia Central, e o Norte da 
África são as localidades mais prováveis 
relacionadas ao seu surgimento. Acre-
dita-se que ela já fazia parte da dieta de 
diferentes povos ainda na Idade da Pedra.

No Brasil, a fava é mais encontrada 
na região Nordeste, e a sua produção em 
todo o país vem crescendo exponencial-
mente ao longo da última década.

Como plantar fava?
A planta pode se adaptar com faci-

lidade a uma variedade de climas. No 
entanto, sua preferência na hora do cul-
tivo deve ser pelos ambientes frescos e de 
sol intenso; já que se desenvolve melhor 
nessas condições.

O período aproximado para a colheita 
das vagens da fava começa a partir de três 
meses após o plantio; e este tempo pode 
variar até aproximadamente oito meses 
depois da semeadura da planta.

Benefícios da fava
Este alimento leguminoso, assim como 

outros da mesma família, pode oferecer 
uma série de benefícios ao corpo humano. 
Contando com diferentes nutrientes, vita-
minas e minerais. 

Confira, a seguir, alguns dos principais 
benefícios que a ingestão de receitas com 
fava podem oferecer para a saúde.

Fortalecimento da imunidade e 

prevenção de doenças
O cobre, o ferro, o cálcio e o magnésio 

presentes na fava ajudam na manutenção 
da saúde das células corporais, fortale-
cendo a imunidade e aumentando a ener-
gia corporal. Além disso, por ajudar na 
diminuição da pressão arterial, ela con-
tribui para a prevenção de AVCs e doen-
ças cardíacas; além de ajudar a diminuir 
riscos de problemas como  a osteoporose.

Auxílio em dietas voltadas para o 
emagrecimento

Além de contribuir para a saciedade 
de quem o consome, o alimento também 
conta com fibras e proteínas. Assim, tanto 
o processo de perda de peso como o fun-
cionamento digestivo são beneficiados 
pela sua ingestão.

Ação no combate à depressão
Por ser um alimento rico em dopa-

mina, ela ajuda a aliviar o estresse e com-
bater sintomas de depressão e ansiedade.

Melhora nos sintomas do Mal de 
Parkinson

A função motora é beneficiada pela 
ingestão regular da fava e; de acordo com 
estudos, esse efeito é ainda mais acen-
tuado em portadores da doença.

Prevenção do envelhecimento precoce
A vitamina C presente na planta des-

taca uma poderosa ação antioxidante. 
Assim, ajuda o corpo a se manter livre dos 
sinais de envelhecimento por mais tempo.

Saúde no desenvolvimento do feto 
durante a gestação

O ácido fólico faz parte das proprie-
dades da fava, diminuindo considera-
velmente o risco de defeitos congênitos 
durante a gravidez.

Fica claro, portanto, que o consumo 
regular da fava é uma ótima pedida; tanto 
para quem busca alternativas para fugir 
da rotina do feijão comum como para 
os que buscam uma dieta balanceada e 
cheia de benefícios. Assim, basta escolher 
a receita que lhe pareça mais apetitosa e 
incluir este ingrediente cheio de vanta-
gens na sua alimentação.



gastronomia

R E S T A U R A N T E S

10

Modo de preparo:

Tempere cada pedaço de frango com 
sal a gosto.

Em uma panela de pressão, coloque o 
óleo, o frango, a cebola, o alho e o caldo 
de galinha.

Deixe fritar por alguns minutos e 
acrescente a água fervente.

Acrescente o arroz e a cenoura, corrija 
o sal e tampe a panela.

Abaixe o fogo assim que a panela 
atingir a pressão e deixe cozinhar por 20 
minutos.

https://www.tudogostoso.com.br/receita/42591

Ingredientes:

• 1 /2 kg de coxinha da asa
• 1 cebola
• 4 dentes de alho
• 1 cenoura grande
• 1 tablete de caldo de galinha
• 1/2 xícara de arroz
• salsinha a gosto
• 1 colher (sopa) de óleo
• 1 e 1/2 litro de água fervente

CANJA DE GALINHA RÁPIDA

Ingredientes

1 tabletes de fermento biológico fresco 
(15g)

1 xícara (chá) de água morna
1 ovo
3 colheres (sopa) de manteiga 

derretida
2 colheres (sopa) de leite em pó
1 colher (sopa) de açúcar
1 colher (chá) de sal
3 xícaras (chá) de farinha de trigo
Farinha de trigo para enfarinhar
1 ovo para pincelar
Semente de gergelim branco para 

polvilhar
Recheio.
600g de carne moída
1 pacote de pó para creme de cebola 

(68g)
200g de queijo mussarela ralado

Modo de preparo

Bata no liquidificador o fermento, a 
água, o ovo, a manteiga, o leite, o açú-
car e o sal até homogeneizar. Despeje 
em uma vasilha e acrescente a farinha, 
aos poucos, mexendo com uma colher 
até soltar da lateral da vasilha, se neces-
sário acrescente mais farinha. Despeje 
em uma superfície enfarinhada e sove 
por 5 minutos ou até obter uma massa 
lisa e levemente pegajosa. Forme uma 
bola, cubra e deixe descansar por 1 hora. 
Para o recheio, em uma vasilha, misture 
a carne com o creme de cebola sovando 
até ligar. Divida em 30 porções e modele 
mini hambúrgueres levemente achatados. 
Reserve. Divida a massa em 30 porções e 
abra com a ajuda de um rolo sobre uma 
superfície enfarinhada. Disponha um 
hambúrguer no centro de cada massa e 
coloque uma porção do queijo. Feche as 
massas. Disponha em uma assadeira com 

a dobra para baixo. Cubra e deixe des-
cansar por mais 20 minutos. Pincele com 
o ovo e polvilhe com gergelim. Leve ao 
forno médio, preaquecido, por 25 minutos 
ou até dourar. Sirva morno acompanhado 
de maionese, ketchup e mostarda.

MINI CHEESEBURGUER ASSADO   
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O dia do trabalho e do trabalha-
dor, o 135°, carrega nesse ano 
pandêmico que passamos, 

muitas das questões que mobilizaram 
a classe trabalhadora e que tiveram o 
1° de maio de 1886 gravado na história. 

Em 1954, na Irlanda, Hugh Beaver 
realizava uma caçada quando 
chegou à conclusão que não 

havia conseguido abater nenhum taram-
bola porque o pássaro era muito veloz.

No final da tarde, início da noite, 
encontrou com seus amigos e disse que 
não havia caçado nenhum pássaro, pois 

Situações que exigiram a luta por leis tra-
balhistas garantistas, melhores condições 
de trabalho e um olhar mais acolhedor 
ao trabalhador. Após esse último ano 
nos vimos também com situações muito 
próximas às do mundo pós revolução 
industrial. Quem pode se privar do risco 
de uma exposição, manteve-se em casa 
tentando conciliar atividade profissional 
com família e manutenção da casa, com 
as rotinas atropeladas umas nas outras, 
sem se dar conta do tempo de trabalho 
aumentado. Viu sua renda diminuir con-
sideravelmente e como consequência sua 
saúde física e mental vulnerabilizada por 
tamanhas necessidades de adaptações, 
nem sempre fáceis e possíveis.

A igualdade de gênero, que tanto 
havíamos buscado, e que mesmo distante 
do ideal agora vem num retrocesso. Pre-
cisaremos ressignificar muito mais que 
a vida no pós pandemia. Teremos uma 
árdua tarefa social de rever conceitos 
sociais e políticos, para aprender a valo-
rizar a vida, e compreender que vidas são 
forças de trabalho que movimentam eco-
nomias, não a economia que movimenta 
a vida das pessoas.

segundo ele era o mais rápido que exis-
tia. Discutiu um pouco com seus amigos, 
mas sem chegar a nenhum consenso, 
nessa época não existia livro ou enciclo-
pédia que pudesse oferecer informações 
concretas.

Hugh era diretor-executivo da Arthur 
Guiness, Son And Company, empresa 
que fabrica a cerveja Guiness, e fixou na 
mente a ideia de criar um livro que reu-
nisse todos os tipos de recordes.

Colocar a ideia em prática não era 
trabalho fácil, mas Hugh contou com a 
ajuda dos gêmeos Norris e Ross Mcwhir-
ter, jornalistas que juntaram uma grande 
quantidade de fatos e números.

Depois de quatro meses Hugh e os 
gêmeos reuniram e publicaram o primeiro 
Guiness, primeiramente com 198 páginas. 
Depois de quatro meses de publicação o 
livro foi considerado o mais vendido do 
gênero não-ficção na Inglaterra.

PANDEMIA: CONTEXTOS ATUAIS DO TRABALHO

COMO SURGIU O LIVRO GUINESS

Nemar Gil Limeira Neto - Psicólogo CRP 07/32.304 - contato@napvs.com.br

fonte: https://brasilescola.uol.com.br/curiosidades/como-surgiu-livro-guiness.htm

“Muitos de nós não estamos 
vivendo nossos sonhos porque 

estamos vivendo nossos medos”

– Les Brown.
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Desde o início de 2014, o Airbag 
passou a ser obrigatório em 
todos os carros recém-fabri-

cados no Brasil e já salvou muitas vidas 
no mundo todo. Você tem alguma dúvida 
sobre a importância do Airbag? Descu-
bra agora o motivo e algumas curiosida-
des sobre o dispositivo.

O que é?
Para quem não sabe, o Airbag é um 

dispositivo de segurança complementar 
ao cinto de segurança. O cinto garante 
a retenção necessária para que o Air-
bag venha a atuar com eficácia, além de 
garantir a correta trajetória do ocupante 
na direção da bolsa de ar.

Este dispositivo é constituído de pas-
tilhas contendo azida de sódio e outros 
aditivos, que são acionados por uma cor-
rente elétrica pelo computador de bordo, 
dentro de um balão de ar muito resis-
tente, que constitui o próprio corpo do 
Airbag; este, por sua vez, se enche rapi-
damente, amortecendo assim o impacto 
em sua superfície e evitando que moto-
rista e passageiros sofram danos físicos, 
principalmente no rosto, peito e coluna. 
Para evitar asfixia, o Airbag vai perdendo 
gradativamente a sua pressão, após o 
acionamento.

O que você precisa saber…
O Airbag não aciona em impactos 

leves e isso não significa uma falha. O 
Airbag só é acionado quando há um 
impacto muito forte do veículo.

O Airbag não dispensa o uso do cinto 
de segurança. Independentemente de 
ter ou não Airbag, o cinto de segurança 
é obrigatório por lei. Além disso, tecni-
camente dizendo, o cinto de segurança 
é o equipamento que mais salva vidas, 
e junto com o Airbag funciona em uma 
grande sintonia, garantindo um impacto 
menor em acidentes graves.

Qual a distância ideal entre o moto-
rista e o Airbag?

Devido à alta velocidade de aciona-
mento, o Airbag pode causar lesões gra-
ves ou fatais caso o ocupante não esteja 
em uma posição correta. Portanto é 
importante que: o motorista esteja a, pelo 
menos, 25 cm de distância do volante e 
o passageiro do banco da frente deve 
ficar entre 30 cm e 40 cm de distância. 
O motorista também deve manter os 
braços posicionados na posição correta 
no volante, e o passageiro não deve ficar 
com os pés no painel, também é impor-
tante que ambos não fiquem com objetos 
perigosos ou crianças no colo.

O acionamento do Airbag causa danos 
ao carro? Quanto custa repará-lo?

Após o acionamento do Airbag é 
necessário trocar o volante e o painel do 
carro. Isso tem um custo? Tem! O custo 
para a reparação varia de acordo com 
cada carro e montadora. Mas é impor-
tante reafirmar que o Airbag faz toda a 
diferença na hora de salvar uma vida.

POR QUE O AIRBAG É TÃO IMPORTANTE?
fonte: https://medium.com/pare-azul/por-que-o-airbag-%C3%A9-t%C3%A3o-importante-fa9d49d11f23 
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Dia 01 de março de 2021 foi dada 
a largada para que o contri-
buinte envie sua Declaração 

de Imposto de Renda, conhecida popu-
larmente como “acerto de contas com 
Leão”.

O prazo para esse ajuste é 31 de maio 
de 2021, sob pena de aplicação de multa 
pelo atraso na entrega (valor mínimo de 
R$ 165,00). Ano passado, devido a pan-
demia o prazo foi prorrogado, mas nesse 
ano não há qualquer indício de que se 
amplie prazo. Por tanto, não deixe para 
última hora, não conte com a prorroga-
ção. Afinal ano passado todos fomos 
pegos de surpresa, esse ano não é mais 
novidade não é mesmo?!, 

Então vamos lá ver se você se enqua-
dra em uma das principais causas que 
lhe obrigam a apresentar declaração:

– recebeu rendimentos tributáveis 
durante o ano no valor acima de R$ 
28.559,70;

– recebeu rendimentos isentos, não 
tributáveis ou tributados exclusivamente 
na fonte a partir de R$ 40.000,00;

– possui e patrimônio (bens) que 
somam mais de R$ 300.000,00 (trezen-
tos mil reais);

– realizou operação de ganho de capi-
tal entre outras.

Lembre-se, não são apenas as pes-
soas que tem imposto a pagar ou a res-
tituir que devem apresentar a declaração 
ao fisco, mas sim aqueles que preenchem 
alguns dos critérios previstos na legis-
lação acima referidos. Você pode ser 
obrigado a apresentar e não ter nenhum 
valor a pagar ou receber.

O que você deve declarar?
Você deve informar à Receita Federal 

toda e qualquer renda recebida no ano de 
2020, seja fruto de trabalho assalariado, 
de atividade autônoma, de rendimentos 
de poupança ou aplicações, obtida na 
venda de bens imóveis ou móveis, alu-
guéis, atividades desempenhadas regu-
larmente ou esporadicamente, bem como 
de caráter excepcional.

Esse ano a novidade está na informa-
ção/declaração dos valores recebidos 
a título de auxílio recebido do governo 
devido a pandemia.

Além disso, deve declarar os custos 
com educação, saúde, informar seu livro 

caixa (em casos de profissionais liberais), 
venda e aquisição de bens imóveis, veí-
culos e saldos em contas bancárias (pou-
pança ou conta corrente).

Nesse aspecto, do que declarar, uma 
novidade veio com a criação de código 
específico para declarar as criptomoedas/
bitcoins.

Quais os abatimentos/descontos 
que tenho direito? Abaixo destaco os 
principais:

Desconto simplificado: esse desconto 
é automaticamente calculado apenas 
com a aplicação do percentual de 20% 
(vinte por cento), limitado ao valor de 
R$ 16.754,34 (dezesseis mil setecentos e 
cinquenta e quatro reais e trinta e quatro 
centavos). Para efetuar esse desconto 
você não precisa apresentar nenhum 
comprovante, basta fazer o cálculo. 

Desconto por dependente: o valor 
do abatimento por dependente é de R$ 
2.275,08 (dois mil duzentos e setenta e 
cinco reais e oito centavos). Para o uso 
desse desconto, basta o enquadramento 
como dependente: esposa, marido, com-
panheiro(a) (que viva há mais de 05 anos 
ou tenha filhos), filhos e enteados ( até 
24 anos de ainda estiver cursando esta-
belecimento superior ou escola técnica 
de 2º grau), irmãos, neto e bisnetos (se 
contribuinte detiver a guarda judicial), 
pais, avós e bisavós (que tenham rece-
bido rendimentos tributáveis ou não até 
R$ 22.847,76), tutelados e curatelados.  

Desconto com educação: o desconto 
de instrução por dependente e/ou para 
o declarante é de R$ 3.561,50 (três mil 
quinhentos e sessenta e um reais e 
cinquenta centavos). Cabe alertar que 
cursos de informática, idioma e alguns 
outros casos não se enquadram, não 
autorizando o abatimento. 

Desconto de contribuição oficial: valor 
pago durante o ano ao INSS – IPÊ – IPA-
SEM,… , sem limite de valor.

Desconto de contribuição à Previ-
dência Complementar: valor pago à pre-
vidência privada durante o ano, limitado 
ao valor correspondente a 12% dos ren-
dimentos tributáveis.

Desconto de despesas médicas: valor 
com despesas médicas com dependen-
tes e com o declarante, sem limite de 
valor. No entanto é necessário que você

possua nota fiscal ou recibo comprovante 
o pagamento da respectiva despesa. Sem 
comprovação o valor não poderá ser 
descontado.

Esses e outros descontos aqui não 
relacionados são passíveis de serem uti-
lizados pelo contribuinte a fim de deduzi 
no valor devido de imposto.

E como faço para DECLARAR?
Para cumprir essa obrigação fiscal, 

é necessário utilizar o programa dispo-
nibilizado no site da Receita Federal. É 
possível também o preenchimento da 
declaração on-line (em alguns casos 
específicos e somente para quem tem 
certificado digital), e através do APP IRPF 
(novidade nesse ano – e também possui 
restrições para o uso desse meio).

Para envio de declarações dos con-
tribuintes que obtiveram renda superior 
a 10 milhões de reais ou tenha efetuado 
pagamentos nesse valor há a exigên-
cia de certificado digital para efetuar a 
entrega.

DICA: Vale lembrar que, embora 
a declaração possa ser preenchida e 
enviada por todo e qualquer contribuinte, 
o ideal é que você procure um profissio-
nal especializado. Você poderá usar de 
todos os benefícios que a legislação lhe 
autoriza e evita que erros na informação 
lhe gerem conflito com o LEÃO.

IMPOSTO DE RENDA PESSOA FÍSICA 2021
Fernanda Passini – Advogada - adv.fernandapassini@gmail.com 



seguros

Aptidão é um substantivo femi-
nino que nomeia a capacidade 
daquele que está apto, ou seja, 

daquele que tem habilidade de realizar 
uma tarefa de forma correta. Do latim 
“aptitudine” que significa “capaz de”.

Ter aptidão é reunir um conjunto de 
características indicativas das habilida-
des próprias do indivíduo, que o torna 
capaz de adquirir algum conhecimento 
específico. É a capacidade de aprender.

No âmbito da Psicologia, a aptidão 
compreende tanto a capacidade cogni-
tiva como as características emocionais e 
da personalidade do indivíduo. A aptidão 
está associada à inteligência e às habi-
lidades inatas ou aquelas resultantes de 
conhecimentos adquiridos.

A aptidão é sempre o resultado da 
interação entre a hereditariedade e o 
meio, podendo estar relacionada a diver-
sas áreas, entre elas, o raciocínio lógico, 
ao raciocínio abstrato, ao raciocínio ver-
bal, à habilidade numérica, à habilidade 
artística, à resistência física etc.

São sinônimos de aptidão: competên-
cia, destreza, capacidade e habilidade.

Aptidão física
Aptidão física é a capacidade do 

indivíduo de realizar atividades físi-
cas com vigor e disposição. A aptidão 
física está relacionada ao desempe-
nho atlético levando em consideração 
a especificidade de cada modalidade 
desempenhada.

A aptidão física está relacionada à 
saúde quando é levada em considera-
ção a resistência cardiorrespiratória, a 
composição corporal, a aptidão músculo 
esquelético, a força muscular, a resistên-
cia muscular e a flexibilidade.

A aptidão física está também rela-
cionada à habilidade, considerando a 
agilidade, o equilíbrio, a coordenação, 
a potência e o tempo de reação a um 
estímulo.

Uma prova de aptidão física tem o 
objetivo de verificar, mediante a execução 

de exercícios específicos, se o indivíduo 
possui as capacidades motoras indispen-
sáveis para o posterior desempenho de 
determinadas atividades.

Aptidão cardiorrespiratória
A aptidão cardiorrespiratória é a capa-

cidade de persistir em práticas de tarefas 
extenuantes, envolvendo grandes grupos 
musculares por períodos de tempo pro-
longados. É a capacidade do sistema cir-
culatório e do sistema respiratório de se 
ajustar e de se recuperar dos efeitos de 
atividades de intensidade moderada ou 
vigorosas.

A aptidão cardiorrespiratória está dire-
tamente relacionada com o quanto o indi-
víduo é capaz de absorver oxigênio para 
os pulmões, transportá-lo pela corrente 
sanguínea até os músculos esqueléticos 
que estiverem trabalhando em exercícios 
vigorosos ou prolongados, contando tam-
bém, com a eficiência do coração.

Aptidão profissional
Aptidão profissional é a habilidade 

específica de cada indivíduo que vai 
determinar a escolha de sua futura pro-
fissão. Segundo os pesquisadores, é na 
infância que as bases biológicas das 
habilidades são estimuladas e esculpi-
das. Quanto mais espaço a criança e o 
jovem tiver para experimentar e expres-
sar seus interesses, mais definidas serão 
suas aptidões.

A expressão de uma aptidão profis-
sional é a vocação, é ela que vai indicar 
os interesses, os valores e o talento, que 
encaminhará o indivíduo para a escolha 
de sua futura vida profissional.

A aptidão profissional surge do inte-
resse para alguma área específica, porém, 
pode não aflorar no indivíduo, que poderá 
recorrer a um orientador profissional ou 
contar com a ajuda de um psicólogo, que 
através de entrevistas, testes, e informa-
ções sobre as profissões, deverá ajudar o 
jovem a despertar sua inclinação.

           3597-7264
www.valoratualseguros.com.br
Rua Ida G. Knieling, 170 - Campo Bom - RS

SSEEGGUURROOSS  ttooddooss  ooss  rraammooss!!

C O R R E T O R A S  D E  S E G U R O S SIGNIFICADO DE APTIDÃO
FONTE: https://www.significados.com.br/lei/

 “Poucas coisas podem 
ajudar mais um indivíduo 

do que colocar a 
responsabilidade em cima 
dele, e deixa-lo saber que 

você confia nele”

– Booker T. Washington.
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Uma forma inteligente, econô-
mica e rápida de construção

Já imaginou sua casa sendo 
construída em uma fábrica de casas?

Transportar sua casa de acordo com 
o local que você deseja morar? 

Acabar com as dores de cabeça em 
obra? 

Saber exatamente quanto vai custar 
sua casa, sem aditivos, sem aumentos 
de prazos?

Isso é possível através da Arquitetura 
Modular.

Pode parecer algo do futuro, algo feito 
apenas em países desenvolvidos, mas já 
é uma realidade no Brasil. Existem fábri-
cas em todos os estados, inclusive no Rio 
Grande do Sul.

A construção civil sempre foi algo 
mais conservador e de forma cultural, 
se utilizou o mesmo método tradicional 
de construção, baseado em tijolos, con-
creto, massa corrida, reboco, quebra de 
paredes, retrabalhos. 

É um processo que normalmente 
demanda muito tempo e que acaba 
quase sempre, estourando o orçamento 
inicial, devido aos imprevistos na obra, 
falta de mão de obra qualificada e a falta 
de controle da obra. 

A arquitetura modular surgiu como 
uma alternativa de construção inteligente.  

Uma arquitetura inovadora, tecnoló-
gica e sustentável, pensada de forma a 

reduzir custos, dores de cabeça, tempo, 
além de trazer benefícios ao meio 
ambiente pela redução considerável de 
materiais.

Ela é pensada e projetada de forma a 
compatibilizar e criar módulos de cons-
trução, que podem ser feitas totalmente 
em fábricas de casas ou através de pai-
néis que são encaixados na obra. O obje-
tivo é ter um controle maior da sua fabri-
cação, com um tempo maior nos projetos 
e tempo muito menor (em média 1/3 do 
tempo de uma obra convencional), na sua 
execução. Com normas específicas de 
desempenho, tanto profissionais, quanto 
fábricas, possuem sintonia e tecnologia 
para oferecer produtos de alta qualidade, 
com desempenho superior a construção 
convencional.

Se você está pensando em construir, 
entre em contato com seu arquiteto, 
especialista em arquitetura modular e 
procure saber mais sobre esse método 
de construção, que pode atender per-
feitamente sua demanda e trazer muitos 
benefícios. 

As imagens são referências do escri-
tório espanhol baragaño, publicados no 
site archidaily, projetada e executada em 
fábrica, transportada e fixada no terreno, 
em 80 dias !

Gostou desse conteúdo? Acompanhe 
nosso trabalho também no Instagram

@umanizearq

ARQUITETURA MODULAR
Umanize Arquitetura - Renan Eduardo – arquiteto - renan.spengler@gmail.com 

“Devemos crer que somos dotados de 
alguma coisa, e que essa coisa, deve ser 

atingida a qualquer custo”

– Marie Curie.
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C O N S T R U Ç Ã O  .  F E R R A G E N S Argamassa é uma mistura de 
cimento, agregado miúdo 
(areias naturais ou de bri-

tagem) e água, podendo ainda ser 
constituídas por polímeros.

Tipos de argamassa
As argamassas podem ser de 

assentamento, revestimento, colante 
ou de rejuntamento.

Argamassa de assentamento
É uma argamassa utilizada para 

unir os blocos cerâmicos convencio-
nais ou estruturais diversos. Utiliza-se 
um cordão de 1 cm abaixo dos blocos 
e outro verticalmente. A união entre 
eles se dá por ancoragem mecânica, 
ou seja, a argamassa forma “raízes” 
nos poros do bloco e ali se fixa. Em 
geral ela é rodada em uma central ou 
no pavimento usando betoneira, mas 
pode ser adquirida pronta.

Argamassa de revestimento
A argamassa de revestimento pos-

sui a função de recobrir, dar rugosi-
dade e corrigir defeitos. Dentro das 
argamassas de revestimento existe o 
chapisco, que é uma argamassa com 
consistência mole e aplicada energi-
camente sobre paredes de alvenaria 
ou rolado nas faces de pilares, para 
melhorar a aderência da alvenaria 
com a parede erigida depois.

Após a aplicação de chapisco, a 

argamassa seguinte é o emboço. Ele 
é mais consistente e dá o formato da 
parede, devidamente em plano verti-
cal, com o uso de taliscas, mestras e 
o preenchimento. Se não há revesti-
mento cerâmico a aplicar, ainda há a 
camada de argamassa, aplicada após 
o emboço, chamada reboco, que cor-
rige as imperfeições. A rugosidade do 
emboço só é útil para aderir a arga-
massa colante e ancorar as peças 
cerâmicas, se elas forem usadas.

Argamassa de rejuntamento
Quando são peças cerâmicas, a 

argamassa de rejuntamento preen-
che os vãos entre essas peças. Ela 
também pode ser feita com mistura 
pronta e deve receber pouca água, 
repetindo o mesmo problema da arga-
massa colante. Pode receber pigmen-
tos diversos e dá acabamento.

Nas calçadas de rocha basáltica, 
a argamassa é produzida de forma 
convencional. Alguns calceteiros 
ainda costumam produzir um pouco 
de argamassa com mais cimento (ou 
com pigmentos) para destacar com 
um detalhe a mais as juntas, pois 
essas são bastante grossas, gerando 
efeito estético de afinamento.

Propriedades das argamassas
Como um revestimento, as arga-

massas devem produzir uma camada 
com as seguintes características:

Poder absorver deformações por 
efeito térmico, higroscópico e diferen-
cial entre componentes.

Possuir aderência ao substrato 
sendo ele rocha, alvenaria, estru-
tura de concreto armado, etc. Isso 
vai depender não só da capacidade 
de absorver deformações acima 
citada, como da rugosidade do subs-
trato e dos cuidados ao produzir a 
argamassa.

Deve haver boa resistência ao 
impacto e desgaste superficial. Más 
execuções geram emboços facilmente 
raspáveis com a mão.

Pouca permeabilidade ou nenhuma 
à água, mas deve permitir a penetra-
ção de vapor de água.

ARGAMASSA: O QUE É, PRINCIPAIS TIPOS E PROPRIEDADES
https://www.escolaengenharia.com.br/argamassa/

T I N T A S



IMÓVEIS

I M O B I L I Á R I A S

C R E C I  5 0 9 6 4

www.certoimoveis.net
certoimoveis

facebook.com/certoimoveissap

Av. João Corrêa, 128 . Centro . Sapiranga51 3134.2444

E D I Ç Ã O  3 0 5  .  M A I / J U N  .  2 0 2 1 3

``Há apenas uma maneira de evitar críticas: não faça 
nada, não diga nada, e não seja nada.``

– Aristóteles

Desde os primeiros anos do 
Brasil colônia as Ordenações 
do Reino enfatizaram o valor 

probante dos escritos dos atos notariais 
e registrais. A evolução dos tempos pro-
piciou mudanças na sua formalização, 
a Proclamação da República deu aos 
Estados Federados a independência na 
promulgação de suas normas de justiça 
com as Organizações Judiciárias e mais 
recentemente a Constituição Federal de 
1988 – as anteriores também textualiza-
ram sobre o assunto – determinou em 
seu art. 236, que lei ordinária trataria da 
questão com mais propriedade.

Assim adveio, seis anos mais tarde, a 
lei 8935, de 18 de novembro de 1994, tra-
tando com modernidade uma instituição 
mais que secular. Temas como novidades 
de comunicação, informatização, formas 
de arquivamento de documentos, inde-
pendência responsável da titularidade do 
serviço público, prestação de serviço a 
contento, foram desenvolvidos no refe-
rido diploma legal.   Uma das importan-
tes novidades dessa lei foi a alteração 
da nomenclatura de tratamento que por 
quase 500 anos perdurou: Cartório.

Face a uma constante onda de refe-
rências pejorativas ao vocábulo “cartório” 
com significação desagradável, sem con-
tudo haver qualquer correlação com as 
centenárias serventias de prestação de 
reconhecido serviço público, a classe viu 
por bem alterar a expressão tão antiga 
para evitar dissabores e contratempos 
que nada tinham a ver com as serventias 
de todo o tempo. Daí que, no ensejo da lei 
regulamentadora do dispositivo constitu-
cional houve a substituição da referência 
“Cartório” para “Serviço”. Serviço Notarial 
e Registral, conforme dispõe o art. 1º da 
lei, que diz que são eles os de organiza-
ção técnica e administrativa destinados 
a garantir a publicidade, autenticidade, 
segurança e eficácia dos atos jurídicos.  

Essa legislação é o que de mais 
moderno e atual existe, no que tange à 
prestação do serviço público de notas e 
registros no âmbito extrajudicial, ou seja, 
sem a intervenção direta do Estado atra-
vés do Poder Judiciário.

Esses serviços extrajudiciais, pres-
tados por particular, por delegação do 

poder público, são os seguintes: 
Serviços de Notas, que lavram procu-

rações, escrituras de todas as naturezas, 
reconhecem assinaturas e autenticam 
documentos; 

Serviços de Protestos de Títulos, que 
lavram os protestos dos títulos de docu-
mentos de dívidas e atos acessórios a 
eles relativos;

Serviços de Registro de Imóveis, que 
fazem, nos termos desta lei, o registro 
e a averbação dos títulos ou atos cons-
titutivos, declaratórios, translativos e 
extintivos de direitos reais sobre imóveis 
reconhecidos em lei para sua completa 
eficácia e validade reconhecida; 

Serviços de Registro de Títulos e 
Documentos e Civil das Pessoas Jurídi-
cas, que registram os contratos, os atos 
constitutivos, o estatuto ou compromis-
sos das sociedades civis, religiosas, pias, 
morais, científicas ou literárias, bem como 
o das fundações e das associações de 
utilidade pública; e registram, facultati-
vamente, quaisquer documentos, para 
sua conservação, cabendo-lhe, também, 
a realização de quaisquer registros não 
atribuídos expressamente a outro ofício 
registral; 

Serviços de Registro Civil das Pessoas 
Naturais, que registram os nascimentos, 
casamentos e óbitos e atos acessórios 
relativos a esses registros;

Serviços de Registros de Contratos 
Marítimos e Serviços de Registros de Dis-
tribuição, funções de uso restrito a alguns 
poucos Estados brasileiros, tratando os 
primeiros de atos exclusivamente relati-
vos a transações de embarcações maríti-
mas, e os segundos, quando previamente 
exigida, da distribuição eqüitativa de ser-
viços de que trata a lei 8935, e atos aces-
sórios e complementares à função.

HISTÓRIA DOS CARTÓRIOS
Fonte: www.mj.gov.br
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O AMOR ESTÁ
NO AR!

A MEDIDA DO AMOR É AMAR 
SEM MEDIDAS! FELIZ DIA DOS 

NAMORADOS!

  a.revistavitrini

  revista@revistavitrini.com.br

  www.revistavitrini.blog  www.revistavitrini.blog

  51 98406 6813
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