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DENTES SENSÍVEIS! COMO RESOLVER?
Uma sensação dolorosa - comumente relatada por 

dentes sensíveis – pode ser a manifestação de um proble-
ma denominado: Hipersensibilidade Dentinária.

O dente é formado pela polpa (tecido vivo do dente), 
pela dentina, (tecido intermediário em que se encontram 
as terminações nervosas da polpa, sendo assim a dentina 
é um tecido sensível) e esmalte ou cimento (ambos são 
tecidos de proteção que protegem a dentina na coroa e 
na raiz do dente, respectivamente).

A dor ocorre quando o dente pede esmalte ou cimento, 
deixando a dentina exposta ao frio e ao quente, o que 
vai ocasionar uma movimentação de fluidos no interior 
dos túbulos dentinários (onde ficam os “pés” dos nervos 
dentários) desencadeando a sensação de dor na polpa.

A perda deste revestimento natural pode ser ocasiona-
da por abrasões, erosões dentais ou atrição. Nas erosões 
os principais responsáveis são os ácidos. O consumo 
excessivo de refrigerantes, frutas ácidas e sucos cítricos, 
além de algumas drogas, prejudicam os dentes. Também 
quem sofre de bulimia ou anorexia nervosa, em que se 
nota o hábito de vômito, pode apresentar erosões, devido 
ao ácido presente no muco gástrico que retorna à boca;

Na abrasão, o desgaste é ocasionado por ação me-
cânica. Neste caso é importante observar a qualidade da 
escova dental que precisa ser macia.

Além disso, a escovação não pode ser feita com 
movimentos bruscos, pois sua função é remover a placa 

bacteriana, não a estrutura dental.
Outro processo que causa o desgaste do esmalte na co-

roa do dente é a atrição. Ela acontece devido a mastigação 
ou por hábitos parafuncionais, como o bruxismo (esfregar 
durante o sono um dente no outro até desgastar) – estarei 
falando deste hábito mais detalhadamente na próxima 
edição. Se o paciente apresentar problemas oclusionais 
(de encaixe dos dentes) também podem ocorrer trincas 
no esmalte.

Esse problema de hipersensibilidade pode ser tratado 
por meio de polimento dos dentes, assim como bochecho 
com flúor, entre outras coisas, faça a limpeza dos dentes 
regularmente, assim como a aplicação de flúor tópico. 

Até a próxima,
Dra. Renata Pescadinha

   

INFORMAÇÃO 
É FUNDAMENTAL

Os homens desde crianças são estimulados sexual-
mente, seja através da cultura ou pela própria anatomia, 
com seus genitais para fora, enquanto o feminino é in-
terno, pGosto muito de ler e por vezes acabo lendo as 
mesmas coisas escritas por pessoas diferentes. Por conta 
da minha profissão, leio muito sobre sexo e sempre me 
questiono o porque das pessoas estarem tão interessadas 
em ensinar e o aprendizado ser tão difícil de se conquistar. 

Vou explicar melhor: por que há tanto receio das pes-
soas falarem sobre suas vontades, exporem suas dúvidas, 
e, mais impressionante, em buscar  uma fonte confiável  
para solucioná-las? Me arrisco responder a tal contrarie-
dade: buscamos respostas em canais duvidosos apesar de 
acreditarmos que sexo é instinto. Vale soar o alarme: sexo 
se aprende, sim.

Por pensar nisso, em meu consultório funciono por di-
versas vezes como educadora sexual. Peço que as pesso-
as pesquisem, tragam as dúvidas e acabamos juntos com 
elas. A tentativa é limpar o caminho que por vezes ficou 
sujo por informações erradas ou mesmo pela falta delas. 

Sei da dificuldade de se encontrar um espaço onde 
se possa falar sobre tal assunto sem preconceito e com 
naturalidade. E pensando nisso, uma vez por ano, abro 
um grupo voltado para as mulheres que visa facilitar a 
comunicação sobre o universo delas. Queremos tirar suas 
dúvidas e desmistificar tabus que foram construídos com 
o passar dos anos sem que tenham podido ser questio-
nados em outro lugar - na família, com os amigos, com 
o parceiro -  com a sinceridade que merece. Com isso, 
há uma melhora significativa nas relações interpessoais, 
abrindo espaço para novas informações e podendo se co-
locar realmente com a sua essência.

Dra. Ana Paula Veiga - Sexóloga
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IDOSOS VACINADOS E FELIZES

Informe Publicitário

A “Dignus – Arte de Viver”, casa de ido-
sos localizada em Botafogo (site: www.dig-
nus.com.br, blog: http://dignus-artedeviver.
blogspot.com.br e ), oferece as melhores con-
dições para uma vida saudável, longa e feliz, 
facilitando a vida dos idosos e idosas que 
necessitam de maior apoio por apresentarem 
alguma limitação e motivando, ainda mais, 
aos que não apresentam nenhum problema e 
desejam viver bem e fazer novas amizades.

Os idosos da Dignus estão muito felizes 
por que já receberam as duas doses da vaci-
na contra o COVID 19 e para comemorarem 
fizeram um grito de carnaval fora de época, 
apenas com os que já estão na casa, respei-
tando o distanciamento e demais protocolos 
de proteção. O carnaval foi um sucesso e to-
dos se divertiram muito mesmo.

Tanto na modalidade “Hospedagem”, 
como na modalidade “Centro-Dia”, a maio-
ria dos idosos da Dignus apresentam melho-
ras significativas da saúde e da qualidade de 
vida. A casa tem uma ótima equipe de téc-
nicas, auxiliares, cuidadoras, enfermeiras, 
assistente social, psicóloga, supervisora de 
campo, nutricionista, educador físico espe-
cializado e médico. 

Oferece muitas atividades de estimula-
ção física e cognitiva, que ajudam bastante 
as pessoas idosas. A visita dos familiares à 
Dignus é livre e a hospedagem inclui seis 

deliciosas refeições diárias balanceadas por 
nutricionista. 

Nos dias de hoje, ter um plano de saúde 
é algo muito importante, porém, residir em 
um espaço como a Dignus, pode ser ainda 
mais fundamental, porque lá os idosos são 
visitados por médico duas vezes por sema-
na e recebem tudo o que necessitam, sempre 
com bastante respeito às individualidades e 
com muito amor. Prevenir é melhor do que 
remediar. 

Viver feliz, com paz no coração, pode ser 
mais fácil do que imaginamos, com gastos 
ainda menores do que os que se tem com um 
idoso em casa. 

Conheça esse espaço aconchegante 
agendando uma visita pelo telefone (21) 
2542-9299 (Sra. Eulália) ou pelo celular (21) 
96403-2314 (Dra. Marina) e aproveite para 
viver melhor! #Vacina Sim.
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FIQUE ATENTO ÀS MUDANÇAS DO 
IMPOSTO DE RENDA 2021

O Governo não vai prorrogar o prazo 
de entrega que se inicia dia 01/03/2021e 
termina 30/04/2021. Os segurados do 
INSS (aposentados e pensionistas) po-
dem imprimir o extrato para o imposto 
de renda pelo site MEU INSS, com a 
senha cadastrada ou agendar pelo 135 
ou pelo site do MEU INSS para rece-
ber o extrato na agência do INSS. As 
empresas e os bancos já estão forne-
cendo os Informes do Ano Base 2020 
para a declaração do imposto de renda 
dos correntistas. Cuidado quem rece-
beu AUXÍLIO EMERGENCIAL e teve 
durante o ano de 2020 rendimentos tri-
butáveis acima de R$ 22.847,76 porque 
está obrigado a fazer a declaração em 
2021 e terão que devolver os valores 
recebidos e por seus dependentes. A 
quantidade de LOTES DE RESTITUI-
ÇÃO foi reduzida pelo Governo de sete 
(7) para cinco (5), conforme a data do 
envio da declaração. Foram criados có-
digos para declarar criptomoedas. Mais 
uma vez, o Governo não reajustou a 
Tabela do Imposto de Renda fazen-
do com que o contribuinte pague mais 
imposto. É obrigado a declarar quem, 

em 2020, teve rendimentos tributáveis 
acima de R$ 28.559,70 ou com ren-
dimentos isentos, não-tributáveis ou 
tributados exclusivamente na fonte de 
mais de R$ 40 mil, entre outros; quem 
possui bens acima de R$ 300 mil; quem 
vendeu imóvel residencial e utilizou o 
recurso para compra de outra outro 
imóvel — no prazo de 180 dias da 
venda, e escolheu a isenção do IR no 
momento da venda; quem recebeu va-
lores de processos judiciais; esses são 
algumas das situações em que é obri-
gatório declarar o imposto de renda.

 
Zenaide Augusta Alves

OAB RJ 51.882
   zenaidealves.advrj@gmail.com
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HOT DOG DE FORNO

Ingredientes massa: 600 gramas 
de farinha de trigo, 1 copo de leite 
morno, 50 gramas de fermento de 
pão, 1 colher (sopa) de óleo, 3 ovos, 
2 tabletes de margarina e sal a gosto.

Ingredientes recheio: 4 latas de 
salsichas cortadas em rodelas, 1 to-
mate, meia cebola, um pouco de pi-
mentão e de cheiro verde, tudo bem 
partidinho. Misture tudo e deixe cru. 

Modo de fazer massa: dissolva 
o fermento no leite morno e depois 
acrescente os outros ingredientes. 
Amasse bem com as mãos e deixe 
descansar por meia hora a massa co-
berta. Unte 1 tabuleiro retangular e 
forre com a metade da massa. Colo-
que o recheio e cubra com o restante 
da massa. Pincele com gema e óleo e 
leve ao forno pré-aquecido para assar 
até ficar dourado e cozido.

 
BRIOCHE

PARA AS CRIANÇAS
Ingredientes: meio quilo de bata-

ta inglesa, meio quilo de farinha de 
trigo, 2 tabletes de margarina, 1 xí-
cara (chá) de leite morno, 3 tabletes 
de fermento de pão, 4 ovos inteiros, 1 
colher (chá) de sal, presunto e mussa-
rela a gosto e gema misturada ao óleo 
para pincelar. 

Modo de fazer: cozinhe as bata-
tas com água e sal. Escorra, amasse 
e junte o leite morno com os table-
tes de fermento dissolvidos. Misture 
um pouco e coloque os outros ingre-
dientes. Amasse bem com as mãos 
até ficar uma massa fina. Faça uma 
bolinha com um pouco de massa e 
coloque num copo com água; quan-
do a bolinha subir, a massa estará no 
ponto de ser esticada num tabuleiro 
grande untado (metade da massa). 
Cubra com todo o presunto e mus-
sarela, coloque o restante da massa e 
pincele com gema e óleo. 

Leve ao forno pré-aquecido para 
assar e dourar.
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ESTOCOLMO É DIFERENTE
Moderna, cosmopolita e elegante. A cidade sueca reúne diferenciais 

que encantam aqueles que decidem visitá-la.
Situada sobre 14 ilhas interligadas por 57 pontes, a ca-

pital da Suécia ostenta 38 parques, 70 museus e mais de 
100 galerias de arte. Muitas atrações. Sem falar dos inúme-
ros cafés, bares, pubs e casas noturnas. 

Foto: Luciana Dávila

Veremos que sua localização entre o Mar Báltico e 
o Lago Mälaren é estratégica.

MUITA HISTÓRIA
Tais combinações contemplaram Estocolmo com ape-

lidos carinhosos: “Veneza do Norte” e “ Cidade entre Pon-
tes”, conquistando s turistas que decidem visitá-la.

‘Stockholm’ é a junção de “stock”, que significa ”tron-
co de madeira” e “holm”, “ilha”. Seria “ilha sobre tron-

cos”. 
A cidade foi fundada para proteger a Suécia das inva-

sões marítimas e evitar as pilhagens de cidades  como Sig-
tuna, também situada às margens do lago Mälaren.

MEDIEVAL
Um ponto de visita importante é a Gamla Stan, que sig-

nifica  “Cidade Antiga”. É a parte medieval da cidade de 
Estocolmo, edificada entre 1300 e 1500. A cidade original 
obteve alguma importância através da Liga Hanseática, a 
poderosa corporação de mercadores que dominou o co-
mércio no Mar Báltico durante 2 séculos.

A praça principal de Gamla Stan chama-se Stortorget, 
onde restaurantes, cafés e lojas de souvenirs estão sempre 
repletos de visitantes. 

PALÁCIO REAL
 Um dos atrativos mais visitados da “Cidade Antiga” 

é o Palácio Real, que dispõe de 608 cômodos, sendo con-
siderado o maior palácio do mundo. É usado pelo Chefe 
de Estado sueco como local de trabalho e recepções ofi-
ciais. O palácio abriga os apartamentos reais, o Salão de 
Estado, os apartamentos das ordens de cavalaria, o Tesou-
ro, as fundações da antiga fortaleza medieval Tre Kronor 
(Três Coroas), a armaria e o Museu de Antiguidades de 
Gustav III. Uma peculiaridade do palácio é a cerimônia de 
mudança da guarda, que ocorre pontualmente às quartas e 
sábados, ao meio-dia, e aos domingos e feriados públicos, 
às 13 horas. 

PRÊMIO NOBEL E CATEDRAL

Vale também uma visita à Catedral de Estocolmo, 
mencionada pela primeira vez, em 1237. Sua fachada é 
barroca, mas o interior é em estilo gótico, onde  se des-
taca uma imagem de madeira de São Jorge e do dragão, 
presumivelmente do século XV.  Na igreja, encontra-se a 
pintura mais antiga da cidade de Estocolmo, de 1520.

No Salão Azul é realizado nada menos do que o ban-
quete em homenagem aos contemplados com o Prêmio 
Nobel. Já o Salão Dourado encanta os visitantes pelo re-
quinte da decoração com 18 milhões de  em vidro e ouro. 

PONTOS TURÍSTICOS
Um dos cartões postais da cidade é a Ilha de Djugär-

den, cenário ideal para passear ao ar livre e desfrutar do 
panorama. Dentre os atrativos, está o Museu Vasa, um na-
vio de guerra que deixou o porto de Estocolmo em 1628 
em sua viagem inaugural e afundou cerca de 10 minutos 
após sua partida. Submerso durante trezentos e trinta e três 
anos, foi resgatado em 1961. Os trabalhos de restauração 
demoraram dezoito anos. 

Em frente, ergue-se o imponente o Museu Nórdico de-
dicado à história e tradições do povo sueco e um pouco 
mais adiante o Skansen, museu ao ar livre que mostra o 
estilo de vida da Suécia. 
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FALTA POUCO, MORADOR!

> CRIAÇÃO DE SITES

> EDUCAÇÃO / AULAS

O final feliz está próximo. Na dinâmica das filas 
dos postos de vacinação dos bairros da zona sul, per-
cebe-se que a população, aos poucos, já está sendo 
imunizada, e com milhões de doses já a caminho das 
cidades. 

Mas, apesar de próximo, esse final feliz ainda 
não chegou. Falta ainda um pedaço do caminho a ser 
percorrido e a população precisa se cuidar mais. A 
reportagem de fevereiro do jornal Correio Carioca da 
zona sul alertou que a “conta” do desrespeito de jo-
vens às normas de segurança no período do carnaval 
chegaria, como chegou. Lembramos também que o 
transporte público despeja diariamente uma multidão 
de pessoas de diferentes regiões nos bairros da zona 
sul. Portanto, a ordem das autoridades de saúde é que 
população redobre seus cuidados nesta reta final. 

ESPERANÇA
O mais difícil já aconteceu. Há um ano, a simples 

existência da vacina era um sonho distante. Hoje, é 
uma questão de tempo para que todos sejam vacina-
dos. A cada dia, milhares de pessoas recebem a pica-
dinha no braço e milhares de idosos já podem se dizer 
livres da doença, por terem recebido as duas doses. 
Com relação a isso, um dado pouco falado é que, de-
vido aos mais velhos serem priorizados, a tendência é 
que haja uma rápida melhora no quadro geral do país. 
“Os idosos formam a grande maioria dos casos gra-
ves que exigem internação. Quanto mais forem va-
cinados, e eles são os primeiros da lista, a tendência 
natural é que haja uma redução rápida na quantidade 
de mortes, de uso de UTI e de internações”, lembrou 
o jornalista e analista social Fernando de Andrade.

O calendário de vacinação da prefeitura tem sido 
seguido corretamente e, apesar de algumas dificul-
dades e atrasos, está funcionando perfeitamente. Os 
postos dos bairros têm ficado bastante movimentados, 
apenas com algumas pequenas filas, mas respeitando 
o distanciamento social e as normas de segurança.

CUIDADO REDOBRADO
Por outro lado, o vírus continua “trabalhando”. 

“Talvez muitas donas de casa que não tenham a opor-
tunidade de viajar de trem ou de BRT pela zona oeste 
ou baixada fluminense não saibam que, além desses 
transportes transitarem lotados, não são raros aqueles 
que não usam máscara, como todos os vendedores am-
bulantes que circulam por estes veículos. E adivinha 
qual o destino final dessas pessoas? Zona sul, Grande 
Tijuca, Barra”, narrou Andrade. Ele ainda completou 
que “Há uma grande diferença cultural entre morado-
res de bairros mais humildes e de bairros mais desen-
volvidos, como este. Não sabemos exatamente a ra-
zão, mas em algumas localidades e comunidades as 
pessoas simplesmente não usam máscaras nas ruas e 
muita gente que vai para a zona sul é dessas áreas, que 
vão trabalhar nos supermercados, farmácias, padarias 
e como entregadores. Por isso é fundamental o mora-
dor continuar se protegendo até ser imunizado”.   

No bairro, milhares de pessoas já foram vacinadas e milhões de doses da vacina estão para chegar 
ao estado. Agora, basta o morador se comportar e tomar cuidado com um perigo específico.
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SEJA GENTIL - AJUDE O PRÓXIMO 
PERDOE - DOE SANGUE!

PELO TELEFONE
Esse aparelhinho mágico evoluiu. Conforme aprendi 

com meu tecnológico “pai” Google, Graham Bell, nasci-
do na bela cidade de Edimburgo, carregou em seus om-
bros sua invenção mais preciosa durante muito tempo. 
Ele foi herdeiro de pesquisas sobre fonologia e audição 
empreendidas pelo pai, o irmão e o avô. Alexander fun-
dou sua Bell Telephone Company, já naturalizado nor-
te-americano (estadunidense?) em 1875. Mas, muitas 
décadas depois, descobriu-se que, na década de 1870, 
Antonio Meucci, um italiano fiorentino e imigrante que 
morava em Staten Island, Nova Iorque, compartilhara 
com Bell a invenção de um protótipo do que, até pouco 
tempo, chamávamos de telefone.

Da música “Pelo telefone...” de 1917 até “Pela Inter-
net” do Gil, algumas décadas de adaptação se passaram. 
Me lembro que um século depois de sua invenção, em 
meados dos anos 70, não havia telefone na região serrana 
do Rio de Janeiro. Fazia-se fila para esperar por uma li-
nha nas centrais de telefonia local ou nos poucos orelhões 
(telefones públicos) disponíveis. Em 1986 quando viajá-
vamos, ainda era necessário completar a ligação através 
de uma telefonista! Em 94, quando morei fora do Brasil, 
marcava um dia da semana pra ligar pra minha casa. A 
família e os amigos se reuniam pra gente poder se falar. 
Sete anos depois, a partir de 2001, eu passei por situa-
ções parecidas toda vez que viajava para um lugar mais 
remoto do Brasil. Já havia celular, mas não havia rede de 
transmissão das mágicas ondinhas eletromagnéticas que 
estão se transformando em luz.

O tempo rompeu de vez a barreira do espaço. A trans-
formação do telefone fixo para o celular até o smartphone 
se deu num estalo de dedos. As mudanças futuras que 
nos darão acesso ou nos restringirão da tal tão sonhada 
liberdade vão acontecer mais rápido do que um piscar 
de olhos. Pensem quando o tempo for abstraído? Estou 
pensando em algo completamente ficcional, mas que faz 
a ponte necessária entre as tecnologias desenvolvidas 
pós revolução industrial e o futuro: o filme Lucy de Luc 
Besson. Após atingir 100% de sua capacidade cerebral 
através de uma droga poderosa, Lucy, personagem inter-
pretado pela incrível Scarlett Johanson, se transforma em 
qualquer coisa, está em tudo, ouve tudo, manipula o que 
convencionamos de chamar de tempo. 

Eu sempre tive uma admiração abismal pelos adven-

tos tecnológicos e admiro todos que os dominam com 
destreza. É uma maravilha assistir a shows, concertos, 
aulas, viajar por lugares inusitados, ler o que quisermos, 
ver amigos longínquos, trabalhar em casa, se aventurar 
pelas infinitas receitas, pagar contas online... E, também 
mandar mensagens por todas as redes sociais possíveis, 
compartilhar nossas opiniões, idiossincrasias, intimida-
des, criar grupos de WhatsApp... Alguém ainda manda 
e-mail? Alguém ainda sobrevive com aquele aparelho 
morto, o pobre telefone fixo, que nem toca mais?

Eu não cheguei a meio século, e ainda vou esperar 
um bocado pela vacina quiçá ver alguma mudança no 
rumo da história desse Rio de Janeiro, que eu amo tanto, 
e do nosso país. Enquanto isso, que venha o 5G! Nós 
vamos nos adaptar, tal como as gerações “babyboomers”, 
“hippes”, “yuppis”, “Xs”, “Ys”. Tal como os cientistas 
sempre levam em seus ombros a pecha de nos conduzir à 
frente com um cabedal de conhecimento que o pai “Goo-
gle” não disponibiliza com antecedência.

Sem nenhuma nostalgia, voltando ao uso do telefone, 
liguem sempre que puderem para suas pessoas queridas. 
O COVID certamente nos trouxe muita reflexão, mui-
ta leitura e muitas coisas positivas. Mas, enquanto não 
pudermos nos ver de verdade, liguem! Nada substitui a 
felicidade de ouvir a voz daqueles que importam na nos-
sa vida!

Liliane R. F. N. Marinho
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