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O que o paciente precisa saber para
avaliar se a clinica odontolégica onde
atua esta em dia com as fiscalizacoes?

O mais importante é avaliar o sistema de esterili-
zagao padrio e principios de biosseguranca.

A lei considera os consultdrios odontologicos
locais de risco (Area critica) e por isso todas as
normas e principios de biosseguranga devem ser
seguidos criteriosamente para obtengdo do Alvara
da Saude do consultério.

Cada consultorio recebe uma visita anual de um
funciondrio da vigilancia. A licenga de funciona-
mento tem validade por um ano e, no momento da
renovacdo, ¢ feita nova vistoria, que pode ou niao
ser programada.

Além desse alvara da Saude , a clinica deve ter
o Alvara de Localizagdo e Funcionamento que é a
licenga concedida pelo Municipio para que uma
certa atividade seja exercida em determinado local.
Nenhum estabelecimento poderd funcionar sem
prévia licenca do municipio.

Fique atento! O Alvara de Funcionamento nao
equivale ao Alvara de Satide. Consultérios e clini-
cas odontoldgicas necessitam ter essas duas licen-
cas afixadas na parede da recep¢do com data de
validade em dia. Essa deve ser uma exigéncia de
todos os pacientes ao chegar numa clinica!

Dra Cibele Stefane Dutra Gontijo de Moura-
Implantodontista. CRORS 20718
Fone: (51) 3109-6090
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Saude e Bem Estar

Seja quem vocé é e nao o que os outros esperam
que vocé seja

Despedidas surgem sem aviso prévio. Cora-
¢des sdo partidos. Por ai, muita gente fica sozi-
nha. A soliddo é uma coruja que surge na noite
escura. Ela repousa na janela de nosso sono e fica
ali, a espreita. Enquanto dormimos, a ave sotur-
na vigia nossos sonhos.

Muitas pessoas ficam s6s, e assim pretendem
ficar, por opgdo consciente e resoluta. Porém,
hd almas solitarias que voam por estrelas perdi-
das, a procura de outra alma também sedenta de
amor. Mas, por algum motivo, ninguém se en-
contra. E por que ¢ tao dificil encontrar alguém
para amar?

O medo de se envolver e de sofrer parecem ser
as principais dificuldades das pessoas. Por isso,
¢ muito mais facil se apegar a qualquer coisa
para nio se sentir sozinho. Nossos olhos e ou-
vidos sdo bombardeados o tempo todo. Parece
nao haver espago para qualidade em meio a essa
quantidade de informagdes (muitas, nem sem-
pre verdadeiras). Nos robotizaram em um mun-
do de solug¢bes rdpidas e praticas. Ficou mais
seguro relacionar-se por tras da tela do celular,
sozinho, de sua casa, do que dividir o mesmo
ambiente com a outra pessoa. E, nessa confusdo
de sentimentos, o amor fica sufocado. Ele se dilui
pela falta de vinculos e lagos sdlidos. Assim, fica
impossivel enxerga-lo em sua esséncia.

Uma pessoa ndo ¢ um objeto estocado em pra-
teleiras para se ex- }
perimentar e trocar
na primeira dificul-
dade. Relacionar-se
com alguém requer
desprendimento e
coragem. Relacio-
namento ndo é algo

que vocé fica provando semana sim, semana nio,
ou s6 quando quiser. Se ndo estiver a fim de cair
de cabe¢a numa relagao, é melhor nem comegar.

Aquela velha histéria ainda é valida. S6 atrai
o0 outro quem estiver amando a si mesmo e ao
proximo. Mesmo que sejamos seres imperfeitos
em busca da felicidade, e que soframos quando
ndo estd tudo perfeito, ainda somos parte de um
todo. Estamos todos juntos. Porém, somos incri-
veis quando nossa singularidade nos define.

Apesar de toda confusao 14 fora, e de qualquer
inseguranca ai dentro, ndo deixe de ser vocé
mesmo. Sobreviva aqueles que se julgam supe-
riores. Seja quem voceé ¢ e ndo o que os outros
esperam que vocé seja. E aqui dentro da gente
que vive o que realmente importa. E que brilha a
luz que o outro enxergara.

Naéo perca o amanha tentando entender o on-
tem, esqueca a tormenta que passou. Liberte-se
do medo de amar. Preste aten¢do nos detalhes e
abra o seu coragdo. Quando se perder em uma
névoa de desilusio, e achar que ndo existe outra
solucdo a nao ser desistir de si mesmo, reconhe-
¢a-se. Ame-se. Acorde e olhe 0 mundo com a
ansiedade de uma crianca inocente, mas com a
serenidade de um adulto maduro.

Pode ser que ndo seja facil encontrar alguém
disposto ao amor. As pessoas estdo cada vez mais
individualistas, acostumando-se as relagdes ci-
bernéticas e superficiais. Mas, ouga... Tem um
passaro cantando no seu peito. E o canto do des-
lumbramento.

Acontece quando vocé menos espera. Quando

vocé j nem pensava mais em voar tdo longe.
u



TENHA UMA RENDA EXTRA COM LUCRO DE 100% e
=

SEJA UM REVENDEDOR(A) UP! r
B B

ull’!

www.upessencia.com.br/433148
Empresa brasileira com expansao na América Latina (Peru).

ODONTOFLEX

CIRURGIOES DENTISTAS

i 0
\, - w EMERGENCIA:

PErr— s1 9920 2030

Av. Economista Nilo Wullf, 50/2095 sala 2
(ao lado do camelédromo) - Restinga

= i E&gét‘i%

SEGUNDA A SABADO:

513266 0927

visa = i J NI )
934148593 - 99405234 8432.4107
[ ] ,styllo estetica@yahoo.com.br -

Rua Ipé Roxo, 10 - Jardim Sao Pedro

51 3516-4188

Av. Eduardo Prado, 1954 loja 111

www.kamommodas.com.br/

Hipercard,

I Kamom Modas

VISA &

Shopping Jardim Verde - [panema - Poa/RS
-

=) S264H - 1907

Av. Juca Batista, 4806 | Aberta dos Morros | Porto Alegre - RS

Andar de Bicicleta Emagrece

por hora, se for feito da maneira correta e numa
velocidade média boa. Na verdade, andar de bi-
cicleta emagrece mais que caminhar ou outros
exercicios como natagdo, por exemplo.

Além de emagrecer muito, é um dos melhores
exercicios para quem deseja ter musculos defini-

dos nas coxas, gluteos, panturrilhas e até mesmo
no abdomen. Andar de bicicleta é um dos poucos
exercicios que trabalha com uma frequéncia in-
tensa os musculos da perna e tras resultados in-
criveis, tanto para quem precisa emagrecer quan-
to para quem deseja ganhar musculos também.
Existem basicamente duas modalidades para
andar de bicicleta, que é o ciclismo feito ao ar livre
e realizando nas ruas ou em pistas de corrida, e a
modalidade realizada em aparelhos de bicicletas,
podendo ser realizado na academia ou em casa.
A principal diferenga entre essas modalidades
de bike ¢ a atividade ao ar livre é 50% mais efi-
caz e proporciona mais gastos caldricos, pois a
dificuldade é um pouco elevado devido ao fato de
nas ruas ter diversas adversidades que deixaram o
exercicio mais intenso, como ¢ o caso do transito,

>



Saude e Bem Estar

subidas e decidas, ou inclusive obstaculos durante
o caminho como lixos e buracos nas ruas, sendo
necessario uma maior atengio e esforgo.

Porém, ao mesmo tempo que ajuda a gastar
mais calorias, também existe alguns problemas
que podem acontecer como cair da bicicleta por
ndo conseguir desviar de algum obstéculos, atro-
pelar alguma pessoa ou ser atropelado, sofrer
ralados ou fraturas. Por isso a aten¢do nessa mo-
dalidade é mais importante, além de que devera
pensar corretamente o melhor lugar para praticar
esse exercicio.

Mas, embora tenha um lado bom e outro ruim,
a melhor coisa de andar de bicicleta ainda no foi
mencionada: a paisagem ¢ linda, principalmente
de manha ou no final da tarde. Os raios do sol
logo que surgem é uma das coisas mais maravi-
lhosas que existem, e ter essa visao vai fazer o seu
dia comegar 6timo.

Andar de Bicicleta em Grupo ou Sozinho?

Andar de Bicicleta sozinho a0 mesmo tempo
que é gostoso pode ser tornar um desafio. Proble-
mas podem surgir no meio do caminho, e como
vocé estard sozinho, ndo terd um amigo para pe-
dir ajuda.

Uma das coisas mais normais que acontece é
um pneu furar no meio do trajeto, e saber lidar
com a situagdo dependerd somente de vocé. Va-
rios outros problemas também pode acontecer, e

Clinica Odontologica

¢é importante se precaver para todos.

Em cidades grandes esta crescendo o numero
de ciclistas, devido a todos os beneficios que an-
dar de bicicleta proporciona para as pessoas. Vocé
terd basicamente duas escolhas: formar um grupo
ou encontrar um grupo ja formado para partici-
par.

Alguns grupos exigem que seja pago alguma
mensalidade, mas também existe um maior pro-
fissionalismo, como metas a cumprir e objetivos
maiores como perder peso e mudar medidas do
corpo.

Mas também tem os grupos de amigos (ou
conhecidos) que sdo de graca, e se vocé nio esta
com condigdo de gastar dinheiro ou jd tem um
certo conhecimento sobre seu objetivo, talvez essa
seja a melhor opgao.

Mas o maior desafio de quem estd comegando

>
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Saude e

¢ encontrar pessoas para acompanhar e inclusive
esperar o seu ritmo. Se vocé jd tem um amigo isso
¢é 6timo, mas se ndo tem ninguém para ir junto,
ndo fique dependendo exclusivamente disso. Se
sua intengédo é andar de bicicleta ao ar livre, estu-
de tudo relacionado a isso e comece sozinho, em
lugares pertos e movimentados, pois caso precisar
de algum tipo de ajuda vocé terd.

Bicicleta Emagrece Barriga

Além de ganhar musculos fortes na perna in-
teira (coxas, gluteos e panturrilhas), andar de
bicicleta emagrece barriga e ajuda a definir o
abdomen também. Claro que ndo se compara a
exercicios para abdémen, mas por trabalhar um
pouco esse musculo vocé estara ganhando massa
magra e aos poucos comegard notar a diferenca.

Além de trabalhar o abdémen, a bicicleta ema-
grece barriga por que vocé estara queimando ca-
lorias. Na verdade ndo estara emagrecendo ape-
nas a barriga, mas de uma forma geral o corpo
todo.

Beneficios de Andar de Bicicleta

Toda pratica de exercicio fisico tras beneficios
para o corpo, mas os beneficios de andar de bici-
cleta sdo diversos, tantos préprios desse tipo de
exercicio quanto se comparado a outros tipos de
atividades fisicas.

Um dos melhores beneficios de andar de bici-
cleta é que néo existe impacto contra o chdo, por-
tanto, para quem tem sérios problemas com ex-
cesso de peso, coluna, joelhos ou tornozelos, esse
sem duvida é um dos melhores exercicios fisicos
que existem. Por ndo existir tal impacto, andar
de bicicleta pode ser mais indicado para vocé do
que caminhar ou correr se estd entre as situagoes
mencionadas acima.

A perca de peso também é grande, em torno de

>
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700 calorias por hora de atividade, sendo que de-
vera ter um ritmo constante em torno de 23 km/h,
0 que ndo é uma velocidade baixa mas também
ndo é uma velocidade muito elevada. Além do

que com o tempo, apenas 1 hora serd pouco para
observar e apreciar a paisagem por onde passa, e
aos poucos essa atividade pode se prolongar por
1:30, 2hse em alguns outros casos e dias especiais,
muito mais do que isso.

Se comparado a caminhar, andar de bicicleta
com certeza acaba saindo um pouco mais caro,
pois vocé deverd comprar uma bike caso néo te-
nha, e inclusive os acessorios essenciais, entio é
um tipo de atividade que precisa de investimento.
Caminhar ou correr apenas exigiria um ténis cor-
reto. Mas comparado a outros esportes, o ciclismo
¢ um dos mais baratos e que ndo tem tanto gasto
posteriormente, a ndo ser com a manuten¢io da
bicicleta e dos acessdrios.

Falando em beneficios de saude e do corpo,
andar de bicicleta emagrece, melhora qua-
lidade de sono, diminui o estresse, an-
siedade, alivio de depressao, controla
o colesterol e diminui os riscos de
diabetes, além de melhorar o funcio-
namento do intestino e ter uma me-
lhor circulagéo.

Existem diversos outros beneficios
de andar de bicicleta em comparagao

com outras atividades fisicas, mas provavelmente
0s ja mencionados sdo 6timos motivos para vocé
comegar praticar essa atividade no seu dia a dia.

Andar de Bicicleta ajuda a emagrecer, mas
uma dieta é necessaria

Nao pense que s6 por que andar de bicicleta
emagrece bastante que somente assim vocé con-
seguird perder muitos quilos. Analisando em
numeros, gastar 700 calorias em uma hora de bi-
cicleta é bastante coisa, mas fazendo uma conta
para saber o tanto que se emagreceria no més,
vocé chegard ao numero de 3 kg aproximadamen-
te.

Para algumas pessoas, se andar de bicicleta
emagrece 3 kg por més, isso estd mais do que ex-
celente, pois o seu objetivo sio poucos quilos a
perder e em pouco tempo ja conseguird alcanga-
-lo.

Mas independente de vocé precisar emagrecer
muito ou pouco, vocé ndo poderd aumentar o
consumo de calorias ingerido, pois se nio nem os
3 kg conseguird emagrecer por més.

Para emagrecer 7 kg por més serd necessario
um gasto de 1796 calorias por dia. Andando de
bicicleta vocé j& conseguird gastar por dia boa
parte desse montante, restante entre 1000 e 1100
calorias por dia. Portanto, para conseguir ema-
grecer os 7 kg por més, o correto serd uma dieta
de aproximadamente 1200 calorias por dia.

Como ja citado, se for levar bem a sério o ciclis-
mo, provavelmente emagrecerd muito mais
do que isso, pois andar de bicicleta se
torna prazeroso e nao doloroso, como

outros exercicios fisicos.
Depois de ler todos os beneficios e
entender um pouco como mais sobre
como andar de bicicleta emagrece, o
que vocé estd disposto a fazer?
|
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Saude e Bem Estar

Transtorno do Espectro Autista

guagem;

- padroes restritos e repetitivos de comporta-
mento, interesses e atividades;

- necessidade de manter estavel e inalterado o
ambiente habitual.

O diagnéstico precoce de Autismo Infantil por
um profissional qualificado é fundamental para
medidas educativas e terapéuticas que condi-
cionardo a qualidade da evolugdo da crianga e o
adequado acompanhamento familiar.

E importante salientar que o autista é um in-

Muitas vezes o Transtorno do Espectro Autis- dividuo que merece a dignidade de ser reconhe-
ta (TEA) é confundido com outras sindromes, cido perante as suas diferengas.
esse transtorno apresenta algumas caracteristi-

cas marcantes, que servem como referéncia: Terezinha Dinamar dos Santos
- auséncia de contato com a realidade externa Psicopedagoga Clinica e Institucional
e dificuldade na interagao social; Contato: (051) 84825288 / 85278648

- prejuizo na comunicagdo e disturbio de lin-

Aviamos s Tudo em até
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CLAUDYA
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otica_reis@hotmail.com

Residencial Geriairico Gavea

Oferecemos: = i
 Enfermagem 24 hs &5
¥ Médico Assistente )4

™ Nutricionista Ry Av. Juca Babista, 4531 loja 12
M Fisioterapeuta F .

¥ Terapia Ocupacional 1 Fone 513377.0708

Telefone: 3279.3603 / 9203.3868 Bairro Hipica - Porto Alegre/RS
Rua Gavea, 362 - Ipanema www.versusbarbershop.com.br

)RADICOM

y Clinica de Diagndstico Médico por Imagen www.radicom.com.br
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Sudoku

Sudoku é um dos quebra-cabegas mais popu-
lares de todos os tempos. O objetivo do Sudoku
¢é preencher uma grade de 9x9 com numeros,
de forma que cada linha, coluna e se¢do de 3x3
contenham todos os nimeros de 1 a 9. Sudoku é
um jogo logico, entdo é também um otimo exer-
cicio para o cérebro. Se vocé jogar Sudoku todos
os dias, logo comegara a perceber melhorias na
concentragio e no desempenho geral do cérebro.

Sudoku, o popular quebra-cabegas japonés, se
baseia na colocagio l6gica de ntimeros. E um jogo
de l6gica, que ndo exige calculos nem habilidades
matemdticas especiais. Vocé s6 precisa de racioci-
nio e concentragao.

O objetivo do Sudoku é preencher uma grade
de 9x9 com numeros, de forma que cada linha,
coluna e se¢do de 3x3 contenham os nimeros de
1 a9. No inicio do jogo, alguns quadrados da gra-
de de 9x9 estardo preenchidos. Sua tarefa é usar
a logica para preencher os numeros que faltam e
completar a grade. Nao se esqueca de que um mo-
vimento € incorreto se:

- Qualquer linha contiver qualquer nimero de
1 a9 repetido

- Qualquer coluna contiver qualquer nimero
de 1 a9 repetido

- Qualquer grade de 3x3 contiver qualquer nu-
mero de 1 a 9 repetido.

Sudoku Nivel Médio
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Excesso de proteina, fibra e sédio na dieta aumenta risco
de osteoporose

B Quem ingere pouco célcio e vitami-
- na D e come em excesso proteina, ali-
_L_b\\‘ mentos integrais, sodio e alcool pode
f: |1 estaremrisco de desenvolver osteopo-
. i:.f;"‘:; rose no futuro. Essa fragilidade dssea

atinge milhoes de pessoas no mundo
todo e cerca de 80% das mulheres na menopausa.
Sabe-se que a doenga celiaca, o uso de alguns me-
dicamentos e a menopausa precoce, por exemplo,
aumentam a predisposi¢do para a osteoporose. As
informacdes sio da Ansa.

Para se prevenir contra esse problema, aconse-
lham os especialistas, é preciso comer os alimen-
tos certos: ingerir calcio na quantidade adequada,
e que pode ser encontrada além do leite, queijo e
iogurte, mas também no tofu, peixes mais gordos,
lula, camarao, frutas secas, legumes, suco de laranja

e, mesmo que de uma forma menos absorvivel, em
muitas verduras verdes. Mas sé ingerir alimentos
com célcio, no entanto, nio basta. E também ne-
cessario combinar os alimentos de uma forma em
que eles sejam assimilados melhor pelo organismo.
Caso contrario, o cdlcio sera eliminado.

Quem combina queijo com alimentos ricos
em oxalato, como o espinafre, tomate, uva, café e
chas, acaba por nao absorver o célcio presente no
laticinio. O sddio em excesso, presente em muitos
alimentos industrializados, também propiciam a
dispersao do célcio, e ele é eliminado pela urina.

Quando a dieta tem um excesso de proteinas e
alimentos integrais, a absor¢do do célcio é com-
prometida. O élcool também ¢é um vildo, ja que ele
reduz a atividade das células que reconstroem os
ossos diariamente.
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O que é Labirintite?

Labirintite tem esse nome popular para carac-
terizar disturbios relacionados ao labirinto, que é
um 6rgéo localizado no ouvido, responsavel pela
audicdo e equilibrio. Esse 6rgao ¢ composto por
um liquido, e cada momento em que nos movemos
ele diz essa informagao ao cérebro através da loca-
lizagao desse liquido.

Quando existe algum problema nele o cérebro
recebe informacgdes erradas, ocasionando assim
os sintomas da labirintite, que sdo: tonturas, dese-
quilibrio, zumbidos no ouvido, nauseas e vomitos,
sudorese, queda de cabelo.

Esses sintomas sdo muitos semelhantes a outras
doengas, portanto é necessario que primeiro se ex-
clua casos de diabetes, hipertensdo, doengas imu-
noldgicas, entre outras.

Tratamento de Labirintite

A labirintite tem cura e, para isso é necessario

que seja realizado o tratamento correto para cada
paciente. Quanto mais cedo os sintomas forem per-
cebidos, melhor, pois o tratamento comegard mais
cedo e a cura serd alcancada mais rapidamente.

O tratamento deve comegar suavizando os sin-
tomas, isso devera ser feito através de repouso ou
ainda com medicamentos que causem sedagdo. E
importante dizer que existem alguns exercicios que
podem ser realizados em casa para suavizar os sin-
tomas e também a realizagdo de fisioterapia. Nos
trés primeiros dias da crise recomenda-se a inges-
tao de agua, evitar a ingestdo de alimentos com alto
teor de aglicar e evitar movimentos bruscos com
a cabeca.

Se o repouso nao surtir efeito, outros medica-
mentos podem ser utilizados, eles contém em sua
composi¢do flunarizina e cetirizina, que ajudam na
chegada do oxigénio ao labirinto.

ﬁm@bs"‘““"‘"’""‘“ Gestin de Wodicina do Trakelle
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Como escolher e armazenar legumes e verduras do
mercadodeA-Z

Abdbora/Abo-

Como escolher:
Selecione as de cas-
ca lisa, sem man-
chas e sem brilho
(as brilhantes indi-
cam que o vegetal foi colhido muito cedo). Obser-
ve também o tamanho: aboboras muito grandes
tendem a ser menos saborosas. Se preferir com-
prar o vegetal em pedagos, evite aquele que tiver
manchas escuras proximas a casca.

Como armazenar: A abébora inteira se conser-
va bem fora da geladeira por até duas semanas. Pi-
cada, embalada em saco pléstico, dura até quatro
dias na geladeira. Se preferir, os pedagos podem
ser congelados crus, pré-cozidos ou em forma de
puré.

Agrido

Como escolher: Compre magos com folhas
verde-escuras e talos firmes.

Como armazenar: O agrido dura pouco e deve
ser consumido logo apds a compra. Guarde na ge-
ladeira, em saco plastico ou vasilha fechada por
no maximo trés dias.

=

4 .
Império do Sabor
www.imperiodosabor.com O'sabor,do/sucesso
Pizzas, xis e porcoes
Tele-Entrega:

"(51) 3250.6069 213250%606;
| NS0T

ACEITAMOS TODOS OS TICKETS E CARTOES INCLUSIVE GOOD CARD

Rua Nossa Senhora dos Navegantes, 1.260 - Itapua - Viamao/RS

Fone: 3494.1250 / Fax: 3494.1249

Alcachofra

Como escolher: Para saber se estd boa para o
consumo, segure-a pela base e sacuda suavemen-
te. O talo flexivel indica que ela estd no ponto
para ser consumida. Manchas pretas nas pontas
das folhas ou na base indicam que a alcachofra ja
perdeu o frescor. As folhas também devem estar
bem fechadas. Quando abertas, o gosto pode ser
amargo e sua consisténcia, muito dura.

Como armazenar: Guarde na gaveta da gela-
deira, embalada em saco plastico, por até cinco
dias. Pulverize as folhas com dgua antes de colo-
cd-la na embalagem para que ela mantenha a umi-
dade e dure por mais tempo. Depois de cozida, a
alcachofra pode ser guardada no congelador.

Almeirao (ou chicdria-amarga)

Como escolher: Prefira os macos com folhas
verdes, firmes e sem manchas escuras. As partes
murchas e amareladas indicam que o almeirdo ja
estd velho.

Como armazenar: Compre o necessario para
o consumo imediato, pois o almeirdo é delicado
e estraga rapidamente. Na geladeira, embalado
em saco plastico, pode ser conservado por até trés
dias. Fora da geladeira dura apenas um dia, isso se

atendemos todos os dias!

telefone: 513108-1813
Av. Edgar Pires de Castro, 9229
Filial: Av. Edgar Pires de Castro, 4806
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SUPERMERCADO

FABONATO

padaria e confeitaria

Tele-Encomendas
© 3258.5248 /| 8626.6119
Estrada do Varejdo 655 - Lami
Super
A Avenida Herval, 41 - Bairro Cascata

(51) 3249-7894

Rua Enio Aveline da Roxa, 105 - Cohab
Rua Pedro Raimundo, 42 Cavalhada - (51) 3093-0566

513264.3092

e-mail: superdafamiliazo011@hotmail.com

as folhas forem mantidas em lugar fresco, com a
parte de baixo numa vasilha com dgua.

Batata-doce
Como escolher: Prefira as raizes mais compri-

PADARIA - CONFEITARIA - ACOUGUE - HORTIFRUTI das (entre 13 a 15 cm) e com didmetro em torno

de 5 cm. Devem estar firmes, com a casca fina e

ZARBON] g5

Supermercado 5

Entrega Gratis de Rancho

Na regido acima de R$ 100,00 lisa — de preferéncia branca ou rosa — e sem cortes
Avenida Juca Batista, 3817 - bairro Hipica ou picadas de insetos.
@ 3264.0139 Como armazenar: Pode ser conservada em

lugar seco e arejado, em temperatura ambiente,-
longe da luz e dos insetos, por até dois meses. Nao
guarde na geladeira, pois a temperatura baixa dei-
xa as rafzes escurecidas, com cheiro e sabor altera-
dos. Mesmo o cozimento ndo melhora seu estado.

Berinjela

Como escolher: Prefira a berinjela de casca
fina, lisa e brilhante, de formato comprido e nao
muito grande. Geralmente as grandes contém
mais sementes e fibras. As folhas na extremidade
da berinjela devem estar bem verdes e grudadas
a casca.

Como armazenar: Guarde-a na geladeira, den-
tro de embalagem plastica, por no maximo duas
semanas. Conserve as berinjelas inteiras e com o
“cabo” até 0 momento do consumo. Isso porque,
depois de cortada, comega o processo de oxida-

Horario: das 8h as 22h00
Domingo: das 8h as 14h e das 16h as 22h

Av. Costa Gama, 5001

(51) 3239-3614 cdo, que reduz o valor nutricional e escurece a
Filial: Estrada Barro Vermelho, 571 polpa. |
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Delivery: (51) 3391.0120
Av. Juca Batista 4531 - Loja 17
Atendimento de sequnda a sequnda das 19h as 00h (somente de noite).

Loja 01:
Rua Heitor Vieira, 904

Fone: (51)3259-1476

Loja 02:
Rua Heitor Vieira, 374
Fone: (51)3259-1225

Rede
SOLICITE O Grande
SEU CARTAO! Sul

Ventia fazer o cartao
SENTN Super Pid!

e
Entrega de rancho gratis
Horario de funcionamento:

seg a sab das 8h as 21h (sem fechar ao meio-dia)
Domingo das 8h as 13h30 e das 15h as 20h30
Av. Rio Grande, 325 - Campo Novo - POA/RS

FONE: 3391.6882

a partir de

R$ 60

L (1) 3019-1377 (51) 8549-7730

(51) 9185-3087 &

JATEdQ

ar Pires de Castro, 1895
i L — —

Receita de torta de limao

Ingredientes:
Base da Torta:

- 200 g de biscoito maisena;

- 150 g de margarina (ou 3 colheres - sopa -

cheias).

Recheio (mousse de limao):

- 1 lata de Leite condensado (395g);
- 1 caixa de creme de leite (200g);

- Suco de 4 limdes;

- Raspas de 2 limoes.

Cobertura:

- 3 ou 4 claras de ovo;

- 3 colheres (sopa) de agticar;

- Raspas de 2 limoes para decorar.

Modo de preparo:

Base da torta:

1. Faga uma farofa com o biscoito maizena no
liquidificador ou processador

2. Junte a margarina e bata mais um pouco

3. Despeje numa forma, obrigatoriamente de
fundo (aro) removivel (27cm didmetro)
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4. Com as maos (principal-
mente as pontas dos dedos),
espalhe essa farofa no fundo
e nas laterais da forma, co-
brindo toda 4rea, como um

copinho (um ber¢o) para receber o recheio e a
cobertura - aperte até ficar uniforme e grudado

5. Leve ao forno pré-aquecido por aproxima-
damente 10 minutos antes de receber a mousse
- fogo brando

Recheio:

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador
(exceto as raspas de limao, que deverdo ser mis-
turadas & mao) até obter um creme liso e espesso
(uma mousse)

2. Coloque sobre a base de biscoito maisena,
apos ter passado pelo forno

3. Por cima da mousse, va espremendo as claras
batidas em neve - se ndo tiver o saquinho com o

GAPIO LANCHES

QUALIDADE & TRADICAO
Desde 1982 com aew criador Césan Tasca

026.09(

[ELE-ENTREGA SU£L0.U550

' N . '

José de Alencar, 738 - Porto Alegre - RS

bico de confeitar, é s6 improvisar um saco plastico
limpo com um pequeno corte na ponta

Cobertura:

1. Bater as claras em neve

2. Acrescente o aglicar e bata mais um pouco,
até obter um ponto de suspiro

3. Conforme ja explicado no item anterior, as
claras serdo usadas por cima da mousse, em for-
ma de gotas ou ndo, ja que poderao ser espalhadas
e mexidas irregularmente, dependendo da criati-
vidade de quem elaborar

4. Feita a cobertura, leve ao forno novamente
até dourar o suspiro

5. Deixe esfriar e desenforme sem cutucar, ape-
nas elevando o fundo falso, lembrando que o fun-
do da forma ndo pode ser retirado, sendo a base
quebra - veja a foto

6. Antes de espremer os limdes na elaboragao
da mousse, rale-os para obter as raspas

Super Jché

fv-! Barhiaridade

AV JUCA BATISTA, 2154 - FONE: 3246.7307
RUA BECO DO PALADINO, 77 - FONE: 32453245

MERCADO E ACOUGUE

NAVEGANTES

- - [ ] - - w
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Agora também linguica

NOVIDADE% de porco com queijo

Promogéo Especial: Filé de Ovelha Kg R$ 18,99

Vocé encontra sé aqui:
a melhor linguica de
cordeiro com queijo.

Carne de Ovelha é Aqui!
Temos Carne Bovina, Suina e Aves

S

CARNES INSPECIONADAS

Costela
Com Carré

- = Pernil
L)  Mea & 4 24,99kg
Ovelha Ovelha Paleta
Inteira N

Exclusividade: Miidos de Ovelha
Coragéo: RS 198 kg /Rins: RS 398 kg  Lingua: RS 4,99 kg

,2649 @ 3311.09917
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Dicas para organizar a festa de fim de ano da sua empresa

1 - Procure um local inovador, inusitado, para
gerar impacto. Cuidado com o acesso; ¢ impor-
tante levar em consideragio a logistica para loco-
mogao dos funciondrios até o local;

2 — O horario deve ser escolhido minuciosa-
mente. Tanto o fim de semana, quanto a noite, ou
mesmo durante o expediente possuem vantagens
e desvantagens;

3 - Criar um clima de expectativa junto aos fun-
ciondrios é uma das estratégias que contribui para
o sucesso da confraternizagdo;

4 - Use a tecnologia de redes sociais e internet
para se comunicar com 0s funcionérios. E eficaz,
atual e mais barato;

5 - Escolha um tema para ser comemorado. Ele
deve ser diferente a cada ano, mas relevante para a
empresa e para os funciondrios;

6 - Defina claramente e com antecedéncia se

os familiares ou acompanhantes dos funciondrios
participardo da festa;

7 - Inclua uma atragdo na festa que esteja de
acordo com o perfil do ptblico e da empresa;

8 - Mesmo sendo uma festa de confraterniza-
¢d0, com todo o seu clima de diverséo, é impor-
tante pensar sobre as bebidas alcodlicas. Ird ser-
vir? Em que quantidade serao oferecidas?

9 - Evite que as panelinhas sejam formadas. E
interessante promover a interagdo entre os diver-
sos setores da empresa, o que pode ser feito atra-
vés de atividades que estimulem a integragao.

10 - O objetivo de uma confraternizagio é de-
sestressar. Por isso, facilita contratar uma agéncia
com experiéncia na organizagio de eventos para,
entre tantas tarefas, gerenciar a terceirizagdo de
servigos e fornecedores.

Boas festas, desde jé!
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Dicas para lavar o motor do
seu carro

O motor também
requer cuidados, o
ideal é nao lavar mui-
tas vezes, uma vez
ao ano estd de bom
y tamanho, antes de
tudo, evite jogar dgua
quando o motor ainda estiver quente. Na hora
da lavagem ndo use produtos quimicos e deri-
vados de petrdleo, pois estes agentes quimicos
podem corroer as pecas de borrachas do motor
e também afetar o sistema elétrico. E importante
nunca usar agua sob pressdo, pois pode compro-
meter sensores e componentes elétricos, para
alcancar as partes dificeis costuma-se usar uma
luva umedecia com agua, deixando, assim, o mo-
tor com cara de novo.

Borsachanial

(51) 8229 6284
i Jorge

Av. Edgar Pires de Castro, 1344

Cuidados com a bateria
automotiva

Vocé gira a chave para dar partida no carro e ele
ndo pega. Tenta ligar o som e também nio respon-
de. Nem mesmo o alarme d4 sinais de funciona-
mento. Qual foi a ultima vez que vocé realizou a
manuten¢ao da sua bateria automotiva?

Para aumentar a durabilidade da bateria auto-
motiva, o proprietario do veiculo deve tomar al-
guns cuidados regulares com o produto.

Segundo a Associagdo Brasileira de Baterias Au-
tomotivas e Industriais (Abrabat), é preciso que o
nivel da 4gua do item seja checado toda semana
com o carro frio (exce¢do das baterias seladas, que
nao precisam de agua).

Para completar o nivel, utilize somente dgua des-
tilada. Complete de forma que as placas de chumbo
fiquem totalmente cobertas, mas sem transbordar.

Outro cuidado importante é, ao instalar equipa-
mentos que necessitem de muita energia, redimen-
sionar o sistema elétrico do produto de maneira
que ele suporte o aumento de carga.

Também é reco-
menda¢do da Abra-
bat que a bateria e o
sistema elétrico do
veiculo passem por
revisaio a cada trés
meses.

‘= .GUECHDS
—

www.gtguinchos.com

estamos a uma ligacdo de vocé

Porto Alegre
e Regiao

& ™ (51)9408-0807
O J4,

(51)8572-6595 o
-l

vive (51)9840-2723

AUTO PECAS BELLOLI

Pecas para automoveis
Pecas nacionais e importadas
Temos Tele Entrega ﬁ
MOURA 0L

@ (51) 3339-1179

Av. Prof. Oscar Pereira, 2290 - Bairro Gloria

boniautopecas@gmail.com J?I/ﬂ(/ﬂﬂé’/dzfif/yﬂﬁzf/
facebook: Boni Auto Pegas - Nelson Bonifacio
Pegas e Acessorios para Carro e Moto

Mecanica & Elétrica em geral
51 - 3242.3857
51 - 3245.5653

Estrada Retiro da Ponta Grossa, 1050



& -
03 tipos de Pinturas o Texturas, com tintas Acrilica o PVA

instalagéa do Lumindrias em goral

SERRALHERIA RODRIGUES

Qualidade e Eficiéncia que faz toda diferenca

Portas | Portoes | Grades | Janelas
Cercas Elétricas | Escadas | Estruturas Metalicas
Alarmes | Cameras | Concertinas

Atendemos Porto Alegre
e Grande Porto Alegre
Aceitamos cartoes de
LA 5 L crédito em 3x

Ligue e peca orgamento gratu:to

51 8411.1151©| 8413.7291
3246_ 3 90 2 Av. Lami, 1650 - Belém Novo

E-mail: serralheria.rodriguez@hotmail.com
Acesse nosso site: www.gruporodriguesrs.com.br

jPracurefche

Este espaco pode ser seu!
Anuncie conosco!

Ligue agora mesmo e garanta o seu espaco ja
na proxima edi¢cdoda revista ProcureAche:

(51) 3026-8445 / 9613-6986

Lavagem e Estacionamento
© 3325.3050

Ll

DIARIA LEVA - TRAZ
R’ ’4' 90 AEROPORTO
C_24HS

AV. CEARA, 128

ROTA SUL

MATEMLAIS DE CONSTRUGAD

ATENDIMENTO
COM QUALIDADE

Fones: (51) 3246-4662
3261-5503

e-mail: rotasul@rotasulpoa.com.br

Nao fechamos ao meio dia

Av. Juca Batista, 332 - Ipanema

A“V(‘FDr. CeciliolMonza; 10.817 - B.Novo - POA/RS

=51 8448.9704 | 9836.5590

- ,- \. . -21'- " ﬁ‘r ._-. |
S{NDRAQU MA'IK_QN/.-:_'
Y . \ i \ '.1
rd il " il ¥ el 5
3266.0099 - 8466.9198 - 8575.9851 - 9778.7505
megatunilariaeserralheria@gmail.com
Av. Juca Batista, 471 - Ipanema (ao lado da Caixa Econdmica)

S5 O543 77

CILINDROS - PLAINA - CABEGOTE - REGULAGEM - SOLDAS

8267.2623 - 9903.4196 - 9256.6037
8266.9159 - 8432.1840



Construcao e Reforma

Anuncie na
e ganhe uma pagina no
nosso Portal Online

www.procureache.geramigos.com.br

Tenha a sua prépria pagina em nosso portal:
procureache.geramigos.com.br/seu-segmento/sua-empresa

Vocé que ja é anunciante, tenha
as seguintes vantagens,

além do espaco em nossas revistas:

* Envie até 10 fotos do seu negécio, promogoes, etc.;
¢ Tenha um minimapa indicativo da localidade de
sua empresa ou hegocio;

¢ Envie um pequeno texto sobre o que vocé realiza;

* Tenha também acesso a todas as edi¢goes anteriores da revista!

Acesse 0 nosso portal diretamente do seu celular ou tablet.
Com um leitor de QR Code, basta fazer a leitura do cédigo
ao lado e acessar.

*E necessério ter instalado um aplicativo para leitura de QR codes.

Entre em contato conosco e informe-se!




Etapas pré-obra
4 il

Quando se pensa em construir, ndo hd uma re-
ceita de bolo exata, mas ha uma série de etapas e
precaugOes importantes a seguir para garantir a
qualidade final da obra. No caso da reforma ou
amplia¢do de uma casa, o primeiro passo € pensar:
o que serd reformado e/ou ampliado?

Para ajudar nessa primeira tomada de decisdes,
solicite o auxilio de um profissional de arquitetura.
Além de orientar como pode ser feita a mudanga
pretendida, o arquiteto também pode oferecer ou-
tras opgdes para a sua reforma. De acordo como
o engenheiro Thomas Carmona, diretor da As-
sociagdo Brasileira de Engenharia e Consultoria
Estrutural (Abece), o arquiteto também pode au-
xiliar na burocracia da operagdo: “¢ fundamental
realizar um levantamento geométrico da estrutura
existente e conseguir toda documentagdo que es-
teja disponivel, o que diminuira a necessidade de
prospecgdes no local e, fatalmente, reduzird cus-
tos”, alerta.

Vale lembrar que quando a reforma tiver como
proposta alteragdes da estrutura original do imé-
vel (independente do grau de mudangas) é obri-
gatorio dar entrada no alvard de aprovagdo e exe-
cugdo para reforma. Depois de concluida a obra, é
preciso também solicitar o certificado de conclu-
530, mais conhecido como “habite-se”

Ap0s essa primeira etapa de tomada de decisoes,
¢ preciso caminhar para colocar as ideias em pra-

tica. Nesta fase, é preciso avaliar as estruturas para “

saber quais necessidades e cuidados essas reque-
rem ao serem reformadas e ou ampliadas. Nascem
ai os projetos de arquitetura, estrutura e instalagdes
da obra, documentos a serem desenvolvidos pelo
profissional contratado. A partir de tais projetos,
é possivel prever quais operagoes serdo realizadas,
levantar quais e quantos materiais serao utilizados
e, entdo, solicitar orcamentos de custos.

Ferragem Cavalhada|

" NA MAO DE QUEM FAZ.

@@@D@%@@dﬁ@@&a

PEDRAS
MARMORES E GRANITOS
Av. Getulio Vargas, n° 5126 - Alvorada/RS
Fones: (51)3443.2820 | 8405.4803 | 8405.3079

www.dillpedras.com.br

J E Terraplanagem

Terraplanagem, areia, brita e saibro em geral

Elison
Fones:
9928.7456
9814.8175

Av. Juca Batista, 6298 - Bairro Ponta Grossa - POA/RS

His C.—url‘us '

,A‘w_i.lDr. CecilioiMonza; 10:817 - B.Novo - POA/RS'

451 8448.9704 | 9836.5590




Residencial / Comercial

Dicas para organizar a casa antes da reforma

Aumentar a sala,
remodelar a cozi-
nha ou construir um
quarto a mais pode
ser o sonho de mui-
tos  proprietarios,
mas este objetivo
pode virar um pesa-
delo, caso ndo sejam tomados os cuidados neces-
sarios durante a reforma.

Mas néo ¢ preciso entrar em panico. Confira
algumas dicas que ajudam a passar por esta trans-
formagao minimizando a sujeira e o risco de ob-
jetos quebrados.

Antes de comegar a reforma, é preciso retirar
todos os objetos de decoragao, inclusive os qua-
dros nas paredes e objetos soltos na estante. Desta
maneira, evita-se que eles se estraguem. Os itens
devem ser embalados ou encaixotados e precisam
ficar em um lugar protegido.

Moveis — Assim como os eletrodomésticos, a
mobilia deve ser coberta. Um pano, uma cortina
ou manta que nao se usa mais pode cobrir os ob-
jetos. Recomenda-se utilizar plastico para prote-
ger os moveis de umidade e respingos.

Chao - Um dos principais cuidados que nido
devem ser esquecidos na hora da obra ¢ forrar o
piso. Revista toda a area que sera reformada com
plastico resistente ou entdo com papeldo ondula-
do, que, embora seja mais caro, é a melhor opgao.
O custo vale o investimento.

CREDMERITO

FINANGCE] N

e}
=
i

E—
e—

TA NO VERMELHO?
PRECISA DE DINHEIROT
QUER COMPRAR SEU IMOVEL?
AUTOMOVEL, OU LINPSA SEU WOME.

Ligue j4 & faga
sew empnkstimo,
ripida com parcelas
fixss no came.

EMPRESTIMOS DE

RS 36,00
RS 72,00
Ré 108,00
rs 144,00
ks 216,00

imai.com

ws SMIL
rs 10MIL
rs 15MIL

rs 20MIL
rs JOMIL

cregmentc

Pessoas fisicas o juridicas

'Sem|consultalac!SPC]
loulSERASAYelsemlavall

LIGUE AGORA
(31) 3099.5238 / 3032.2230

Apesar de o jornal apresentar um custo mais
em conta, ele ndo é apropriado para forrar o chéo.
O material rasga muito facilmente e pode soltar
uma tinta que mancha o piso.

Guarda-roupas — Este modvel deve receber
atengao para que os itens que estdo no interior
nao recebam muito p6. Cubra a mobilia com um
plastico e evite abri-lo o tempo inteiro. A sugestao
¢ de que, antes da reforma, os proprietarios sepa-
rem as vestimentas, roupas de cama e toalhas que
irdo usar durante as obras e as coloquem em uma
mala ou caixa de papelao.

Cozinha - Quem inclui a cozinha na reforma,
pode ficar com o acesso limitado a esta area por
alguns dias. Se possivel, transfira a geladeira para
outro ambiente, para que ela ndo precise ficar des-
ligada.

Aqueles que optarem por ficar em casa durante
a obra nesse ambiente, podem fazer lanches frios
nas refei¢des, ja que o alimento tem como ser pre-
parado em outros cantos da casa. Outra sugestao
¢é comprar comida pronta. O importante para evi-
tar transtornos € evitar cozinhar neste periodo.

Manutencdo da area — Durante a reforma, é
impossivel manter a casa tdo limpa quanto quan-
do ela nao esta em obras, mas é possivel minimi-
zar a sujeira. O ideal é pedir para quem esta tra-
balhando no projeto recolher todos os entulhos e
ferramentas possiveis diariamente, além de tentar
ndo deixar residuos. Assim, a area de circulagdo
fica mais livre e os equipamentos ndo levantam
poeira.

Planejamento — E impor-
tante se organizar tanto logis-
ticamente quanto financeira-
mente. E preciso saber, com
antecedéncia, como cada eta-
pa da reforma sera feita. Se
as obras interditarem partes
fundamentais da casa, o ideal
¢ que os proprietarios saibam
onde vao dormir durante o
periodo. Da mesma maneira,
¢ importante saber em que
hora cada material devera ser
comprado, para ndo investir
dinheiro no comego em algo
que s6 serd usado no final.



Residencial / Comercial

Consertos: Vidracaria

- Torneira o . , e
- Valvula Hidra Vitodria

- Registros
- Caixa Acoplada . Fones: 3264.3549
- Caixa D'Agua 9625.4154 / 9789.3410

Av. Edgar Pires de Castro, 1325/03
Porto Alegre - RS
vid.vitoria@hotmail.com

: "'" Duarte Assisténcia Técnica ’ e
Cllmﬁatl‘ﬁaga@ comesmaa i '!!f?

Consul
E]Electrolux @ .

Manutencao € Instalacao
Magquina de Lava Roupa - Lavadoras em geral
Todas as marcas - Compra € venda
Aceita-se doacoes de maquinas de lavar roupa

51 8572.7709 | 9406.8144
TRABALHAMOS: e

DE PINTURAS ® €scovado ® Loqulodo *® Pigmentado

PRESTAGAO DE SERVIGOS A DOMICiLI0  Regiouracdo & Montagem

(Fones: 51 - 8610.9382 |1 9755.6322

Surer

TEIL A MNICSCDUT

Limpeza de casas,

apartamentos,
predios e
empreendimentos
Ligue e fale com a Luciana!
o - r - - 3 T .
PROTE]ASU-&FAMILIACONTRAOQ INSETOS T 89171298 - 85477606

Nio use quimicos prejudiciais a satide de seus filhos

Facil i Ao, super resi e super dur
Facil de remover em caso de emergéncia
Anti-fogo, niio oxida pintura eletrénica
Propicia uma super luminosidade e 6tima ventilacio

Impede a passagem de todo tipo de insetos apQrtqmento 7 000 a 18 O
Indicada para todo tipo de clima mstalaguo em c
Parvelaimeoloe Fecilideds  °F 8§ 8457 4850 i
Abrmsr Prays L TR T L ETR ELFRALE]

e e L2 Fulisile Fone: 51-3377.6656

A B, o Pes albe Cordad Ba
Garantia 1 ano na Nota Fiscal

Faga T e 2 B} becnaspdil becnos pinfgmad com
0 vy ) () Crmmde Prsrbes Adegre — =] e plitian L
et e Serva v Lilsral 1051} 34250432 +lve B021-3500 (O 5 92748857

www.supertelamosquitelra.com.br




Residencial / Comercial

%“\\Gingo NAZ4’/0 O seu conforTo MERECE UM ﬂ@

A bom servico Torneados em madeiras em Geral
* \J

Aendemos por encomenda
” * Instalagoes elétricas,

residenciais, comerciais e Conserto de cadeira,
industrial
- e Maquinas de lavar e REINas, bragos; eic,
’ I, secar roupas Av. Pernambuco, 2710 - POA/RS

-"'-  Refrigeradores Fone: (51) 3395.4673 / 3395.2026

* Microondas e forno elétrico Cel.: (51) 9129.0613 / 8574.4533

¢ Instalacao, Manutencao

* Higienizacao de ar

condicionado Split e Janela

‘ . i Faca jA seu orgamenTo!
Aceitamos cartoes de crédito
8471.7074 ® 9452.1584+

(98142.6232 ~ 9892.1762 *

TELAS MOSQUITEIROS:
Retrateis, fixas, removiveis,
recolhiveis e deslizantes...
Protecéo e conforto para sua casa

N&o impede a passagem
do ar e do sol.

Montagem rapida e de
facil instalagao.

’ com Alex
a ©9940-9565 - 8529-573396

com Joao
Rua Herceu Farins Barbosa, 61 - Aberta dos Morros

Resistente a todos os
climas, lavavel, anti-
mofo, ndo desfia e ndo
propaga fogo. Versatil,
eficiente e elegante.

Bloqueia a entrada de
baratas, moscas, mosquitos,

- aranhas, morcegos, cupim,
Lavagem de tapetes - Entrega Rapida lagartixas, abelhas.

Lavagem de estofados e carpetes (Pronto para uso em 6 horas) formigas e varios
Edredons e cobertores - Cortinas - Roupas a Kg ou a peca
Impermeabilizacao de tecidos - coleta e entrega gratuita

¢/ jures
(51) 3245.3774 - 8484.4422 Av. Assis Brasil, 1174 - Sta. M? Goretti - Poa/RS
Rua Fronteira, 46 - Bairro Vila Nova rone: (51 3019.3075 - 9982.8983 - 9222.9725
www.aguanacortina.com.br www.teletelas.COm E-mail: contato@teletelas.com

CASA BAGUNCADA NUNCA MAIS

. ~ 4 Residencial 4 Ventiladores de Tero
i Orggnlza?a.o de Espagos. . 4 Predial () # Chuveiro Elérrico
I hp py Residenciais e Empresariais 4 Torneira eléTrica # Conversao de Tensio
Personal Organizer #Troca de Fiacio # DisjuNTORES

- Organiza closets, armarios, dormitdrios,
salas, cozinhas, escritérios, etc.

Volrs Instalacoes EléTricas

- Faz mudancas residenciais Técnico Eletricista Cnpj: 21.184.813/0001-59
Entre em contato!

- Planeja e executa projetos de OngAMENTo GRraTUITO
. p . 51) 9988-4350
geipicticicepDesieh - 251; | (31) 3216.2379 o (51) 8481.4680 (51) 8771 .8921

Atendimento Também em

volts.instalacoespoa@gmail.com Finais de Semana

VIDROS BARBIANI VENDO
Vidros - Boxes de Vidro - Boxes de Acrilico VI DRAGARIA

Telhado deVidro - Fechamento de Area
Colocacao & Domicilio COM 40 ANOS DE MERCADO

www.happypersonalorganizer.com.br

o POR RS 45 MIL.
210 '1534 BOM FATURAMENTO, LOCALIZADA
B EM AVENIDA NA ZONA SUL DE
8108.1685 PORTO ALEGRE.
TRATAR COM ROBERTO:
Av, Juca Batista, 770 - Porto Alegre/R5S (51)9338.3865




1 - Tenha bons habitos durante o ano

Se vocé manteve bons habitos durante todo o
semestre estudar para as provas finais ndo ira des-
prender um esforco atipico, pois vocé estara em
boa forma para os testes, ndo apenas por conta dos
contetidos, mas pela concentragdo e foco treina-
dos também. Na leitura, é importar saber destacar
quais sdo os topicos chave do contetido, fazer ano-
tagdes, conexdes com outras matérias tratadas e
exercitar a memoria. Se vocé nao fez isso durante o
semestre serd muito mais trabalhoso estudar de tl-
tima hora, ja que os materiais estardo acumulados.
Outra estratégia util é fazer um guia de estudos
escrito que vocé podera seguir enquanto estuda.

2 - Organize com antecedéncia

Duas semanas antes da primeira prova final,
procure um lugar quieto onde vocé possa se con-
centrar e organize seus estudos em tarefas didrias.
Pergunte ao seu professor o que serd cobrado na
prova e divida essa matéria em tarefas menores que
podem ser completadas diariamente. Por exemplo,

Quadra society grama sintética
e natural,;sede com bar,churrasqueira,
estacionamento e 6timo ambiente

Est. Cristiano Kraemer, 2880 Fone: 9296 8961/ 8507 3036

Educacao / Lazer
4 dicas para estudar para as provas finais

-

se vocé tem que estudar 10 capitulos para a prova
de quimica, prepare-se para estudar dois capitulos
diariamente, durante cinco dias. Estudar tudo em
um unico dia afeta seu sono, aumenta o estresse e
prejudica seu rendimento no dia da prova.

3 - Formato das provas

As provas serdo em que formato? Dissertativas
ou de multipla escolha? Saber qual serd o formato
da prova pode ajudar vocé a estudar de maneira
mais objetiva. Para questdes dissertativas, por
exemplo, vocé devera saber como colocar suas res-
postas de maneira clara, objetiva e coerente. Testes
de multipla escolha, por sua vez, exigem atengdo
em possiveis pegadinhas que podem confundir os
alunos.

4- O dia do teste

Como em uma corrida, vocé também precisa
estar preparado com antecedéncia para o dia da
prova. Isso exige exercicios e pratica para que no
dia do exame seu corpo e mente estejam prontos
para os testes. No dia da prova, vocé deve estar
bem descansado e alimentado. Consuma alimen-
tos com fibras, carboidratos e boas quantidades
de 4gua, para evitar dores de cabeca e melhorar
o raciocinio. Ao receber a prova, faga primeiro as
questdes que considera mais faceis ou que lembra
melhor do conteudo cobrado.

Venha conhecer um lugar
diferente onde possa deixar
seus filhos brincando e
seguros, com carinho e
dedicacé&o, enquanto
vocé trabalha. E no
Espaco recreativo
Patat‘i7—Patata "

Horarlo 06:30 as 19:30 de Segunda a sexta-feira \
Endereco: Jorge Mello Guimaraes, 1540 - Belém Novo
Com: Nutricionista e Pedagoga

Contato: 8469-7816

A escola atende criangas de 0 a 6 anos,
organizadas em grupos
de acordo com a faixa etdria:
< BERGARIO = MINI MATERNAL
< PRE MATERNAL = MATERNAL |
< MATERNAL Il & JARDIM A
< JARDIM B

Horério de funcionamento: das 7 horas as 19 horas.
[Ei EscolaVamosCrescer - www.vamoscrescer.com.br
Rua Comendador Castro, 473 - Ipanema - Porto Alegre - RS

Fone: (51) 3012.0693

Notebooks / Impressoras / Computadores

Internet / Redes / Wireless / Remogao de Virus
Lan House / Recarga de Cartuchos

= AV. JUCA BATISTA, 2203 - IPANEMA
= @ 3250.3013  9503.1831
INFORIVIATICA BuE L LLR: xRy Lry 1.5y g




Servicos Especializados

Minha empresa esta devendo muito. O que fazer?

Sua empresa esta completa-
mente no vermelho? Vocé nao
sabe o que fazer? Entdo esse
artigo foi feito sob medida para

HIHE --""'ff vocé encontrar a saida para seu
problema.

Dicas para tirar a empresa das dividas

Nao entre em desespero ou se desanime, encare o
problema de frente e com seriedade. Agora vao ser
dadas algumas dicas importantes para a determina-
¢do0 dos rumos de sua empresa.

1. Fluxo de caixa

Muitos empresarios ignoram o classico fluxo de
caixa, mas essa agdo pode auxiliar muito o empreen-
dedor a ter uma nog¢do mais precisa com relagdo aos
gastos e receitas de sua empresa. Sem essa ferramen-
ta, com certeza, a empresa pode sucumbir a armadi-
lha da conta negativa. Essa a¢do vai servir para pro-
jetar as finangas, além de prever entradas e saidas.

2. Selecione a melhor saida

No momento da crise procure a melhor saida
para seu problema. Entretanto, muitos empreende-
dores, quando as contas ndo estio indo bem, correm
imediatamente para um banco e pedem uma linha
de crédito mais rapida e acessivel. Porém, essa op¢do
costuma ser a mais cara e s6 vai ajudar a piorar a
situagdo. Para fugir disso existe a opgdo de antecipa-
¢do de recebiveis.

3. Ache as causas

Para sair de qualquer problema, o ideal é desco-
brir o que estd causando ele. Portanto ¢ importante
criar uma planilha bem organizada com todas as
informagoes do negdcio, afinal, isso vai ajudar na
identificagdo de onde estd sendo gasto muito di-
nheiro ou se as vendas nao estao coincidindo com
o esperado.

4. Conhega bem as finangas

Nio tem como resolver um problema financeiro
sem conhecer devidamente cada detalhe das finan-
¢as, nao é mesmo? Portanto, o empreendedor deve
conhecer os niimeros e interpretd-los sempre. Se
caso for necessario, procure ajuda e uma orientagao
sobre o assunto.

Como negociar as dividas de minha empresa?

O empreendedor precisara desenvolver o pro-
cesso de renegociagao das dividas, tendo ciéncia de
alguns principios, como:

Transparéncia: o empreendedor deve assumir
compromissos novos com os fornecedores, dentro
do que a empresa pode pagar, resultando na geragao
de lucro liquido.

Comunicagio: é importante comunicar aos for-
necedores da situagao atual da empresa e de como
ela estd buscando as devidas solucdes.

Parceria: lidar com os fornecedores como parcei-
ros na solu¢do dos problemas de interesse comum.

Material Grafico de Qualidade!

Traga a sua arte! Caso vocé nao tenha,
nos fazemos para vocé, sem custo adicional!

Cartoes de Visita

apartirde R$ 25,00

-Panﬂetos .
apartirde R$ 7 @-00

Ima de Geladeira
a partir de

RS 60,00

Ligue e confira condicOes: (51)3019.1377 [ (51)9185.3087 = [ (51)8549.7730 @




Pet / Agropecuadria

Cinomose: entenda o que é e seus sintomas

Os sintomas sdo
confusos e podem
levar a erros de diag-
nostico, a doenga ¢é
pouco conhecida e ndo
existem muitas campa-
nhas focadas em sua
prevengdo ou na importéncia da vacinagio. Esses
fatores, combinados a forga do virus CDV (Cani-
ne Distemper Virus), fazem da cinomose uma das
doencas caninas com maior taxa de mortalidade
— 85%.

A cinomose ¢é sintomdtica e caracterizada por
fases. Os sintomas iniciais s40 menos preocupan-
tes e podem ser confundidos com um mal-estar
passageiro, o que geralmente acontece, resultando
em um diagndstico tardio, no qual as chances de
recuperagdo sao reduzidas. Os primeiros sistemas

M‘rocenter

(Coldebelfa

Qualidade, Preco e Bom Atendimento

Venda de pintos

Vestudrio | Mudas | Ragées | Medicamentos

3258.1108 / 8104.8785

ESTRADA DO VAREJAO, 5155 - LAMI- POA/RS

a serem atingidos sdo o respiratorio e o digestivo
— dai os episddios de diarreia, vomitos, espirros
e secrec¢do nasal e ocular. Uma vez subestimado, o
quadro evolui rapidamente para febre alta, pustu-
las e pneumonia.

Em seu estagio mais avancado, a cinomose atin-
ge o sistema nervoso do animal. Os sintomas se
caracterizam por tiques nervosos, espasmos mus-
culares, comportamentos estranhos, como andar
em circulos, convulsdes e coma. Uma vez nesse
estado, hd poucas chances de reversao e, quando
isso ocorre, o pet costuma ficar com sequelas.

A doenga, por mais devastadora, pode ser pre-
venida. O esquema vacinal deve ser levado a sério
edoses V10 e V8, que combatem, respectivamen-
te, 10 e 8 doengas diferentes, entre elas a cinomo-
se, devem ter suas doses refor¢adas ao longo da
vida do pet.

Santiago

BANHO E TOSA ‘& RAGOES ‘&' MEDICAMENTOS
ACESSORIOS EM GERAL ‘& ATENDIMENTO ' VETERINARIO

AV. EDGAR PIRES DE CASTRO, 615
(JUNTO AO POSTO BR HiPICA)

- 12 paginas )
- Layout e projeto grafico movador?s
- Sempre com um excelente conteido

para voce

Tiragem mensal de 10.000 exemplares Zona Sul e
10.000 exemplares Zona Norte,
Totalizando 120:000 exemplares todo més!

Quer ficar sempre
bem informado e por
dentro do que acontece
em sua regiao?

Nao deixe de conferir
0S Nossos jornais de
distribuicao gratuita!

Consulte os locais de distribuigdo em:
www.geramigos.com.br/expositores

Baixe ou leia online as edi¢des anteriores em:
www.geramigos.com.br/edicoes-anteriores

4

GERAmigos

Comunicaciao




Servicos Especializados
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Servicos Especializados

o\ DANER ELETRO MOTORES
Comércio Manutencgéo Ltda - ME
ADELAR

IMOVEIS 1600

Tonmip 1)
Compra e venda de terrenos, casas e sitios

51-3250.6575 / 51-9964.7944 o m

= = Av. Juca Batista, 2263 / 2203 - Subsolo - Ipanema
www.adelarimoveis.com.br Fone: (51) 3248.2575 - Fax: (51) 3249.1916 - POA/RS

Edgar Pires de caStrO, 9291 www.danermotores.com.br | atendimento@danermotores.com.br,

ASSISTENCIA TECNICA

Rocha&Maidana Advocacia

CIVEL, TRABALHISTA E ACOES CONTRA O INSS
b L.uis Alfredo Rocha de Quadros - OAB/RS 68.467
Patricia Maidana de Andrade - OAB/RS 85.925
NAO COBRAMOS A 12 CONSULTA
- Aceitamos: VISA (2%
Ligue e agende sua consulta: 51 3015-2227 viwe
519798-1761 51 895&-5205 51 827:8340 51 8624-9807

wia

Rua Celeste Gobbatto, 32, sala 302, Praia de Belas, POA/RS
préximo ao Férum Central e IPE.

- Extintores em geral - Placas de sinalizagia

- lluminagdo de emergéncia - Pinturas
demarcatdrias - Recargas - Alarmes
- Hidrantes - PPCl e Treinamentos -
F CURTA NOSSA PAGINA h-&

*  VIP EXTINTORES

Tel.: (51) 3508-3412 - Cel.: (51) 9333-3080©

Manutengoes em:
el e LAV:LEV
Munck ' g
€mpilhadeiras

Uma vida inteligente
Vocé mesmo faz. Lava e seca suas roupas.
1 9791 2795 Ou se preferir, fazemos para vocé!

( ) 9250 61 95 LAVAR * SECAR - EDREDONS - COBERTORES
- TRAJES  TAPETES * LAVAGEM A SECO - OUTROS
contato@pmsmanutencoes.com.br

Hidraulica www.pmsmanutencoes.com.br ﬁ 3246-8675

€Elétrica Eletronica Rua Oreste Botega, 81 | Niterdi
Mecanica Geral Distrito Industrial | Canoas | RS Av. Cavalhada, 3620 em frente ao Zaffari

&=27Gllincho do/Orelha:

a__mlesgares
" Telerones™ = |

P E8BI430.68990
- DIS56. . FIEGAP
F O595 47000
C Z27T00.0889

-
i .
. " r

F R 2
t
e 8B i SFlc. i N i
P "Ring. W
Limpeza / Manutengao / Pintura

Aquecimento Solar / Venda de Acessorios

www.alexpiscinas.com.br
&l alexandre.gomes2011@gmail.com

+9623.7508 < 9613.0420

™ e

Cartao de Visita
a partir de

R$ 25

((51) 3019-1377  (51) 8549-7730
(51) 9185-3087 &




Servicos Especializados

prati moveis

Moveis para Empresas

! Av. Benjamin Constant, 1134 - Sao Jo&o - POA/RS
| Fone: 51 3343 8570 - www.pratimoveis.com i

Casglﬁentos, 15 anos, Infantil, Newborn
Book, Pré-casamento, Gestante, etc.

Fones: 3061-0267 / 4100-0267 / 9843-1404
www.pegfotos.com.br

Folder (10cm x 14cm)
a partir de

R$ 76

L (1) 3019-1377 (51) 8549-7730
(51) 9185-3087 &

| ransSportes
Fretes e Mudangas
Jonas Michel

8421.23089 9273.1730 =
9564.6442vive®  8305.2308 -

_:(54)-9822-2150
#(51) B602-1375

Facebook anuncia
emoticons como op¢oes
além do "curtir"

o Depois de
anunciar o botdo
"Nao curti", o Fa-
cebook continua
trabalhando para
criar formas de
expressar emogoes na rede social.

A novidade, divulgada por Mark Zuckerberg
em sua timeline, apresenta opgdes de emojis
para que o usudrio possa expressar seu senti-
mento sobre um post.

Além de like, que continua sendo representa-
da pelo icone da joinha, sera possivel reproduzir
amor, risada, dogura, espanto, tristeza e raiva.
Para seleciona um dos emojis, basta manter o
curtir pressionado.

Em um primeiro momento a novidade estara
disponivel em apenas dois paises: Irlanda e Es-
panha. Segundo o TechCrunch, as nagoes foram
selecionadas por questoes estratégicas.

O primeiro por ser um mercado fechado, onde
0s usudrios nao costumam serem amigos de pes-
soas fora do pais, e o segundo, para testar como
a ferramenta deve funcionar fora da lingua in-
glesa.

.:-/Ldluffui (_EQML
. DVOCACIA

OAB/RS 70.454
PREVIDENCIARIO - FAMILIA
ASSESSORIA EMPRESARIAL
CIVIL - DANO MORAL
TRANSACOES IMOBILIARIA
JUIZADOS ESPECIAIS

andrecastroadv@hotmail.com

3028.8400

8193.6355

Av. Cavalhada, n2 3010, sala 103 - POA/RS



Servicos Especializados

4 Direitos do consumidor  FXeT-E e RS Acl0]:16) -
1 - Néo existe valor minimo para SAIDA EXCLUSIVA 7Rotascom

AGENCIA DE VIAGENS

comprar com o cartdo. Vocé pode, [[21S1=0i80 R EEEl S
em algum momento na sua vida,
ja ter se deparado com uma situa-
¢d0 em que precisava passar uma
compra no cartao, mas por motivos
internos do estabelecimento isso nao foi permitido
por terem um valor minimo.

Vocé nio ¢ obrigado a aceitar essa determinagao.
Conforme consta no Cédigo de Defesa do Consu-
midor e no Procon, se a loja tem a op¢do de paga-
mento com o cartio, ela é obrigada a aceitar a com-
pra em qualquer valor, desde que a vista.

2 - Determinados servigos de banco devem ser
oferecidos gratuitamente. Existe um rol de atendi- L7 ;
mentos de banco no Cédigo de Defesa do Consu- PRAIAS, HISTORIA E BADALACAO
midor que sdo estabelecidos como néo passiveis de ESTAO EM PORTO SEGURO
cobranga. Entre esses servicos estdo: fornecer cartao
de débito, realizagio de até quatro saques e duas PORTO SEGURO 8 DIAS

transferéncias por més, fornecimento de até dez fo- Saida: 5/Dezembro Inclui:
lhas de cheque desde que provado que o cliente ret- Passagem ida e volta, 7 noites de
na requisitos para utilizagio delas, além da retirada hospedagem, traslado de ida e volta e
i;azéims extratos, ambos também no periodo de city tour pelos principais pontos turisticos
X da cidade.

3 - Cobranga indevida deve ser devolvida em A PART'R b3
dobro. Muita gente ndo sabe, mas qualquer pessoa
que for vitima de uma cobranca que nio deveria ser SEM JUROS 7 REAIS

*Valores sujeios a disponibilidade de lugares.
efetuada, tem o direito de exigir que o valor devolvi- e i

do seja em dobro, conforme previsto no Cédigo de
Defesa do Consumidor.

4 - Passagens de 6nibus tem validade de um ano.
Passagens devidamente datadas e com horédrio mar-
cado possuem validade por esse periodo. Caso nao
consiga fazer a viagem na data em que estava mar-
cada, o passageiro devera entrar em contato com a
empresa de transportes num periodo de até trés ho-
ras antes. Apds isso, o consumidor podera usar seu
bilhete para outra viagem sem custos adicionais.

Porto Seguro é uma cidade com 4 destinos. Compre 1 e leve 3!!!

Aqui ficamos bem mais proximos de nossas raizes histéricas
do que em qualquer outro lugar.
site: www.portosegurotur.com/portal/?mw=institucional

- Fone: (51) 3391-1776
7Rotascom  Rua Corticeira, 167 - Jardins do Prado
e Bairro Hipica - Porto Alegre/RS

Instagram: 7rotas
Twitter: @7rotas
Facebook: /seterotas
Site: www.7rotas.com

PanfietosEEomandask BalonariosielNetalissal

artesgraflcamorungava@hotmaul com
Rua José Grimberg, 580 - CEP 42180-650. ~ Rubem Berta - POA/RS

Canal YouTube: 7rotas.com
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E 1"‘9 “Celesa
Avaly

Manutengao de
computadores

p, corporal e facial

6.1542 / 8447.4471

Formatagao
Acessorios Fone: 51 3264.5363 A@""& o
Adaptadores sem fio  Cel.: 51 9522.4878 T
Av. Edgar Pires de Castro, 1925 - Loja 11 - Aberta dos M 834 - Gloria - POA
v. Edgar Pires de Castro, - Loja 11 - Aberta dos Morros e B
hctec@hctecinformatica.com.br ~ www.hctecinformatica.com.br 2 -='-EY@4.§--.F;I|LF~@1~=

Dentistas
pﬂp Q‘Qnta Médicos
Od OntOlOg'i )5 Nutricionistas

Psicologos

\»

Av. Jodo Antonio da Silveira, 1900 - Restinga - Em frente a Agéncia da Caixa

CRO 20178 EPAOIRS 3268

513109-6090 ©8651-6558& =9200-1946 -78269-5571 9799_—6
www.popdente.com.br :

VIDROLAR | s

VIDRACARIA

Fernando / Vilson I j

9729 0229 ,3266 5439

Estrada Edgar Pires de Castro, 9248 Box Temperado - Sacadas
Coberturas - Espelhos
Vidros comuns

MODA DO BEM

BRECHO
. Adulto e Infantil

Avaliagbes nas segundas

Compra - Venda - Troca

£ www.facebook.com/brechobelemnovo

Informagoes: F.: (51)3407.9802 / 8431.9956

Fone: 51-3519.8300 / 51-8914.7262 @ Jorge Melo Guimardes, 1077-Belém Novo

Orcamento e colocagao no dia e hora marcada

Vocé sonha em entrar para Magonaria?

APARELHOS DENTARIOS PROTESES URGENCIA RAIO X

-~

SO 1. [ Cnico Gerat crores 10422 - PR

- -
pDento\uli P—
N ~—d R
Clinica Dentdria \//-\‘ o .
T
13250-3408/3250-2171/> 9595-3238

Av. Jodo Anténio da Silveira, 1911 - S 302 [ /dentosulrestinga
Bairro Restinga (o Lado do Banrisul) www.dentosul.com.br LABORATORIO DE PROTESE PROPRIO

~ = Acesse 0 N0sso guia online e consulte os melhores servicos e empresas de sua regiao!
www.procureache.geramigos.com.br




