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sem serifa, manus-
critas, monoespa-
cadas, bitmap (que
simulam o efeito de
pixels) e fantasias,
que geralmente sdo
bastante utilizadas
em projetos com
enfoque infantil,
ramo da decoragdo,
festas, etc.
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Servicos Especializados

persianas

A Musica e seus efeitos tera-
péuticos

Segundo a Canadian

Association for Music www.stilluspersianas.com

LECV A WUNREVC Cortinas de Tecido - Papel de Parede

rapia é a utilizagio da Tapetes sob Medida

7o 1; Av. Plinio Brasil Milano 705 Av. Eduardo Prado 501 (cassol)
musica para aUXIhar a Higiendpolis Cavalhada

1 3 19 i Porto Alegre | Porto Alegre
integracdo fisica, psi Fone: 513333.0422 | Fone: 513737.3033
Colégica e emocional dO individuo e para o tra- stilluspersianas@terra.com.br stillus@stilluspersianas.com

tamento de doencas ou deficiéncias. A natureza
da musicoterapia enfatiza uma abordagem cria-
tiva no trabalho terapéutico, possibilitando uma
abordagem humanista e vidvel que reconhece e
desenvolve recursos internos geralmente reprimi-
dos pelos clientes".

Os instrumentos musicais e seus efeitos:

PIANO - combate a depressao e a melancolia PROTECAO ESPIRITUAL
VIOLINO - combate a sensagdo de inseguranga ABERTURA DE CAMINHOS
FLAUTA DOCE - combate nervosismo e an- RELACIONAMENTOS
siedade (MAGIA AMOROSA)
VIOLONCELO - incentiva a introspecgdo e a DESMANCHAR FEITICOS
SOII))r;Ze(SiE)dIfRO - inspiram coragem e impulsivida- RETUILS TS MPNCERNACS
b ACOES JUDICIAIS
Alguns exemplos especificos: MARQUE SUA CONSULTA

Para combater a depressdo e o medo excessivo: 51-3519.8300 @ S51-8
- Sonho de Amor, de Liszt

- Serenata, de Schubert

- Guilherme Tell (Abertura), de Rossini
- Noturno Opus 48, de Chopin

- Chacona, de Bach. SANVICENTE & SARTORI

O ideal é uma sessao didria de meia hora pela PLANOS DE SAUDE

ontecer!

a, 1464 sala 201 e
FPorto Alegr =

mi’r;}rlz.combater insonia, tensdo e nervosismo: |mprevistos nao tem hora para 2=
, : 1 £ SEUS FUNCIONARIOS

- Cangao da Primavera, de Mendelssohn PROTEJA SUA FAMILIA =

- Sonata ao Luar, de Beethoven (Primeiro Mo- . = o)
vimento) ( SulAm é:lcf @

- Valsa n°15 em La Bemol, de Brahmms w ;

- Sonho de Amor, de Liszt v Unimed |t

- Movimentos Musicais n°3, de Schubert. CLIMICAS Af'nﬂ

Depois de ouvir as pegas indicadas, escolha a A-
que deu melhores resultados e escute-a diaria- DOCTOR CLIN i
mente,‘ antes.de dormir. No iniciq, 0s .efeitos s:&o s anvicentesastor].comte L )L
leves. E preciso um pouco de paciéncia e persis- planosdesaude. rs@live.com ]
téncia para notar progressos. contatogisanvicentasartorl.com.br

E importante enfatizar que a musica ndo é um {5“ 3221.6844 3221.5995 3084-4720
curativo eficaz em si mesmo, mas que seus efeitos 9255.4716- WhatsApp 9255.4720

terapéuticos resultam de uma aplicacdo profissio-
b AP . 0P Praga Oswvaldo Cruz, 15 conj. 2713
nal durante um processo terapéutico. Ed.Coliseu - Centro/POA




Saude e Bem Estar

8 acoes tipicas de pessoas mentalmente fortes - sera que
vocé é uma delas?

A inteligéncia emocional, nada mais é do que
um exercicio de autoconhecimento, que nos per-
mite ter reagdes mais positivas com relagdo as
experiéncias que vivenciamos diariamente. Pelo
grande interesse que a maioria das pessoas de-
monstra ter sobre o tema, deduzimos que o as-
sunto é, de fato, um interesse geral, e isso é dtimo.

A psicoterapeuta Amy Morin resolveu abordar
o assunto de uma maneira um pouco diferente em
uma publica¢do no Huffington Post. Dessa vez,
ela reuniu algumas atitudes que pessoas consi-
deradas emocionalmente fortes costumam tomar
todos os dias. Confira a seguir e depois nos conte
quais dessas agdes vocé tem também:

#3414, 8593 e994o 5234 843241

L ] Styllo” estetlca@yahoo com.br
Rua Ipé Roxo, 10 - Jardim S&o Pedro e

1 - Elas sabem usar a energia mental

Segundo Morin, pessoas emocionalmente in-
teligentes sabem filtrar tarefas e pensamentos, de
modo que conseguem abstrair aquilo com o que
ndo adianta se preocupar ou se esforgar. Da mes-
ma forma que vocé desativa algumas fungoes e
alguns aplicativos do seu celular quando a bateria
estd acabando, de modo que apenas o essencial
fica ativo, uma pessoa emocionalmente forte faz
0 mesmo.

Isso exige treino, e uma boa dica ¢ analisar os
seus pensamentos e as suas reagoes diante do que
acontece. Perguntas como “isso é realmente im-
portante?” ou “eu vou conseguir resolver esse pro-
blema agora?” fazem toda a diferenga. Nao perca
seu tempo e sua energia pensando em coisas que
nem aconteceram ainda ou que nio podem ser
mudadas.

2 - Elas lidam bem com seus pensamentos
negativos

Nao importa se vocé tem grana, beleza, saide,
amigos e amores. Uma hora ou outra sua mente
vai ser bombardeada com pensamentos negativos,
faz parte da natureza humana. Ter pensamentos

negativos nao é um problema, o que importa é o
>
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Roth/Williams Center for Functional Occlusion/S. Fco./USA

Rua Souza Lobo, 470
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Eloi A. Ponssoni

Dra. Aline A. Ponssoni
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Especializagdo UNICSUL - SGo Paulo
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Vila Restinga
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que vocé faz com eles.

Pessoas emocionalmente fortes tém didlogos
internos e questionam a origem, a serventia e a
solugdo para ideias negativas. Nao significa que

——

nao ficam tristes, as vezes, mas sim que nao se dei-
xam embarcar nessa tristeza por muito tempo, de
modo que estdo em constante reflexdo a respeito
dos acontecimentos.

3 - Elas trabalham para alcancar metas

A palavra “meta” é geralmente vista como uma
vila, mas a verdade ¢ que tragar metas é o primei-
ro passo para alcanga-las. Ter seus objetivos bem
definidos vai fazer com que vocé tenha mais faci-
lidade em enxergar seus propdsitos.

Pessoas emocionalmente fortes nio caem na
cilada de esperar uma recompensa imediata. Em

Saude e Estar

Chegou o diferencial que faltava na Zona Sul:
Moda Plus Size Masculina e Feminina
do tamanho 34 ao 70

51 3516.4188
Av. Eduardo Prado, 1954 Lj 111
Shopping Jardim Verde - Ipanema - Poa/RS

vez disso, elas sabem que é importante manter em
mente seus objetivos em longo prazo. Elas sabem
ver obstaculos como desafios e recebem criticas
construtivas como uma oportunidade de apren-
der e melhorar.

Se vocé analisar bem, ninguém sabe de tudo,
entdo quando uma pessoa corrige um erro seu e
mostra como seria o jeito certo de lidar com de-
terminado assunto, na verdade ela estd ajudando
vocé a ser melhor. Em vez de ficar com raiva ou
com vergonha, quando alguém corrigir vocé sem
a intengdo de transformar essa corre¢ido em hu-
milhagdo, agradeca e aprenda.

4 - Elas analisam o préprio progresso
Sabe os objetivos sobre os quais falamos no té-
pico anterior? Pois é. Essas pessoas de inteligéncia
>



Saude e Bem Estar

emocional forte avaliam o que fizeram para al-
cancarem seus objetivos. Elas reconhecem o que
foi bem feito e sabem avaliar o préprio progresso.
Dessa forma, conseguem perceber também o que
estao fazendo errado, de modo que ja comegam a
pensar em uma maneira de melhorar.

5 - Elas lidam bem com situa¢des desconfor-
taveis

As vezes precisamos passar por situagdes des-
confortaveis, e é comum que a maioria das pes-
soas faga de tudo para evitar circunstincias de
stress. Adivinha sé como os emocionalmente for-
tes agem? Isso mesmo: eles tiram proveito dessas
mesmas situacdes desagradéveis das quais quase
todo mundo s6 pensa em se livrar.

Essa tolerancia ao stress e ao desconforto nao

Clinica Odontologica

significa que sejam pessoas que gostam de sofrer,
mas sim que reconhecem que, as vezes, esse mes-
mo desconforto pode trazer alguma coisa positi-
va. Esse raciocinio cabe no esfor¢o da pessoa que
vai a academia mesmo depois de um dia cansati-
vo no trabalho e também daquela que se inscreve
para assistir a mais duas palestras importantes
mesmo na semana mais cheia de compromissos,
por exemplo.

6 - Elas sao gratas
A palavra “obrigada” nos dd a nogio de que,
por alguém ter feito algo legal conosco, somos
obrigados a retribuir. Na verdade, gratidao seria
um termo mais interessante de ser usado, e ¢ as-
sim em outros idiomas. Gratiddo é a sensagdo de
agradecimento, de felicidade, de “Uau! Essa pes-
soa fez uma coisa incrivel por mim, que alegria!”.
>

Edgar Pires de Castro, 1580
Lj. 3 - Lagos Strip Center

RT Dr. Luis Gustavo Zambiasi Caero
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Filial 1 Agronomia
Estr. Jodo O. Remiao, 1969 - Parada 4
3319.1573 - 3352.9644
RT Dr. Maria Luiza Rigon
CROIRS 5486 - EPAO/RS 2137
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Matriz Canoas
Av. Rio Grande do Sul, 64 / sala 101
3425.1860
RT Dr. Marcelo Barboza Borille

CRO/RS 14520 - EPAO/RS 1841

3072.3828 / 3414.2009

ODONTOPEDIATRIA

TRATAMENTO CLINICO E
ODONTOLOGIA PREVENTIVA

TRATAMENTO

ODONTOLOGICO ESTETICO

PROTESE / RX /
CLAREAMENTO

Filial 2 L. Pinheiro
Estr. Jodo O. Remido, 6457 - 1° andar - Parada 15 A
3319.7943 - 3072.2043
RT Dr. Maria Clarisse Teruel Cardoso
CROI/RS 11328 - EPAO 2138




Enfermatec

CUIDANDO DA SUA FAMILIA

ENFERMEIROS, TECNICOS EM ENFERMAGEM
FISIOTERAPEUTAS, CUIDADORES DE IDOSOS

Ligue:
(51) 9985.5201
¢ ou8182.9193

. Conheca melhor nossos servicos,
acesse:
www.enfermatec.com.br
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CHIP’S- IRECARGAS/-/ACESSORIOS
MANUTENCAO E|/DESBLOQUEIO DE:
CELULARES/E TABLETS.
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FONE: (51) 3246.9385 - AV. MONTE CRISTO, 490
VILA NOVA - PORTO ALEGRE - RS

USINA DOS

OCULOS

A Optica perto de vocé
facebook.com.br/usinadosoculos

Parcelamos em até 6x

Av. Edgar Pires de Castro, 1925 / Loja 12 - Bairro

fone: 51 3062 16

Gratidao nao faz com que ninguém seja obrigado
a retribuir, como se gestos bacanas precisassem
ser feitos sempre na espera de uma “recompensa’.

VISA S5 3

a - Porto Alegre

Pessoas emocionalmente fortes nao apenas nao
se focam nessa coisa de obriga¢do como, em vez
de esperarem ansiosamente pelo que falta, sabem
agradecer por aquilo que ja foi alcangado. Essa
pequena mudanga de ponto de vista pode parecer

Elaboragao de plano alimentar
Nutricdo em atividade fisica
Dietas personalizadas

I t
Convénios:

ﬂ Bradesco ﬂ
e

ﬁ M dRservice E&P
u

Consultério Zona Norte:

Rua Souza Lobo, 470

Fone: (51) 3334-3308
Consultério Zona Sul:

Rua Ten. Arizoly Fagundes, 2155
Fone: (51) 3250-1849

simples demais, mas os efeitos que ela proporcio-
na sao imensos.

7 - Elas equilibram razao e emogio
Nao raramente as pessoas gostam de dizer que
s30 racionais ou emocionais, como se fossemos
dominados por apenas um desses lados. Ideal
>



Saude e Bem Estar

mesmo ¢ equilibrar as duas coisas, de forma que
esse equilibrio sirva como base de autoandlise de
sentimentos e atitudes. Morin explica que essas
pessoas se ddo bem porque prestam atengdo na
forma que suas emogdes podem influenciar seus
julgamentos - convenhamos: ndo deveria ser
sempre assim?

8 - Elas vivem de acordo com os proprios va-
lores

Essa é, de fato, uma caracteristica presente em
pessoas emocionalmente fortes e inteligentes.
Vamos pela 16gica: no mundo, ha mais de 7 bi-
lhées de pessoas. Se até as impressoes digitais de
cada uma delas ¢ diferente, qual é a logica de nos
compararmos com os outros? Uma coisa € termos
alguém que nos inspira e nos serve como mentor,
outra coisa é usar essa pessoa como modelo na
hora de tomar toda e qualquer decisio.

Tudo em até
6 x s/ acréscimo

Aviamos
receitas

- (Otica Reis
Oculos - Joéias - Relégios - Artigos para
presentes - Consertos em Geral

= 51) 3336.6943
Av. Teresoépolis, 3173

otica_reis@hotmail.com

)

Pessoas mentalmente fortes vivem de acordo
com os proprios valores e ndo enxergam proble-
ma algum disso - de fato, ndo ha. Como explica a
psicoterapeuta, essas pessoas ndo buscam ser me-
lhores do que as outras, mas vivem com o objetivo
de se manterem fieis a seus proprios principios.

E vocé, se considera uma pessoa emocional-
mente forte? u

jJProcurefche)

Este espaco pode ser seu!
Anuncie conosco!

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

(51) 3026-8445 / 9613-6986

RADICOM

+ Clinica de Diagnistico Médico por Imagem

www.radicom.com.br

Ressonancia Magnética 1,5 Tesla Ressonancia Magnética de Extremidades
Tomografia Computadorlzada Densitometria Ossea Mamografia Ecografia
Consultas médicas Neurologia e Coluna
Central de Atendimento fones 321 82 400 | 337 43 500
MATRIZ: Av. Erico Verissimo, 624 - Menino Deus - Porto Alegre/RS
ZONA NORTE: Rua Alvares Cabral, 65 - Cristo Redentor - Porto Alegre/RS

LODA
MACAROCA

Roupas Femininas, Acessorios, Bijuterias, Lds e Aviamentos

VEHHA CONHECER HOSSAS NOVIDADESY
Est. Varejéo, 301 - 1j 14 - Lami - (51) 3242-2597 | Av. Nilo Wulff, 243 - R. Nova - (51) 3258- 5768



Saude e Bem Estar

Cuidados com a higiene
mental

Cuidar da mente é parte
importante dos hdbitos de
higiene. Isso se concretiza
quando realizam atividades
relaxantes como sair com os
amigos, ler, escutar musica
exercitar o corpo ou fazer qualquer coisa que gos-
tamos nas horas vagas.

Especialistas acreditam que manter essas ati-
vidades contribui para uma boa memoria, deixa
a pessoa mais concentrada, o que ajuda no bom
desempenho profissional e estudantil, no caso das
criangas e jovens.

Quando pensamos melhor, agimos melhor e
gozamos de mais saude e portanto, somos mais
felizes. Até os nossos sentidos atuam melhor. A
medicina moderna, descobriu que a memoria se
aguca sobremaneira e a tensdo mental se desfaz
quando acalentamos pensamentos agradaveis.
Nosso estdmago, figado, coragdo e todos os nos-
sos Orgaos internos funcionam melhor quando
estamos alegres.

Pesquisas recentes demonstram, que, de modo
geral, 0 homem de negdcios feliz e prazenteiro,
inclinado a ver “o lado bom das coisas” tem mais
sucesso que o pessimista.

A higiene mental é a chave do sucesso.

H4 pessoas que nio se preocupam com o modo
de pensar e por isso sofrem muito. Grande é a res-
ponsabilidade por nossos pensamentos a respeito
de nossos semelhantes e de ndés mesmos.

A vida decorre linda, feliz e venturosa quando
cultivamos pensamentos elevados e positivos.

Se observarmos atentamente, veremos que na
maioria das vezes, um pensamento negativo e in-
seguro foge sempre ao nosso controle, formando
uma incontroldvel onda mental sempre crescente.

Vocé ja reparou como se sente infeliz e depri-
mido quando se deixa envolver por maus pensa-
mentos? E jd observou também que os detalhes
o aborrece, deixando-o pior e mais agitado?
Quando estes maus pensamentos surgirem preste
atengdo no que estd acontecendo em sua mente
antes que comecem a formar uma onda negativa.
Quanto mais rapido vocé se perceber construindo
a bola de neve mental, mais facil serd interrom-
pé-la.

Mitos e verdades sobre o AVC

AVC - Acidente Vascular Cerebral

Chances de ter AVC é maior para
homens do que para mulheres. PAR-
CIALMENTE VERDADE - Sabe-se
que ser do sexo masculino ¢ um fator
de risco para se ter AVC. No entan-
to, pela expectativa maior de vida, a mulher acaba
tendo mais chances de se ter AVC, ja que o risco da
doenga também aumenta com a idade do indivi-
duo, sobretudo acima dos 55 anos.

Estresse pode provocar AVC. PARCIALMEN-
TE VERDADE - O sintoma “estresse” nao leva
ao AVC de forma direta. O AVC é uma doenca
cardiovascular, uma doenca de vasos, e o estresse
leva a uma descarga de adrenalina muito grande ao
corpo e faz com que o corpo fique mais propenso
a arritmias, ao aumento da pressao arterial, e estes
sdo os fatores de risco para o AVC. Entdo, uma pes-
soa muito estressada pode ficar mais hipertensa, e
isso sim pode levar ao AVC.

Criangas e jovens nao tém chances de sofrer
AVC. MITO - O AVC em criangas e jovens ¢ mais
comum do que se imagina. Quando a gente fala
em AVC em jovem estdo inclusos os casos em pes-
soas abaixo dos 55 anos. O fator mais comum em
criangas sdo doengas genéticas. Ja nos jovens, é a
dissecgao das artérias do pescogo, que é quando ha
uma lesdo na parede do vaso que leva o sangue ao
cérebro. Esta lesdo pode ocorrer por causa de um
trauma, por exemplo, como a batida de um carro.

AVC nao apresenta sinais antes de ocorrer. PAR-
CIALMENTE VERDADE - Existem pequenos
AVCs, chamado de lacuna, que podem ocorrer va-
rias vezes sem que a pessoa perceba. Este tipo da
doenga, a longo prazo, pode afetar a memoria do
paciente. O grande problema é que as pessoas nao
se atentam aos sintomas e perdem tempo para ini-
ciar o tratamento.

AESOURA - CERUEJA - LIFESTYLE

Av. Juca Babista, 4531 loja 12

Fone 51 3377.0708
Bairro Hipica - PorGo Alegre/RS
www.versusbarbershop.com.br
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Transtorno do Déficit de Atencao e Hiperatividade (TDAH)

“Um caso cada vez mais frequente nas Sa-
las de Aula”.

Cada experiéncia nova que vivemos, ativa
uma série de processos neuroldgicos, afeti-
VoS e cognitivos.

Para acessarmos 0s N0ss0s processos cog-
nitivos precisamos de uma condi¢éo basica,
isto implica em estarmos atentos no que se
reflete diretamente na nossa memoria e na
aprendizagem.

O Transtorno de Déficit de Atengdo
(TDAH) interfere negativamente na vida
escolar, questdo familiar e social do sujeito,
seja crianca, adolescente ou adulto.

Em casa, geralmente ha muitos desenten-
dimentos entre os familiares, devido a in-
quietagdo e a desorganizagao.

As criangas no ambiente escolar, ndo con-
seguem concentrar-se, além de mostrar-se
dispersos e desatentos, interferindo no bom
andamento do aprendizado, causando baixo
rendimento escolar e falhas na capacidade
intelectual do aluno.

O Transtorno de Déficit de Atengio

CLIPg PODOLOGIA
Calos - Calosidoge
Unhas Encravadas - Orteses
Materiais Autoclavados
o“Sde 19'\’\ Com hora marcada

de segunda a sexta-feira das 8h30 das 18h
sdbados das 8h30 as 12h

clipe.podologos@ibest.com.br

(TDAH) interfere no relacionamento com
os professores e colegas, que diversas vezes
se sentem incomodados pelas atitudes que
acabam por “atrapalhar” as atividades pro-
postas. E comum ouvir em um Consultério
Psicopedagégico reclamacoes de alunos com
Transtorno de Déficit de Atencdo (TDAH)
que ndo conseguem interagir com professo-
res e colegas, e que acabam se sentindo soli-
tarios no ambiente escolar.

O diagnostico do Transtorno de Déficit de
Atenc¢do (TDAH) nio deve ser feito de for-
ma leviana e baseado apenas em um aspecto.
Atualmente, é muito comum que criangas
consideradas “agitadas” sejam classificadas
com o Transtorno de Déficit de Atencédo
(TDAH), mas no entanto, é normal que
criancas em desenvolvimento normal apre-
sentem atividade motora excessiva.

Vocé sabia que nos casos de Transtorno de
Déficit de Atencdo (TDAH), 80% dos casos
50 meninos?

Se seu filho apresenta caracteristicas, pro-
cure um especialista para uma avaliagio, o
melhor tratamento envolve diversas mudan-
cas de atitude, de estimulos e metodologias
alternativas, como: atenc¢do, concentragio,
emog¢do, motiva¢ao e memoria.

Terezinha Dinamar dos Santos
Psicopedagoga Especialista em
Psicopedagogia Clinica e Institucional
Fones: 51-8482.5288 / 8527.8648

iplementar em rmccssos de Cura Fsmnléglrz (=l

.l. T:mumasbloerum'

to dr. Chacmac L)mqu Coqaos El:éncos
sty slzma lmumténo

Cel'e'Whatsapp!(5{1)8il '\ E:-mailijcoelmarso@gmail.com

Enderego: Rua Carazinho, 300 - Petropolis - Porto Alegre - RS - 90460-190
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SIGMED - SISTEMA INTEGRADO
DE GESTAO DE
MEDICINA DO TRABALHO

Nosso slogan é “Pelo Trabalho Humaniza-
do”, retirado das palavras “trabalho” e “hu-
mano”.

Somos um empresa especializada em Se-
guranca, Saude, Higiene, Medicina do Tra-
balho e Recursos Humanos. Temos uma his-
téria com mais de 20 anos no Mercado de
Trabalho, desde 13/12/1991, fundada pelo
pioneiro, Médico do Trabalho, Salvador
Camargo Beltran, CRM 6328, especialista
em RH. Nossa empresa possui profissionais
qualificados e habilitados, para realizacio de
um servico com qualidade, agilidade e efi-
ciéncia.

De acordo com a Lei n° 6514/77 e com a
Portaria n° 3214/78 do MTE, se estabelece
a obrigatoriedade de elaboragdo e imple-
mentagdo dos programas PPRA e PCMSO,
por parte de todos os empregadores e ins-
tituigdes que admitam trabalhadores como
empregados.

As atividades desenvolvidas na area, te-
rdo por base uma politica de preservagio
e conservacgdo da saude fisica e mental dos
empregados através de medidas preventivas,
educativas, construtivas e administrativas de
controle de riscos, afim de, amenizar, neu-
tralizar ou eliminar os riscos fisicos, quimi-
cos, biolégicos, ergondmicos e de acidentes.

Sistema Tategrads de Geatis de Wedizina o Trakatis
Esames Complementanss:

kmr-iﬂ-“‘r

1] 1 tecebooh com [Signa Foa 54} E115.4780
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Wangn Dot Cral, & 19 Take 450 - Bilehs ol « Contra « POAMS.
R0 RRLE 5830/ WREA 81 - Tmad gl paa f eutsal

Depressao: causas e trata-
mento

s A depressdo é um distur-
[ bio afetivo que acompanha a
humanidade ao longo de sua
histéria. No sentido patol6-
gico, ha presenca de tristeza,
pessimismo, baixa autoestima, que aparecem com
frequéncia e podem combinar-se entre si. E impres-
cindivel o acompanhamento médico tanto para o
diagnéstico quanto para o tratamento adequado.

Causas

A depressao é uma doenga. Hi uma série de
evidéncias que mostram alteragdes quimicas no
cérebro do individuo deprimido, principalmente
com relaqéo a0s neurotransmissores (serotonina,
noradrenalina e, em menor propor¢ao, dopamina),
substancias que transmitem impulsos nervosos en-
tre as células. Outros processos que ocorrem dentro
das células nervosas também estao envolvidos.

Ao contrdrio do que normalmente se pensa,
os fatores psicol()gicos e sociais, muitas vezes, sao
consequéncia e nao causa da depressao. Vale ressal-
tar que o estresse pode precipitar a depressao em
pessoas com predisposi¢do, que provavelmente é
genética. A prevaléncia (nimero de casos numa
populagdo) da depressdo é estimada em 19%, o que
significa que aproximadamente uma em cada cinco
pessoas no mundo apresenta o problema em algum
momento da vida.

Tratamento de Depressiao

O tratamento da depressao é essencialmente me-
dicamentoso. Existem mais de 30 antidepressivos
disponiveis. Ao contrario do que alguns temem, es-
sas medicagdes nao sao como drogas, que deixam a
pessoa euforica e provocam vicio. A terapia é sim-
ples e, de modo geral, ndo incapacita ou entorpece
0 paciente.

Alguns pacientes precisam de tratamento de ma-
nutengao ou preventivo, que pode levar anos ou a
vida inteira, para evitar o aparecimento de novos
episodios de depressdo. A psicoterapia ajuda o pa-
ciente, mas nao previne novos epis()dios, nem cura
a depressao.

A técnica auxilia na reestruturagdo psicolégica
do individuo, além de aumentar a sua compreen-
sd0 sobre o processo de depressao e na resolugdo de
conflitos, o que diminui o impacto provocado pelo

estresse.




Alimentacao

Tabela de Calorias dos alimentos mais servidos em nossa
mesa: Cafés, Chas e Sucos

Descubra quanto de calorias tem cada tipo de café, chas e sucos. Caldo de cana e suco de milho

verde natural s3o os que mais concentram calorias.

Alimento Quantidade Calorias
Agua de coco verde 1 copo de 240 ml 62
Café com agticar 1 xicara de 50 ml 33

Café sem aguicar 1 xicara de 40 ml 3

Caldo de cana 1 copo de 240 ml 202
Suco de abacaxi natural 1 copo de 240 ml 100
Suco de acerola natural 1 copo de 240 ml 36
Suco de maga natural 1 copo de 240 ml 154
Suco de manga natural 1 copo de 240 ml 109
Suco de melédo natural 1 copo de 240 ml 60
Suco de milho verde natural 1 copo de 240 ml 271
Suco de morango natural 1 copo de 240 ml 39
Suco de péssego natural 1 copo de 240 ml 77
Suco de tomate fresco 1 copo de 240 ml 27

J:‘::::;hzgu‘:‘;“‘: 'y @ -
e o 3 - . *i) .. .'
Império do Sabor ' '

www.imperiodosabor.com Olsaborldolsucesso
Pizzas, xis e porcoes
Tele-Entrega:
=

QUARTAS Q S
rtifruti

atendemos todos os dias!

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

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
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Receita de bolinho de chuva

Ingredientes:

- 2 xicaras de chd

- de farinho de trigo;
- 1 ovo (grande);

- 2 colheres de

Tele-Encomendas
© 3258.5248 | 8626.6119 | sopa de agticar;
Estrada do Varejio 655 - Lami -1 colher pequena
de fermento em po;
Super - 1/2 copo de leite;
- Canela em po;
Modo de preparo:
A 1.Coloque em um recipiente o agtcar, o
ovo inteiro, o trigo e o leite
51 3264-3092 2. Bata até obter uma massa homogénea

e-mail: superdafamiliazo011@hotmail.com
Rua Pedro Raimundo, 42

[ARBONI 2528

Supermercado 5

3. Frite e polvilhe com agticar e canela

PADARIA - CONFEITARIA - ACOUGUE - HORTIFRUTI

Entrega Gratis de Rancho
Na regiédo acima de R$ 100,00

A ida Juca Bati , 3817 - bairro Hipica
@ 3264.0139

- Mercado
~ & Acougue

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

Av. Costa Gama, 5001
(51) 3239-3614

Filial: Estrada Barro Vermelho, 571

5 - Bairro Lami

Aberto todos os dias, noite: somente para eventos

Inanema . Reserva p/ eventos:
amversérlos, casamentos, formaturas e outros.
f % Av. Eduardo Prado, 1954, Lj 213 - Ipanema
” Fones: (51) 3244-1010 - (51) 3241-8601
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I ATHENAS

RESTAURANTE
CLIMATIZADO

AMBIENTE
Buffet Livre com Churrasco de Segunda a Sabado

CHURRASCO - BUFFET LIVRE
10-TIPOS DE SALADA
10-PRATOS QUENTES + SOBREMESA
CAFEZINHO + REFRI

14,50

Av. Juca Batista, 1085 - Bairro Ipanema

Loja 01:
Rua Heitor Vieira, 904
Fone: (51)3259-1476

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

SUPERMERCADOS
- :
. Rede
# SOLICITE O Grande
R _L SEU CARTAO! Sul
P _

st Delivery G

s ) aloc 5 25527
‘“atey, <A Pizzas em fatias “:‘“e%"’

€ massas para tele-®

Horario de atendimento: 18:30 as 23:30

www.fattiare.com.br Tele-entrega: 3516-2400

Av. Juca Batista, 4531 Loja 13 _ (Visitenos juntoao

condominio Vila Toscana)

:
SUPE

PIALYS

Yeta fazer o cartio
= R
° 01 /

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

“IMPERIO™
RS

Delivery: (51) 3391.0120
Av. Juca Batista 4531 - Loja 17
Atendimento de sequnda a sequnda das 19h as 00h (somente de noite).

[ 3T e 3

Essas frutas tipicas da primavera podem ser en-
contradas com facilidade e bom prego

Como na primavera os dias costumam ser mais
frescos e com temperatura mais agradavel, o com-
plemento ideal seria uma alimentacdo além de
equilibrada, saborosa e refrescante.

As frutas tipicas da estagdo, além de nos propor-
cionarem mais sabor, mais vitaminas e minerais,
sd0 mais baratas e contém menos agrotéxicos utili-
zados em seus cultivos quando comparados com as

astro, 1.895

C
—

- -
g . Av. Edgar Pires de

L=

Frutas tipicas da primavera

frutas que nao sdo tipicas da estagdo.

Agora se vocé deseja fazer uma escolha ainda
mais saudavel, suculenta e colaborar ainda mais
com a sua satide e com o planeta, lembre-se de pre-
ferir alimentos que além de serem da estagdo, sejam
organicos.

As frutas tipicas da primavera podem ser a com-
binagdo perfeita para enriquecer, tanto em sabor
quanto em nutrientes, preparagdes como sucos,
molhos para salada, bolos, tortas, sorbets, smoo-
thies, molhos para carnes, vitaminas, além de so-
bremesas diversas. Entao desfrute!!!

ABACAXI Além de delicioso o abacaxi é uma
fonte de energia saudavel, auxilia a digestdo, diuré-
tico nos ajudando a desintoxicar o organismo, tem
acdo antioxidante e anti-inflamatéria. O “Rei dos
Frutos” também melhora a cicatrizagao e tudo isso
por enriquecer nosso organismo com muitas fibras
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e micronutrientes como a vitaminas C, vitamina B1,
vitamina B6 e 0 Manganés. Seu suco natural tem 2x
menos agucar, 5X menos sddio e mais nutrientes
quando comparado ao suco industrializado.
ACEROLA A melhor amiga da pele tem agdo
antioxidante evitando os efeitos dos radicais livres,
que aceleram o envelhecimento. Suas propriedades
também atuam no controle do excesso de oleosida-
de e da acne. Apenas um copo de suco com 5 uni-
dades ja fornece a quantidade de vitamina C diaria
recomendada, além da vitamina A e do potéssio.
BANANA NANICA E PRATA Mais do que uma
fruta pratica! A banana nos fornece energia do bem,
sendo excelente para os 0ssos e para equilibrar as
fungdes cerebrais. Nos ajuda a regular o funciona-
mento intestinal, diminui o estresse e a irritabilida-
de na TPM. Colabora com a redugio do tabagismo,
combate da insOnia, sendo um relaxante muscular
natural. Tudo isso por ser rica em fibras alimenta-
res, potdssio, ferro, magnésio (tendo 5x mais que o

= -|
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3 Mlne
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3264.0836 l 3248 3626

Visite nossa Loja: Avenida Edgar Pires de Castro, 20

alface), triptofano, vitamina A e vitaminas do com-
plexo B.

KIWI Verdinho e poderoso! Além de nos pro-
porcionar enzimas que melhoram a digestdo o kiwi
¢ um potente antioxidante que também protege o
coragdo, as células e 0 DNA, mantém o intestino
sauddvel, nos protege contra o cancer e contra o au-
mento dos niveis de triglicerideos. Proporcionando
clorofila, fibras, potdssio e vitaminas do tipo C, K,
E e B9 em uma combinagdo mais do que saborosa.

MELAO Hidratagio da melhor qualidade! Além
de ser constituido por muita d4gua o meldo vem re-
cheado de calcio, fésforo, magnésio, fosforo, vitami-
nas A e do complexo B. Ajudando no fortalecimen-
to dsseo, aliviando a sensagdo de flacidez, sendo
eficaz contra a prisdo de ventre e na prevencao con-
tra o cancer, além de grande amigo dos rins, ajuda
aamenizar sintomas da menopausa, da ansiedade e

do envelhecimento.

O_,f

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

MERCADO E ACOUGUE

NAVEGANTES

- - - = =
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Agora também linguica

NOVIDADE: de porco com queijo

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

Vocé encontra s6 aqui:
a melhor linguica de
cordeiro com queijo.

Av. Edgar Pires de Gastro, 2649

Carne de Ovelha é Aqui!

Temos Carne Bovina, Suina e Aves

CARNES INSPECIONADAS ’@

W
Costela 19,98 k
o : Com Carré & = -
- «s18,00 kg = Pernil
#s 17,00 kg -
Ovelha 0velha Paleta
Inteira

Exclusividade: Middos de Ovelha
Coragao: RS 9,99 kg  Rins: RS 3,98 kg  Lingua: R 499 kg

a 3311.09917




Festas e Eventos

Medidas de seguranca em festas e eventos

Garantir um  6timo
B cvento, seja este de qual-
quer categoria e qualquer
porte, passa pelo planeja-
mento, controle financeiro,
busca de fornecedores e patrocinadores, divulgagio,
execucdo das atividades durante a produgio e coleta
de feedbacks. Cada etapa tem suas peculiaridades
mas todas elas visam um evento que seja benéfico
para todas as partes. E quando se trata do publico,
um item ndo pode faltar para que todos aproveitem:
a seguranga.

Todo bom evento que se preze, além da organiza-
¢ao geral impecével, necessita de medidas de segu-
ranga obrigatorias por lei. Para cada ramo de ativida-
de elocal existem agdes especificas que visam manter
a ordem e evitar acidentes. Mas hd pontos comuns
que devem ser seguidos em qualquer evento.

Baladas, festas, shows e atragdes artisticas

Para garantir maior seguranca em festas que
acontecem em casas de show e boates, o Ministério
Publico promoveu mudangas recentes. As alteragoes
foram necessdrias, principalmente, para evitar in-
céndios e acidentes com vitimas.

Além das medidas j4 utilizadas anteriormente, os
responsaveis pela gestio das casas de shows e boates
deverdo divulgar para os clientes o nimero e a data
de validade do alvard de funcionamento e da pro-
te¢do contra incéndios. Tudo devera ser impresso
nos ingressos e demais materiais de divulgagao das
festas. Ainda serd necessério informar na porta de
entrada do estabelecimento a capacidade maxima de
pessoas que o local suporta. Mas saiba que cuidados
contra incéndios e determinagdo da quantidade de
participantes também valem para producdes ao ar
livre.

BUFFET C/ GRELHADOS

PRECO PROMOCIONAL

Aluga-se salao para festas 3557.4003
Salgados e doces 8121.5269

AV. OTTO NIEMEYER, 3384

},\\\k

Tele entrega de:
Barril sistema
Mix Winter de
10, 15 e 19 litros
Kit de vodka e energético ¢ .
Tele-entrega e baris de 30 50 \iiros com chopeiras elétrica

Agua Mineral Gelo .
Sacosde 3e 10ky

LN = il

www.viachoppportoalegre.com.br
=9600.9427 .-8117.2942 # 8530.5885

Rua Professor Joaquim Felizardo, 30 - Loja 01 - Porto Alegre/RS

CONFEITARIA E My, MEnc

MACEDO

%

Salgadlnhos pl Festa

O CENTO.

o
Flas, Doces e Si‘lgaa

ROMO
¢ TORTAS

MEDIA

rs 3150

GRANDE

rs 4150

Estrada do Lami, 517 - tel.: 3259-1907
Filial Belém Novo: Av. Heitor Vieira, 579 - tel.: 3508-6658




#: EQUIPE DEAPOIO
- Eventos, Desfiles, Shows

ailes, Festas em Geral, Portaria
Recepgao e Estacionamento

Contalo ¢f Fablano
Fone: (61)0440.6681

Festas e Eventos

Y Foto Presenqa, PapeLt!e Arroz,
Fotgh Lembrancmhas kT
Tudo para sua festa - Doclnhos, J
trufas e multo mais. e

w
Realizamos sua iesta com todo Encanto e Magla

A importancia do alvara de
funcionamento

O Alvara de Funcionamento ¢é
um documento de extrema impor-
tancia, concedido pela Prefeitura.
S6 com ele é possivel fazer seu
estabelecimento funcionar, seja
um bar, restaurante, balada, hotel
etc. Vale lembrar que todas as normas tem de ser
respeitadas tais como: horario de funcionamento,
higiene sanitdria, edificagdo, zoneamento, segu-
ranga publica, do trabalho e do meio-ambiente.
Todos os estabelecimentos (agricolas, industriais,
comerciais, prestadores de servigos, bem como de
sociedades, institui¢es e associagoes de qualquer
natureza, vinculadas a pessoas fisicas ou juridicas)
devem possuir um Alvara de Funcionamento.

Alvara Temporario Para Eventos

Caso realize um evento para mais de 250 (du-
zentos e cinquenta) pessoas, é imprescindivel a
obtengdo do Alvard. Vocé que é promotor, tem
que estar de acordo com a Lei 11.228/92, que in-
clue funcionalidade nos espagos que deseja e fazer
acontecer o que planeja.

Alvara para Padaria, Casas de cha, suco, café

Comer fora de casa é sempre bom. Um convite
a boa mesa e ao paladar. Todo estabelecimento que
produz ou manipula alimentos deve seguir a risca
a cartilha da higiene.

Festas - Shows e
Eventos
P\egr'\a Garantida
PRESIDENTE
E-mail:
irreverenciadosamba@gmail.com

Fone: 51 8536 3491 (com Manu)

CD disponivel na:

Comerclal X

EQUIPHMENTOS PARA RESTAURANTES

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

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

e-mail: comercial@knetig.com.br

sonorizacio
% lluminacio

e Decoracao
emgeral

Fone de contato: 519919.3614

E-mail: produtorageracaomilenio@outlook.com

Confira nossos carddpios especiais para eventos

DIASSE x&

PRuffet

Faca seu evento com a D'Classe Buffet!

Peca seu orgamento pelo email:

reserva@dclassefestas.com.br

(51) 3245.1832 | 8431.9076

Gargons | Assadores | Segurancgas | Pizzaiolos

llha de Massas

Festival de Risotos
B ¥ S,

Escondidinho
Ou pelos fones:

Rodizio de Pizzas
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AUTO PECAS BELLOLI

Pecas para automoéveis
Pecas nacionais e importadas
Temos Tele Entrega
MOURA

& (51) 3339-1179

Av. Prof. Oscar Pereira, 2290 - Bairro Gloria

Balrro

-

Cuidados com os pneus do
carro

O cuidado com o pneu do car-
ro, comega na verificagdio men-
sal da pressdo ideal, indicada no
manual do proprietdrio. Pneus
corretamente calibrados tém vida
util mais longa e economizam
combustivel. Em viagens e situagdes em que o vei-
culo estiver muito pesado, calibre com duas libras
amais do que o usual (caso 0 manual ndo indique
nada). Quando os sulcos dos pneus atingem dois
milimetros de profundidade, ¢ sinal de que estdao
chegando ao limite. Observe o TWI (tread wear
indicator), que é a indicagdo presente entre os sul-
cos do pneu, se eles estiverem no mesmo nivel, é
hora de trocar. Nao deixe de fazer o rodizio a cada
10 mil quilometros, assim como o alinhamento e
balanceamento.

honiautopecas@gmail.com Jkl/mﬂp@/’ﬁsis/fbfif/
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

‘ = ' GUINCHOS
—

www.gtguinchos.com

estamos a uma ligacdo de vocé

Porto Alegre
e Regiao

& ® (51)9408-0807

SEJA,

©

~

(51)8572-6595

vive (51)9840-2723

Auto Flétrica Moraes |

Marcelo de Souza Moraes Motor de arranque
Chicotes em geral
Sinalizacdo
Alternador
Dinamo

&
g (51)9582.8818
: (51)8618.5987

. Wl
- = (51)8178.9139

Atendimento a domicilio! moraes267@gmail.com

Yy

iz

CAVAGEN .

HIGIENIZAGAO: AUTOMOTIVA

vLAVAGEM :

vHIGIENIZAGAO INTERNA 4 ESIORADOS] &g
VCARROS ’ SOF
vMOTOS \amos até Nocel AF’ET
vMOTORES

TELE BUSCGA
0)(51)/850419923)19891199538. ~

CAMPO NOVO - POA/RS

Est. Cristiano Kraemer, 1854 -



ROTA SUL

g
ATEMND: uEna

Fones: (51) 3246-4662 / 3261-5503 S0933-0215
e-mail: rotasul@rotasulpoa.com.br __

Nao fechamos ao meio dia w3 orgagltirgignzz'

Av. Juca Batista, 332 - Ipanema AV JUCA BATISTA, 332 - Lj. 03

. : /
Serralheria Ferreira Ferro

Artesanato em ferro forjado

o

J 1
7 " Pinto1r(ofic

Portdo Contra Peso, Automatizado,
Grades, Janelas, Escada Caracol
e Consertos em geral

Castelhano:

51-3245.5489 | 51-8144.7965 Fones: (1) 8286, 2310 I 3085.0709

Rua General Camara, 413 - Edificio Central,
Apto 1502 - Centro - POA/RS

A P TP AN PG XA

Reforma em Detalhes
Trabalho diferenciado para tornar seu projeto realidade!

REFORMAS EM GERAL
PINTURA - HIDRAULICA - ELETRICA

m /-'" i
S‘K;\TDRA OU MAIKONf /

3266.0099 - 8466.9198 -"8575.9851 - 9778.7505 T
megafmlanaeserralheﬂa@ganl.c 5181793522 = 519323 1430+
Av. Juca Batista, 471 - Ipanema (ao lado da Caixa Econémica) alexandresantos.repres@hotmail.com

Parafusos E Porcas antigos -
“desatarraxar”

Por vezes DESATARRAXAR um parafuso ou
porca se torna em uma guerra entre vocé e a mis-
$30 a cumprir.

E CHAVE DE FENDA que nio consegue e es-
traga a cabega do PARAFUSO, apelamos para o
ALICATE, MARTELO e etc.

Mas néo se preocupe existem algumas DICAS
que ajudam nesta hora!

yAVADr! Cecilio Monza), 10.817 - B.Novo - POA/RS

+51 8448.9704 | 9836.5590

Como fazer:
* Parafusos ou porcas vao soltar mais facil-
mente se puser um pouco de Coca-Cola neles. DI, DT
O

* Podemos também deixar um pano molhado
com Agua Oxigenada em cima por alguns mi-
nutos. CILINDROS - PLAINA - CABEGOTE - REGULAGEM - SOLDAS

* Uma outra tentativa seria experimentar co-

locar algumas gotas de Amoniaco sobre o para- 8267.2623 - 9903.4196 - 9256.6037
fuso recalcitrante!. 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!




5 dicas para economizar na
reforma da casa

1 - Projeto é funda-
mental

O projeto arquiteto-
nico ¢ importante para
determinar as metas da
reforma, indicando por
onde comegar a obra e
evitando perdas de tem-
po e dinheiro. Com o projeto em maos, é possi-
vel saber exatamente o que terd de ser comprado
e qual a necessidade real de cada item. Entenda
também que pode haver uma diferenca entre o or-
¢amento planejado e o orgamento executado, uma
obra costuma variar em aproximadamente 20%.

2- Materiais de construgio

Nesta etapa, é preciso pesquisar pregos e pra-
zos de entrega de cada item a ser adquirido, do
cimento ao acabamento. A maioria das lojas de
materiais de constru¢do também estd na web, o
que economiza tempo. Aproveite para fazer um
estoque caso algum item que seja preciso na sua
obra estiver em promogao.

3- Preco da obra e desconto

As compras com pagamento a vista sio boas
opgdes para conseguir descontos. Entretanto, se
forem parceladas no cartdo de crédito, prefira lo-
jas que oferecam parcelamento sem juros, o que é
facil de conseguir nas grandes redes.

4- Trabalhe com profissionais

Embora o arquiteto ou engenheiro civil tenha
realizado um bom projeto de reforma, é impor-
tante contar com mao de obra qualificada durante
a execugdo da obra. Isto porque nao se sabe se, ao
romper uma parede, por exemplo, possa aconte-
cer a ruptura do sistema hidrdulico. Um ditado
comum no ambiente das construgdes é “nao im-
provise, contrate um profissional”; ndo ¢ a toa,
pode sair mais caro, mas economiza-se em solu-
coes.

5- Reutilize materiais

Verifique quais materiais podem ser reutiliza-
dos, tais como: armdrios, portas, janelas, tacos e
outros itens. Estes podem ser usados em outros
ambientes e até criar espagos novos com decora-
¢do personalizada. Vocé também pode planejar a
obra em etapas ou médulos e construir segundo
as possibilidades do orcamento.

RS

@Eﬁﬁﬂ@%@@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

‘4 FERRAGEM

(51) 3062-5704

ferragemrecons@gmail.com

REALIZAMOS

PINTURA - ELETRICA - HIDRAULICA DOMICILIAR
REPAROS EM GERAL

Estrada Jodo Antonio da Silveira, 2001 - Restinga Nova

Rl [5lService

portaria, limpeza e manutengdo

- Portaria - Recepgdo
- Limpeza - Manutenc¢ao em geral

(51) 3246-5702 / 8402-9793 / 8608-5849
servicecr@gmail.com
Acesso 2, 4736 - Quarta Unidade - Quadra F

Restinga Nova

'Y

RECONS

4




Residencial / Comercial

10 dicas para limpar a casa

1

Organizar e manter a casa limpa parece ser uma
tarefa intermindvel, mas adquirir pequenos habitos
podera fazer toda a diferenga na sua casa. Veja 10
dicas para deixar a casa limpa e arrumada sem per-
der muito tempo:

1 - Arrume a cama ao levantar, assim vocé es-
panta aquela vontade de voltar a dormir e deixa o
quarto pronto em apenas trés minutos.

2 - Abra as janelas e deixe a casa arejar por pelo
menos uma hora.

3 - Organize seu material de limpeza por setores:
coloque em um cesto o que ¢ para limpar banhei-
ro, em outro o material da cozinha, em outro o da
sala e dos quartos, e assim por diante. Ganhando
tempo, sem precisar voltar a lavanderia em busca
do que esqueceu.

4 - Recolha sempre o lixo dos banheiros.

5 - Passe uma escova no vaso sanitario e higie-
nize o assento com um pano embebido em uma
mistura de 50% de 4gua e 50% de vinagre branco.

6 - Todos os dias jogue fora os jornais do dia an-
terior, mesmo o que vocé nao leu no dia, pois certa-
mente nao lerd mais. E ndo se esquega que existem
as edi¢des online caso precise consultar algum arti-
go. Portanto, nada de acumular.

7 - Nao deixe louga suja na pia. Se usou algo, lave
na hora. Cozinha limpa e cama arrumada sao sind-
nimos de casa em ordem.

8 - Deixe cestos nos banheiros para roupa suja
e habitue-se a colocar a roupa 14, e ndo no chao do
quarto.

9 - Troque roupa de cama e de banho uma vez
na semana e escolha um dia que ndo tenha muita
roupa para lavar.

10 - Usou, limpou, guardou. Esta regrinha sim-
ples fara toda a diferenca na sua casa. Apenas isso
acabara com 90% da bagunca. Lembre-se: cada
coisa tem seu lugar!

Cuidados com o botijao e
vazamento de gas

Veja abaixo algumas dicas de seguranga rela-
cionados a mangueira do gas, registro e outros
itens. As dicas sdo do corpo de bombeiros.

- Paninho cobrindo o botijao deve ser evitado,
pois de em caso de acidente ele dificultard o aces-
so, sem contar que o botijdo devera ficar livre de
qualquer material ao redor dele, especialmente de
itens que possa pegar fogo.

- As mangueiras precisam ser certificadas pelo
INMETRO e as bragadeiras devem estar bem
apertadas para evitar o vazamento de gés.

- O registro tem data de validade e precisam ser
trocados em caso de vencimento

- Verifique a qualidade do botijao no ato da
compra e rejeite quando houver suspeita, como
botijoes amassados e oxidados.

O que fazer em caso de vazamento de gas

Se perceber o vazamento de gas, especialmente
se este estiver dentro de casa, siga os procedimen-
tos abaixo:

- Fechar o registro do gés, seja no botijdo ou
darua

- Néo usar fésforo, cigarro ou equipamentos
elétricos, como lampadas ou outros

- Tire todas as pessoas o mais rdpido possivel
do ambiente

- Abra portas e janelas para permitir a ventila-
¢d0, mas nio use ventilador

- Desligue a chave geral, quando possivel e isto
oferecer seguranga. Se a chave estiver dentro do
ambiente, nio faca.

w Conserto de Fogdes a Gas - Maquina de Lavar

Limpeza de Ar Condicionado
— ey

EXECUTAMOS:
LIMPEZA INTERNA
LIMPEZA E DESENGORDURAMENTO DO -FORNO, PINTURA/TROCA DE MANGUEIRAS
E VALVULAS, TRABALHAMOS NO LOCAL,
SEM CUSTO DE FRETES, DE SEGUNDA A DOMINGO - ATENDO POA E LITORAL

CCONSERTO E INSTALAGAO
‘E? JUNKERS LIGUE PARA: 33:)?’23?61 3
Av. Protasio Alves, 9500 - Petropolis - POA/RS

CUIDE DE SEU PATRIMONIO, EVITANDO
ACIDENTES COM VAZAMENTO DE GAS!!




Residencial / Comercial

Dicas para economizar
energia elétrica no chuveiro
elétrico

Normalmente os chu-

Vfl“os eletrgcos tem u;na 9625.4154 / 9789.3410
chave com > posicoes: n Av. Edgar Pires de Castro, 1325103

verno, Desligado, Verdo. - Porto Alegre - RS
Quando nio estiver fazen- 1 vid.vitoria@hotmail.com
do frio deixe a chave na

posigdo Verao para econo-  @FVNEEVSNTRCANING -
mizar 30% de energia no GOMESMAQ = -
aquecimento da dgua.

. . . Electrolux EE
- Evite ligar o chuveiro S =

nos horarios em que mui- Manutencao e Instalacao
Maquina de Lava Roupa - Lavadoras em geral

Vidracaria
Vitéria

Fones: 3264.3549

tos outros aparelhos e§te)a{n .hgados. Ele sobre- Todas as marcas - Compra € venda
carrega a rede de energia elétrica. Aceita-se doacées de maquinas de lavar roupa

- Para economizar energia e agua feche a tor- 51 8572.7709 | 9406.8144

neira quando estiver er}saboando. o . reanaLuawos: @
- Nao tente aproveitar uma resisténcia quei-

mada, pois isso acarretard aumento do consumo
além de ser muito perigoso.
- Controle seu tempo de banho para economi-

=

. , E |
zar energla € agua. « Servicos de Elétrica e Consertos
- Para sua segurancga nunca encoste no chuveiro de Eletrodomésticos em geral

elétrico com o corpo molhado. * Instalagdes de luz e junker
- O chuveiro consome muita energia elétrica. * Maquina de Lavar - Secadora

* \Ventilador « TV « Controle Remoto
Marcelo Tudo para seu lar

Fones: 8598.8230 / 8276.8516 ©

Veja o perfil de consumo de energia de uma edifi-
cagdo com aquecimento de dgua.

TELAS MOSQUITEIROS:

Retrateis, fixas, removiveis. .
recolhive,is e déslizantes... ' conser_tns'
Protecao e conforto para sua casa - Torneira
oy - Valvula Hidra
prOMOC! * Registros
Nio impede a passagem - Caixa Acoplada
do ar e do sol. - Caixa n'ﬁg"a

Montagem rapida e de
facil instalagao.

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

Bloqueia a entrada de . VI D RAGAR I A
Branhas, moreagon. cupim. COM 40 ANOS DE MERCADO
lagartixas, abelhas, POR R$ 45 MIL.

formigas e vrios = G BOM FATURAMENTO, LOCALIZADA

Sl Juros EM AVENIDA NA ZONA SUL DE
Av. Assis Brasil, 1174 - Sta. M® Goretti - Poa/RS PORTO ALEGRE.

rone: 51 3019.3075 - 9982.8983 - 9222.9725 TRATAR COM ROBERTO:
www.teletelas.com E-mail: contato@teletelas.com (5 1 )9 3 3 8 - 3 8 6 5
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16 Dicas de um Personal Organizer

O personal organizer ¢ um
profissional  especializado
que promete por tudo em
ordem de maneira inteligen-
te — ou seja, deixa os objetos
faceis de achar e ocupando o
minimo espago.

Dica #1: O principio da organizagdo ¢ identi-
ficar, agrupar itens por semelhanca e guardar de
acordo com a frequéncia que ¢ utilizado, deixando
os de maior utilizagao mais & mao. Atengdo: pouco
utilizado # nunca utilizado.

Dica #2: Desapegue! O que nunca é utilizado
deve ser doado se estiver em condi¢do de uso, ou
descartado se ndo estiver. Apego e entulhos nio
ajudam em nada na organizagio. De chance a ou-
tras pessoas de usarem o que ndo est4 mais no seu
uso.

Dica #3: Substitua! Para cada novo item que
entra na sua casa algum deve sair. Para garantir a
organiza¢do em sua casa ou escritdrio é necessario
que s6 seja guardado o que é necessdrio na quan-
tidade necessaria.

Dica #4: Avalie! O que realmente é necessario?
Exemplo: Quantos jogos de cama vocé precisa para
cada cama da sua casa? Quantos vocé tem? Avalie
quanto de cada item vocé tem e quantos precisa.
As vezes ¢ preciso adequar a utilzagdo de acordo
com o espago. Lei da fisica, lembra? Dois corpos...

Dica #5: Utilize sacos a vicuo para guardar
roupas e edredons menos utilizados no dia-a-dia.
Além de diminuir MUITO o volume as roupas fi-
cam livres dos dcaros, poeira e mofo.

Dica #6: Use cestas de pldstico para separar itens
na geladeira. Procure utilizar sempre cestinhas va-
zadas que permitam a ventilagio dos alimentos.

Dica #7: Use uma cesta para colocar os itens
utilizados para limpeza de cada parte da casa. As-
sim evita-se usar a luva de limpeza do banheiro em
outro lugar. Coloque uma etiqueta na cesta com o
lugar onde sera utilizado.

Dica #8: Uma boa opgdo para organizar a ge-
ladeira é ter uma cestas vazadas de cada cor para
cada crianga com os alimentos de cada um. No
caso de criangas com intolerancia alimentar isso
pode ser determinante para evitar problemas.

Dica #9: Os cabides mais finos permitem um
ganho de espago incrivel! Quanto mais fino me-

lhor! De preferéncia todos iguais.

Dica #10: Caixas transparentes para sapatos
permitem uma melhor visualizacdo de todos os
pares, aten¢do se elas possuem espagos vazados
para ventilacdo.

Dica #11: Os baldes flexiveis podem ser uti-
lizados de vérias maneiras: na lavanderia, por
exemplo, para retirar a roupa molhada e levar até
o varal. Ou para separar a roupa que ainda deve
ser lavada.

Dica #12: Baldes flexiveis no quarto das crian-
cas: utilize as cores para separar os tipos de brin-
quedo. Aproveite também para levar brinquedos
de praia nele, depois € s6 lavar.

Dica #13: O separador de papel utilizado nas
mesas de escritdrios sdo excelentes porta tampas
de panelas e de potes de plastico.

Dica #14: Um porta revistas parafusado na por-
ta do armario do banheiro vira um excelente lugar
para guardar seu secador de cabelos.

Dica #15: Prateleiras e cestas de fibra natural
sdo lindas e resolvem o problema da falta de arma-
rios em alguns banheiros.

Dica #16: As sapateiras plasticas que eram usa-
das nas portas com os sapatos, agora podem ficar
na despensa com os lanches das criangas, no ba-
nheiro com os item de higiene ou no quarto das
criangas com brinquedos.

“  CASA BAGUNGADA NUNCA MAIS

| " Organizacéo de Espacos

Residenciais e Empresariais

Happy s

Personal Organizer

- Organiza closets, armdrios, dormitérios,
salas, cozinhas, escritdrios, etc.
- Faz mudangas residenciais e —_
- Planeja e executa projetos de HHEEHICOREate
i -J Decion R oo — (51) 9988-4350
T~ - 7 (51)8188-3205

www.happypersonalorganizer.com.br

jBriocurefche:

Anuncie Conosco!
Sao0 20.000 Exemplares todo o més da revista
ProcureAche Extremo-Sul e Itapua.

Garanta o seu espago em nossos periddicos!
Ligue:
(51) 3026-8445

Temos também a revista ProcureAche Zona Norte,
com tiragem de 20.000 exemplares e periodicidade mensal.
Né&o deixe de consultar!



Talvez seja 6bvio para
muitos que essas trés pa-
lavras sejam escritas as-
sim. Mas, ¢ fato: sdo viti-
mas de muitas confusoes. Quadra society grama sintética

As vezes, o “2” do e natural, sede com bar, churrasqueira,
estacionamento e 6timo ambiente

“traz” permuta com o
| “s” do “atras”, ou “tras”  Est.Cristiano Kraemer, 2880 Fone: 9296 8961/ 8507 3036
¢ indevidamente usado
como se fosse uma legitima conjugagao do verbo
“trazer”.
Para ndo confundir mais:
“Atras” é grafado com 5.

A escola atende criangas de 0 a 6 anos,
organizadas em grupos
de acordo com a faixa etdria:

= BERCARIO = MINI MATERNAL

. E um advérbio de lu- = PRE MATERNAL = MATERNAL |

ar. < MATERNAL Il < JARDIM A
& w « » . . Mﬁmr < JARDIM B
Traz”, do verbo “trazer”, conjugado na terceira =
pessoa do singular, é escrito com “z”. Horario de funcionamento: das 7 horas as 19 horas.

“Tr4s” « » ifi « Ei EscolaVamosCrescer - www.vamoscrescer.com.br
ras (com s € acento) Slgnl ca na parte Rua Comendador Castro, 473 - Ipanema - Porto Alegre - RS

posterior” e é sempre precedido por preposigéo. Fone: (51) 3012.0693

* Circuito
Interno de TV,

NTO Do
Potatd e Pig

‘ Venha conhecer um lugar
diferente onde possa deixar
seus filhos brincando e
seguros, com carinho e
dedicacéo, enquanto
vocé trabalha. E no
Espaco recreativo
Patati»Patata 1

Matriculas Abertas

Ed. Fisica Musica

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

Contato: 8469-7816

ESCOLA DE EDUCAQAD INFANTIL

D
Alimentagao G:&‘fﬁa

)

LT r C /
‘WRATENDEMOS ALUNOS DE 9 A 90 ANOS

EQUIPE HSorérirc:d de aéar:giamdent?
= j ESPECALZADAML ** T s ton
| L & J . .
- - ; Escola:Autorizada e Credenciada CMEPA
* Psicéloga * Pedagoga* Nutricionista
* Fonoaudi6loga * Educadores Qualificados
* Artes * Videoteca * Brinquedoteca * Ampla area de lazer
* Quadra poliesportiva * Circuito de Motocas
Rua Arroio Grande, 253 - Bairro Cavalhada
AV. JUCA BATISTA, 2203 - IPANEMA . Y
Py )<FF IS 3250.3013 . 9503.1831 e-mail: recantodopia@yahoo.com.br

inrorvaTica NN e | Fone: (51)3241.4744
=t ;T T sTfTrTrfTrfTrTrMTrsrMTrMTrMT Tt eYTYYTTT

Aprenda Italiano MATRICULAS ABERTAS  Sursos reconhecidos |

pelo Governo laliano \

Cursos Semi-intensivos e Minicursos N

Notebooks / Impressoras / Computadores
Internet / Redes / Wireless / Remogéao de Virus
Lan House / Recarga de Cartuchos

Culburl geral Maliana, ltaliano para Viagem, g.l:::ll:::‘mmn- Preparagio para Intercimbio na Italia, .
Preparacio para Mestrado @ Doutorado na iélia @ no Brasil, Gastronomia Raliana
Local dos Cursos: Unicos de acordo com o |
ACIRS - Av. Osvaldo Aranha, 642 Quadre Comum Europeu
Informagdes e inscrigdes: de Referéncia para Linguas

WWW.ACITS. urq._hr - cursos@ac:rs ow.Er;FEnE: i533312=5535

LR B B R W ] i5EATEEEEW i5EAEEEEERAR
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Dicas de como procurar ma-
terial de qualidade para se
preparar para o ENEM

Simulados e au-
las pela internet
sdo opg¢des cada
vez mais procura-
das por quem esta
estudando para o

Enem (Exame Na-

bem
-y
> cional do Ensino

Médio). E preciso, no entanto, ter alguns cuidados
na hora de escolher a melhor plataforma.

O primeiro passo é conhecer bem o Enem: o
Enem ¢ uma prova diferente de vestibulares co-
muns. O exame ndao monta questdes com deter-
minado contetdo para selecionar o aluno, o Enem
usa competéncias, habilidades, tem niveis: facil,
meédio e dificil, ¢ uma outra abordagem do ensino
médio.

A dica é que o candidato acesse no portal do Inep
(Instituto Nacional de Estudos e Pesquisas Educa-
cionais Anisio Teixeira) o conteudo das provas e as
matrizes de referéncia. Conhecendo o Enem, o alu-
no vai conseguir separar na internet o que ¢ bom
do que ndo é. E preciso estar atento porque muitos
sites disponibilizam questdes de vestibulares como
se fossem do Enem. Os contetidos sdo diferentes e
o0 aluno perde tempo em vez de se preparar.

E preciso o estudante ficar alerta para buscar si-
tes de confianga e, para isso, olhar a quantidade de
curtidas e recomendagdes da pagina.

O aluno pode observar também o que é ofereci-
do: ha sites que contém multiplas funcionalidades,
como listas de exercicios, material de apoio, simu-
lados, que ajudam o estudante a se preparar melhor
para o exame. Hoje hd uma gama muito grande
que pode ser usada em casa, uma série de aplica-
tivos, sites. Esse material pode ajudar também nas
aulas presenciais.

Questdes comentadas do Enem e videoaulas sao
boas pedidas. O fato de o aluno poder pausar e vol-
tar, assistir quantas vezes achar necessario resolve
metade dos problemas em sala de aula. Na sala,
quando o aluno se distrai e perde o fio da meada,
muitas vezes perde o contetdo.

Sempre ¢ bom ter o méximo de cautela e atengao
na fase de preparagdo dos estudos.

Apps para aprender inglés

Hoje em dia falar inglés é
uma das exigéncias no mer-
cado de trabalho, é impor-
tantissimo compreender ao
menos o basico do idioma
e se vocé souber falar, estd
um passo a frente de mui-
tas pessoas. Existem muitas
opgoes de servicos e aplicativos para aprender in-
glés e alguns deles sio completamente gratuitos,
podemos conversar com falantes nativos da lin-
gua e aprimorar bastante a prontncia.

Selecionamos algumas opcoes mais populares
e avaliamos a interface do aplicativo, a facilidade
uso, a facilidade no aprendizado, exercicios e con-
teudos disponiveis, disponibilidade e precos.

O Duolingo ¢é o aplicativo mais popular para
aprender novos idiomas entre todos os que tes-
tamos. Ele possui elementos de gamificagdo que
tornam o aprendizado mais divertido e oferece
um nivel alto de aprendizado, desde o mais basico
até o avangado da lingua. A melhor parte é que
ele é um servigo totalmente gratuito e é possivel
aprender seis linguas diferentes.

O babbel estd entre as op¢oes mais eficientes
para aprender novos idiomas. Ha diversos cursos
que sdo divididos em 4reas teméticas e oferecem
intmeros exercicios de inglés: cursos para princi-
piantes e intermediarios, gramética, treino de ver-
bos, trava-linguas, frases e muito mais. Apesar de
haver uma versdo paga, boa parte do aprendizado
pode ser feito gratuitamente.

O busuu.com é uma comunidade de apren-
dizado de novos idiomas, através dela podemos
aprender 12 idiomas diferentes. E uma das opgdes
mais populares para aprender novas linguas pela
internet ou pelo smartphone, com ele é possivel
que falantes nativos da lingua corrijam seus exer-
cicios e fagam outros tipos de interagdes.

O Speak English é um dos aplicativos mais in-
teressantes para quem ja tem algum conhecimen-
to da lingua inglesa. Com ele vocé ouvird expres-
soes de diversas situacoes e entdo podera repetir
a pronuncia. O grande foco do app é justamente
aprimorar a sua prontncia baseando-se em situa-
¢des cotidianas. Infelizmente ele tem uma limita-
¢do, a partir de um momento ele se torna pago, o
aplicativo gratuito é apenas um “trial”.



Pet / Agropecuadria

Alimentos que podem causar complicacoes a caes e gatos

Abacate: todos os componentes da fruta (folhas,
fruta, semente e casca) possuem persin que pode
causar vOmitos e diarreias;

Agtcar (alimentos agucarados): pode levar a
obesidade, problemas dentarios e até diabete melito;

Alho e Cebola (cru, cozido ou em po): contém
sulféxidos e dissulfetos que podem danificar as cé-
lulas vermelhas do sangue (hemdcias) e causar uma
anemia. Os gatos sdo mais suscetiveis que os cdes,
e 0 alho ainda assim é menos toxico que a cebola;

Bebida Alcoolica: pode causar intoxicagdo,
coma e até a morte;

Carne crua: podem conter bactérias patogénicas
e levar auma gastroenterite;

Chocolate, café, cha e outros que contenham
cafeina: cafeina, teobromina ou teofilina pode cau-
sar vomitos e diarreia, além de ser toxico para o sis-
tema nervoso e coragio;

Mrocenter

(Coldebelfa

Qualidade, Preco e Bom Atendimento

Venda de pintos

Vestudrio | Mudas | Ragées | Medicamentos

3258.1108 / 8104.8785

ESTRADA DO VAREJAO, 5155 - LAMI- POA/RS

Comida de gato (para cdes): geralmente sio
muito ricas em proteinas e gordura, podendo oca-
sionar problemas hepaticos e pancreaticos;

Gordura: pode causar pancreatite;

Leite e produtos lacteos: alguns caes e gatos po-
dem desenvolver diarreia dado a grande quantidade
de produtos lacteos ingeridos;

Ossos: podem causar obstrugdo ou até mesmo
laceragéo do trato gastrointestinal;

Ovo cru: podem conter salmonela;

Sal: se consumidos em grandes quantidades po-
dem causar um desequilibrio eletrolitico;

Uva (in natura ou passas): possui uma toxina
que pode danificar os rins (insuficiéncia renal agu-
da);

Estes foram apenas alguns exemplos, hda muitos
outros. Na duvida o melhor a fazer é resguardar o
seu bichinho de um possivel problema.

Atendimento
Veterindrio

Banho & Tosa

Tele entrega/busca - Ragoes
Acessérios - Medicamentos
Hospedagem Caes e Gatos

Pet Sitter

*Aceitamos Cartoes
Rua Julio Dias de Souza N° 308

www.facebook.com/pointpet

~(51) 3264.4717
(51) 9275.8877
(51) 8442.9431

(51) 9421.6627

- 12 paginas )
- Layout e projeto grafico 1novador¢:3s
- Sempre com um excelente conteido

para voceé

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 distribuicdo em:
www.geramigos.com.br/expositores

Baixe ou leia online as edi¢des anteriores em:
www.geramigos.com.br/edicoes-anteriores
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Servicos Especializados
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ASSI "*L ORP

ACONTAB

’ Fabricio Carvalho da Silva
Téc. Contab.
cre-rs 94.236

51 3557-0081
www.assescorp.com.br
Av. Edgar Pires de Castro, 1680 Sala 206
Aberta dos Morros - Porto Alegre/RS

Rocha&Maidana Advocacia

CIVEL, TRABALHISTA E ACOES CONTRA O INSS
L.uis Alfredo Rocha de Quadros - OAB/RS 68.467
Patricia Maidana de Andrade - OAB/RS 85.925
NAO COBRAMOS A 12 CONSULTA
Accitamos: VISA (@
Ligue e agende sua consulta: 51 3015-2227 viwe
519798-1761 51 895%—5205 51 82'&8340 51 8624-9807

wia

Nilson Vargas Flores
Contador
cre-rs 69.876

L)

Servicos Especializados

DANER ELETRO MOTORES

Comércio Manutencgéo Ltda - ME

ASSISTENCIA TECNICA
Tenmip i)
Av. Juca Batista, 2263 / 2203 - Subsolo - Ipanema
Fone: (51) 3248.2575 - Fax: (51) 3249.1916 - POA/RS

www.danermotores.com.br | atendimento@danermotores.com.br,

EE LAV-LEV

Uma vida inteligente

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

Vocé mesmo faz. Lava e seca suas roupas.
Ou se preferir, fazemos para vocé!

LAVAR - SECAR < EDREDONS - COBERTORES
TRAJES  TAPETES * LAVAGEM A SECO - OUTROS

@3246-8675

Av. Cavalhada, 3620 em frente ao Zaffari

O chimarrao e a ciéncia

Para se saborear um chimarrao, nao ha distin-
¢do de classe social e também nédo ha davidas so-
bre os beneficios desta tao peculiar bebida, heran-
¢a dos indios e que até hoje faz parte do dia-a-dia
ndo apenas do gaucho mas de quem simpatiza
com o amargo desta bebida.

Ja se sabe que sdo numerosos os estudos sobre
o chimarrao e a ciéncia ao longo de anos de testes
analisou e descobriu que o chimarrdo tem pro-
priedades ricas para nossa nutrigao.

Segundo o cientista francés J. S. Goldfien, o
CHIMARRAOQ é um tonico geral, um estimulante
do coragido e do Sistema Nervoso. O chimarrio
estimula sem deprimir, confere aos musculos
maior capacidade de resisténcia a fadiga. Analises
das folhas de varias procedéncias, constataram a
presenga de vitaminas, principalmente do Com-
plexo “B”, e tem concentragao de magnésio, sodio,
ferro e fldor, minerais essenciais a vida.

Até chegar aos nossos lares, estancias, ou mes-
mo nos galpdes para reunir a peonada, para beber
o chimarrao, a Erva-Mate passa por intenso pro-
cesso, que vai desde a colheita, beneficiamento e
por fim o empacotamento. A erva-mate passa por
5 etapas até chegar ao consumo final.

Colheita: a colheita ¢ feita na época da poda,
regulamentada por portaria do IBDE e vai de
abril a setembro de cada ano.

Sapeco: logo ap6s o desbaste, as folhas sdo pas-
sadas rapidamente numa fogueira feita muitas
vezes ainda no erval. Esta operagdo destina-se a
abrir os vasos aquosos das folhas, realizando as-
sim a desidratagdo. O sapeco ¢, portanto, a sub-
missdo dos ramos enfolhados & agao do fogo.

Secagem: a secagem pode ser feita em primi-
tivos carijos, em barbaquas ou em aperfeigoados
secadores mecénicos e consiste na retirada da
umidade da erva. O sistema mais utilizado é o uso
do barbaqud, em que a erva-mate ¢ disposta em
um estrado de madeira, sobre a boca de um tunel,
que conduz o calor produzido por uma fornalha,
permanecendo ali por aproximadamente vinte
horas, para a completa torrefagdo das folhas.

Trituragdo: depois de seca, a erva ¢ levada para
a cancha (plataforma circular assoalhada dotada
ou nao de furos), onde é triturada por um ma-
lhador (pega de madeira de forma tronconica)
munido de dentes, que rola sobre a erva, movido
por tragdo animal. Em tempos mais remotos, a
malhacdo da erva era feita sobre um couro de boi,
utilizando-se facdes ou aporreadores de madeira
ou de ferro.

Beneficiamento: passando por todo o processo
de cancheamento, a erva-mate estd pronta para
ser utilizada pelos engenhos para sua elaboragao

final.



Servicos Especializados

Pacotes de viagem regionais,
nacionais e internacionais
Gramado e Beto Carrero

Telefones:

(51)3019.0689

& (51) 3019.0665

Lo tr (51) 84545321

(51)9964.7364
www.bonetetur.com.br | contato@bonetetur.com.br
Av. Borges de Medeiros, 915
Centro Histérico - POA

Viagwris » Turksmo

] 4 - s
asamentos, 15 anos, Infantil, Newborn
= Book, Pré-casamento, Gestante, etc.

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

3245.4229
9135.1935
9637.9853
8298.6118
89525.0152

- Reformas em Geral - Ziner
- Ajustes e bainhas e etc.
Rua Santos, n° 10 - Campo Novo

Hordrio:
das 13h as 20h

CAPITAL E INTERIOR

Montagem, Desmontagem
de Moveis, Igamentos, Pinturas,
Reformas em Geral

(51) 3209-0910 / (51) 3208-0910

(51) 9157-0910 / (51) 9901-1619

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

Roteiro Beto Carrero

Saida: Toda sexta-
-feira

Horario de apre-
senta¢ao: 21h30min.

Horario de saida:
_22h

Local de embar-
que: a combinar

Pacote inclui:

Transporte em dnibus;

- Guia de Turismo cadastrado no Cadastur;

- Servico de bordo;

- 01 Diéria em Hotel Categoria Turistica, no
Balnedrio Camborit;

- 02 cafés da manha, 01 jantar;

- Passaporte para o Parque Beto Carrero World.

Valor por pessoa: R$ 440,00 a vista.
Ou 3 X de R$ 160,00 (no cartio). Minimo de
30 passageiros.

(Obrigatorio portar documento de identidade)
(O roteiro poderd ser alterado para melhor
aproveitamento da programagio)

Outros roteiros:

- GRAMADO/CANELA
- FERROVIA DO VINHO

BoneteTur

Passagens Aéreas / Pacotes Turisticos / Turis-
mo Receptivo

Av. Borges de Medeiros, 915 - POA/RS
Fones: (51) 3019.0689 / 9964.7364 /
8454.5321

CMTur: 23.025.245.10.0001-6

: A Jardinagem certa
2 Yl(:él] S Fl'ut() para quem tem
Bazar da bom geste

speranca
CNPJ: 19.654.116-0001/72
Eliseu ou Fabiane

Limpeza de patio
podas;Paisagisfio,
ofma de vasos,
floreif@s e c .rﬂagéo

-

3126.5560 9849.3795 Vivo
8523.2876 Oi 9314.1804 Claro

8639.8023 © ]
jfrutodaesperanca@yahoo.com.br K.

Av. Edgar Pires de Castro, 4810



Servicos Especializados

pratl moveis
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Av. Benjamin Constant, 1134 - Sdo Jodo - POA/RS
Fone: 51 3343 8570 WWW. pratlmovels com

artesgraflcamorungava@hotmalI com
Rua José Griraberg, 580 - CEP 41:480-650. - Rubem Berta - POA/RS

Solicite seu Orgamento: Iaureano@praﬂmovens com.br Consultor: Marcelo Laureano

Fones:

= = v==
ADELAR
(51) 8562.6427 IMOVEIS creci 1603

(5 1) 8266.235 =m Compra e venda de terrenos, casas e sitios

(51) 9525.5170 v
(5 1) 9163.4777 & www.adelarimoveis.com.br
www.diaristafranqueado.com.br Edgar Pires de Castro, 9291

Criacao e'desenvolvimento de'sites!

Tenha um site inteiramente seu
para divulgar seu negocio,
marca, empreendimento e
tornar-se visivel na Web!

Solugdes completas para vocé e seu negécio: cuidamos da parte de registro
de sites, hospedagem e midias sociais!

Utilize ferramentas de uso pratico e simplificado
E em qualquer lugar e dispositivo!
Em 5 etapas simples:

Briefing com Y\ Criacao do Codificagao iaramacao Checklist e

o cliente layout para a web fase de testes

Com a confianga e credibilidade:

REREAEE o 4

RAmigos

Comunicaciao

Ligue e consulte condigbes:

51 3026-8445




OHGIEG

Informdtica

Manutengao de
computadores

Formatagao

Acessorios
Adaptadores sem fio

Fone: 51 3264.5363
Cel.: 51 9522.4878

Av. Edgar Pires de Castro, 1925 - Loja 11 - Aberta dos Morros
hctec@hctecinformatica.com.br ~ www.hctecinformatica.com.br

e Pop Dente

Odontologia

CRO 20178 EPAOIRS 3268

Dentistas
Médicos
Nutricionistas

Psicologos

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

513109-6090 ©8651-6558%

=9200-1946

—m8269-5571

www.popdente.com.br

SUPERMERCADO

FABONATO

Avenlda Herval, 41 - Bairro Cascata

(51) 3249-7894

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

APARELHOS DENTARIOS PROTESES URGENCIA RAFX

£

v3250-3408/3250-2171/- 9595-3238 —

Lento)

Clinica Dentdria

Av. Jodo Anténio da Silveira, 1911 - S| 302
Bairro Restingamo Lado do Banrisul)

www. dentosn'll-.cw.br

VIDROLAR | s

Fernando / Vilson

9729 0229 ,3266 5439

Estrada Edgar Pires de Castro, 9248

Orgcamento e colocagdo no dia e hora marcada

VIDRACARIA J. |
|

Box Temperado - Sacadas
Coberturas - Espelhos
Vidros comuns

MODA DO BEM

BRECHO
Adulto e Infantil

Avaliagbes nas segundas
Compra - Venda - Troca

£ www.facebook.com/brechobelemnovo

F.: 513407.9802 / 8431.9956

Jorge Melo Guimaraes, 1077-Belém Novo

- .,

e 4

.

y

lé- Clinico Geral CRO/RS 16422 - zpw/ns‘

'

1

0 /dentosulrestinga

l‘rnr Fernando Mul

LABORATORIO DE PROTESE Pnépmo

~ ™ Acesse 0 nosso guia online e consulte os melhores servicos e empresas de sua reglao!
www.procureache.geramigos.com.br




