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VITAMINAS E SUAS FONTES
ALIMENTARES

Vitamina A (retinol): encontrada em vegetais de
cor alaranjada, hortalicas de coloragdo verde escura,
leite e derivados, ovos e figado.

Vitamina B1 (tiamina): encontrada em carnes, ve-
getais folhosos, legumes, cogumelos e graos integrais.

Vitamina B2 (riboflavina): encontrada em carnes,
hortaligas, grdos integrais, leites e derivados.

Vitamina B3 (niacina): encontrada em carnes, ve-
getais folhosos, grdos, nozes e ovos.

Vitamina B5 (acido pantoténico): encontrada em
carnes, hortaligas, graos integrais, frutas e leites e de-
rivados.

Vitamina B6 (piridoxina): encontrada em carnes,
hortalicas, grdos integrais e nozes.

Vitamina B7 (biotina): encontrada em carnes, hor-
taligas, legumes e ovos.

Vitamina B9 (acido félico): encontrada em hortali-
cas verdes, legumes, graos integrais e nozes.

Vitamina B12 (cobalamina): encontrada em car-
nes, ovos, leites e derivados.

Vitamina C (acido ascérbico): encontrada em fru-
tas como acerola, limdo, laranja, maracuja e também
no brécolis.

Vitamina D (calciferol): encontrada em alguns
peixes, leite e derivados, além de gemas de ovo. Além
disso, a vitamina D pode ser produzida pelo organismo
quando a pele é exposta a luz solar.

Vitamina E (tocoferol): encontrada em éleos vege-
tais, sementes, graos integrais e nozes.

Vitamina K (filoquinona): encontrada em horta-
licas verdes e, como citado anteriormente, é também
produzida por bactérias presentes no intestino.
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PERDA AUDITIVA E ISOLAMENTO
SOCIAL

Com a recomendagdo das autoridades de saude,
alertamos para o risco de o isolamento social causar
prejuizos de ordem social, fisica e cognitiva nos idosos.
Um dos fatores observado é a sensagdo de soliddo.
A perda auditiva ndo tratada (aqueles que ndo usam
aparelhos auditivos) tem sérias consequéncias emo-
cionais e sociais para as pessoas idosas. Estudos des-
mascaram o mito de que a perda auditiva ndo tratada
em idosos é uma condi¢do inofensiva. Adultos com
deficiéncia auditiva com 50 anos ou mais s@o mais pro-
pensos a relatar depressdo, ansiedade e paranoia; e
sdo menos propensos a participar de atividades sociais
organizadas, em comparagdo com aqueles que usam
aparelhos auditivos.

Pessoas que ndo usam aparelhos auditivos tém
uma probabilidade consideravelmente menor de par-
ticipar de atividades sociais. Indicamos uma interagdo
familiar saudavel com a realizagdo de atividades cogni-
tivas e fisicas com os idosos - Além de exercitar o corpo,
é preciso exercitar a mente. A familia deve estar atenta
e incentivar a participagdo do idoso nos momentos de
convivéncia e didlogo. A falta dessas atividades pode
aumentar o declinio cognitivo. Incentive a realizagdo
de jogos, leitura, entre outras tarefas e exercicios.

Os usuarios de aparelhos auditivos relatam me-
Ihorias significativas em muitas dreas de suas vidas,
variando de seus relacionamentos em casa e senso de
independéncia a vida social. As familias de usuarios de
aparelhos auditivos também observam as melhorias.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51)98201.0132 / 3022.2100

Sem pilhas

Conexado direta
com o celular

SONATA

aparelhos auditivos

do vale desconto na troca*

Promogao Més dos Pais
Até 60% de Desconto*
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IDOSOS: CUIDADOS ESPECIAIS

Sabados das 8h as 16h

BENGALAS

ISTO | CRISTO REDENTOR
REDENTOR Venda e Aluguel
« Cadeiras de Rodas

TELE'ENTREGA » Bengalas - Andadores

- Camas Hospitalares
gunda asSextadashas 1% . Coletes Produtos Ortopédicos
« Fraldas Geriatricas

e | ©513362.2529 | 3341.4592 | 991.827.481 ©®

Rua Domingos Rubbo, 135 - Cristo Redentor - Porto Alegre - RS
\_ www.bengalascristoredentor.com.br
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Em idosos com diabetes é importante ter
uma alimentagdo fracionada, evitando grandes
periodos em jejum, uma vez que esses pacientes
sdo mais suscetiveis a hipoglicemia sintomatica

- Médico - Enfermagem - Tera

(q uedada glicose no Sangue). A prinCI'piO, ndo ha - Pet Terapia - Fisioterapia - Servigos de beleza - Educagéo Fisica

CLINICA GERIATRICA My

peuta Ocupacional

- Danga - Ani Sociocultural -

a recomendagdo de medir a glicemia diariamen- ZCreche - Integral completo
teem pessoas que nﬁo tomam insulina. geriatriasantafe geriatriasantafe

Idosos hipertensos devem se manter hidra- 3276.9150 98510.4861
tados, pOiS esses s30 mais vulneraveis a variagéo Rua Moacir Godoy llha, 222 - Espirito Santo - Porto Alegre / RS

apia - Nutrigdo

do volume corpéreo, podendo assim apresentar (Recanto Geriatrico

hipotensdes sintomdticas (queda da pressdo ar- .
. janacv2004@yahoo.com.br
terial).
. . @y
Nos pacientes com osteopenia/osteoporose, )
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L ) e o —~ % 3219-9310
é indicado ter uma alimentagdo rica em calcio e
exposicdo solar em horarios adequados e com Doce Lar  e=99348-3807 (O
protecdo, e evitar as quedas para diminuir o risco vive 99606-9279 @
de fraturas, grande causa da perda de mobilida-
de em idosos. __R. Afonso Pena, 44 - Azenha - POA/RS )
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‘ensionato de Idosas

Bom Pa,stor
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O mais tradicional pensionato de senhoras de
Porto Alegre esta de cara nova, mas com 0s mesmos
quartos e suites individuais, amplos, com sacada,

> em um lugar com muito espaco e arejado.

‘Situado em um local privilegiado, perto de todos os recursos,
na principal avenida do bairro com bela vista. L

! Cuidadoras especializadas e fisioterapia inclusas. =

i
— Precos acessiveis!

Fones:

(51) 3233.0634 / &/(51) 98233.5555

Av. Teresopolis, 2669 - Bairro Teresopolis - POA/RS
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ORTRA

ORTOPEDIAET ATOLOGIA
DE URGENCIA

J o4

HORARIO DE FUNCIONAMENTO
DAS 08:00 AS 20:00
SABADO DAS 09:00 AS 16:30

PRONTO ATENDIMENTO
ATE AS 18:00

CLINICA ESPECIALIZADA EM

Ombro e Coluna ¢ Mao e Quadril e Joelho e Pé e Tornozelo

f\» facebook.com/ortrapoa clinicaortra-poa.com.br

Av. Cavalhada, 2166

Q
< Cavalhada e Porto Alegre e RS
ESTACIONAMENTO PROPRIO PAGO NO LOCAL 3 0

® 513241.0900 anos

513247.1456 Cuidando de vocé.



Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686 (=)

Desperteisua
melhor.versao
eitransforme
suavida.

WWW.SOSHIPNOSE/COMIBR
(99840419732

HIPNOSE X MEDITACAO
Uma duvida muito recor- g =,
rente é: Qual a diferenca de s! "Js
hipnose e meditagdo? il

A principal diferenga entre &M
meditagcdo e hipnose esta na
forma em que acessamos o mesmo estado men-
tal. Com muita pratica de meditagdo, é possivel
acessar um estado bem profundo de relaxamen-
to e, através de mantras, criar novas sinapses.
Assim, propicia-se uma mudanga psiquica e, por
consequéncia, uma mudanga fisica. A hipnotera-
pia ajuda a realizar essa atividade de forma rapi-
da e direta. Se vocé esta com dificuldades para
mudar um padrdo de pensamento, sentimento
ou comportamento converse diretamente com
o hipnoterapeuta da SOS HIPNOSE.

Fonte: SOS HIPNOSE - www.soshipnose.com.br

Hipnoterapeuta Rodrigo Ambros SBH. 0133

STUDIO
MOVIMENTO DO CORPO

Treinamento Funcional

a experimental. Venha conhec
Aulas com 1 hora de duragao.
Treinamento personalizado,
ocado no seu objetivo

* Preparacao fisica para concursos.
* Perda de peso, maior gasto calérico.
* Aumento da resisténcia.

* Equilibrio, forca e flexibilidade
em uma Unica aula.

* Aulas para terceira idade.

Av. Assis Brasil, 107 - Sala 02
Passo D’Areia - POA

(51) 3024.3097
(51) 9.9933.8767© Jodo Paulo
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CONSULTORIO ODONTOLOGICO DR. |
MARCIO SECCO / DR. EVALDO WIETH

O consultério Dr. Eval-
do Wieth, com uma tradi-
¢do de mais de 46 anos de
odontologia prestada no
bairro Passo da Areia, na Av.
Assis Brasil, 1800 sala 203,
estd mudando de nome. O
local de referéncia em sau-
de bucal vai passar a ser en-
contrado nas midias sociais como consultério Dr.
Mrcio Secco/ Dr. Evaldo Wieth.

O Dr. Evaldo agradece a seus pacientes pela
confianga que lhe foi depositada por todos esses
anos de servigos prestados com sentimento de
missdo cumprida, Dr. Evaldo passara o seu tempo
se dedicando aos seus hobbies, dentre eles curtir
o neto e a vida mais tranquila.

Dr. Marcio Secco se compromete a manter
o consultério como uma referéncia a quem de-
seja um atendimento sofisticado e personalizado,
trazendo ao consultério as melhores préticas da
odontologia. “Desde ja, coloco-me a disposigao
para realizar tratamentos de canais, cirurgias e
implantes dentarios a todos os pacientes novos
e tradicionais e, assim, sintam-se acolhidos como
sempre se sentiram com o Dr. Evaldo.”

Dr. Marcio Secco

A 4
]

Consultorio Odontologico

DR.MARCIO SECCO
CRORS 20196

Endodontia / Implantes

(51) 3341-5721
(51) 99594-7495©

Av. Assis Brasil, 1800 sala 203
Em frente ao viaduto Obirici

n
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CONHECA OS PRINCIPAIS PERIGOS
CAUSADOS PELA AUTOMEDICACAO
O que é a automedicagdo?

A automedicagdo se
define pelo uso indiscrimi-
nado de remédios, sem a
prescrigdo de um profis-
sional da saude.

Geralmente, a me-
dicagdo é indicada por
algum amigo ou familiar que tenha passado por
uma boa experiéncia com ela. Ou, ainda, a pré-
pria pessoa que toma a iniciativa de testar um re-
médio para o alivio rapido de algum desconforto.

Quais os perigos da automedicacao?

Existem alguns perigos ocultos por tras da
decisdo de se automedicar. E possivel que o pa-
ciente desenvolva alguma resisténcia a substan-
cia, como no caso de antibidticos ou anti-infla-
matorios. Isso significa que na préxima vez que
for necessario fazer o uso da mesma medicagéo,
o remédio podera ndo fazer o efeito esperado.

Existe também a possibilidade de causar in-
teragdo com outro remédio do qual o individuo
ja faca uso. Muita gente ndo sabe, mas alguns
tipos de medicamentos podem diminuir, tem-
porariamente, o efeito do anticoncepcional, por
exemplo. Pessoas que tomam anticoagulantes
também precisam se atentar quanto a isso, para
ndo correrem o risco de desenvolverem trom-
bos, com o corte do efeito.

Também ndo se pode esquecer da possibili-
dade de intoxicagdo, ou seja, quando é ingerida
uma quantidade de remédio maior do que o or-
ganismo consegue assimilar. Ou, ainda, da de-
pendéncia, em que o paciente precisa, cada vez
mais, de uma dose maior da substancia, para que
tenha o resultado desejado.

-
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ESTRESSE E SUAS FASES

O estresse é um esta-
do de esforgo do organis-
mo para se adaptar a situ-
acBes que modificam seu
equilibrio interno. Fatores
do dia a dia podem desen- 1
cadear essa resposta do corpo.

Fases do estresse

Fase de alerta: E uma fase relativamente ra-
pida que ocorre logo apds o estimulo dos fatores
estressores. Ao perceber esse estimulo, o corpo
prepara uma resposta, a qual ndo serd mantida
por muito tempo. Nessa fase, hd a participagdo
do sistema nervoso simpatico.

Fase de resisténcia: nessa fase, o corpo tenta
manter-se em equilibrio, e as manifestagdes agu-
das desaparecem. Nesse ponto, surgem sinais de
desgaste, e 0 organismo torna-se mais suscetivel
a doengas e outros problemas mentais, fisicos e
emocionais.

Fase de exaustdo: é quando todos os sinto-
mas estdo mais intensos. Nesse momento, sdo
observadas as dificuldades para dormir, o isola-
mento social, queda de cabelo, problemas sexu-
ais eirritabilidade. Quando prolongada, essa fase
pode desencadear ainda problemas mais graves,
como doengas cardiacas, depressdo e Ulceras.

( = )
DVIA SANTA FE - %
| CLivicA A
v ! -
CLINICA GERIATRICA i ']
- Médico - Enfermagem - Terapeuta Ocupacional
- Pet Terapia - Fisioterapia - Servigos de beleza - Educagao Fisica
- Danga - Animagédo Sociocultural - Musicoterapia - Nutrigdo

- Creche - Integral completo
geriatriasantafe geriatriasantafe

3276.9150 ©98510.4861

Rua Moacir Godoy llha, 222 - Espirito Santo - Porto Alegre / RS

p R
sencaLAs | BENGALAS CRISTO REDENTOR
c RISTO Venda e Aluguel
/ Cadeiras de Rodas *B I Andad
) REDENTOR O Cam.as ?-I:slﬁtsala?'eso °%soiet:: g.a P?'f)d.ut:s a:Z)rlt)t?:::édicos
m *Fraldas Geriatricas
‘ o (©513362.2529 | 3341.4592 | 991.827.481 &
segunda a Sexta das\sh a8 19 Rua Domingos Rubbo, 135 - Cristo Redentor - Porto Alegre - RS
\ Sabados das 8h as 16h www.benéaIascristoredentor.com.br )
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Av. do Forte, 1746 | sala 201
(em frente a Caixa Econémica)
AGENDAMENTO

(51 3907.4771
(51)9.9323.9280 ©

AGENDAMENTO

Implantes | Proteses | Estética |
Lentes de Contato | Cirurgias | Endodontia | (' ( _] H B \
Botox na Odontologia

Dr. Nilo Pecanha, 3245 | salas 701 e 702
(em frente ao Viva Open Mall)
(51)3372.0416

(51)9.9366.0269 ©

Resp. Técnicas:
Daisy Valéria Corba - CRORS 19411
Vanessa Daniela Corba - CRORS 20247

f /corbaodontologia
www.corbaodontologia.com.br

BEBER DURANTE A REFEICAO
ENGORDA?

Ha muita gente que acredita na dieta da
agua: vocé enche o estdbmago com ela para co-
mer menos e, assim, emagrece. N3o caia nessa.
Tomar muito liquido pode engordar ndo sé dire-
tamente, por aumentar significativamente as ca-
lorias da refei¢do quando vocé consome suco de
laranja, refrigerante e outras opg¢Ges agucaradas,
como também indiretamente.

Mesmo se consumir bebidas sem calorias -
como agua ou opgdes zero agucar -, ao encher o
estdmago de liquido vocé faz com que o cérebro
registre uma falsa saciedade. Quando a sensagdo
passar, como o corpo ndo recebeu nutrientes su-
ficientes, a fome volta com tudo, e o comum é
compensar exagerando na préxima refeigdo.

Mais: entupir-se de dgua faz o estébmago dila-
tar na hora. O 6rgdo é um musculo que comporta
um volume de cerca de um litro a um litro e meio
de alimento. Mas ele tem a capacidade de se ex-
pandir em até quarenta vezes. Se vocé o enche,
com o passar do tempo, o estdbmago se distende,
e serd necessario uma quantia cada vez maior de
alimento para sacia-lo. Assim, o total de calorias
sé sobe - e os digitos na balanga também.

NADA DE PRESSA DURANTE A
ESCOVACAO

Escovar os dentes ndo
deve ser uma tarefa feita
com pressa. Até porque
bastam 2 minutos para
uma escovagdo eficiente.
Por isso, dedique-se bem
nesse tempo. Além disso, fique atento a forga
aplicada na escova. Com uma maior pressao so-
bre as cerdas, pouco a pouco, o esmalte dentario
acaba sendo desgastado e prejudicado, causan-
do até ferimentos na gengiva. Para uma escova-
¢do ideal, faga movimentos circulares e contro-
lados sobre os dentes e gengiva, sem excesso de
forga. E ainda, vale a pena optar por uma escova
com cerdas macias ou extra macias. Ndo esqueca
também de escovar a parte de trds dos dentes e
a lingua.

Residencial Novo Mundo

Residéncia para Terceira Idade

Médico - Enfermaria 24hs
Fisioterapia - Nutricionista
Terapeuta Ocupacional
Ambiente confortavel e familiar
(51) 3341.4801
(51) 99211.7571 Senadir (51) 98412.0916 Fabiano

Rua Marcos Moreira, 20 (Préximo ao Hospital Conceigéo)
Jardim Ipiranga - POA/RS

.'1-

N

Voce “@&

Empreendedor

Cadastre-se gratis no nosso portal em apenas
3 passos e divulgue seu servigo ou negdcio!

www.procureacherevista.com.br

stre-se e personalize a sua prépria pagina em nosso portal!
Pronto! A sua pagina sera publicada na hora e

estara disponivel no menu “Membros”!

.
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QUIROPRAXIA E O ESTADO
EMOCIONAL

A Quiropraxia se foca na eliminagdo das su-
bluxacdes (¢ o desajuste/desalinhamento das
vértebras e articulages da coluna vertebral). A
corregdao das subluxacdes vertebrais de forma
regular permite que o fluxo da forga vital circule
entre o cérebro e o corpo sem interferéncias.
Isso tem inumeros efeitos positivos sobre o as-
pecto fisico e emocional.

Seu cérebro pode regular e controlar de
maneira 6tima todas as fungdes organicas e sua
fisiologia. Quando a energia vital flui do cérebro
para o corpo e vice-versa, sua vitalidade fica ma-
ximizada. O seu estado emocional também esta
afetado pelo fluxo vital de energia entre seu cé-
rebro e o resto do organismo.

A postura afeta drasticamente o estado
mental e emocional. Muitas pessoas em cuida-
dos quiropraticos saem de depressdes e aquelas
que recebem regularmente ajuste quiropratico
sentem-se mais felizes, harmoniosas, equilibra-
das e com paz interior.

Faca QUIROPRAXIA e sinta-se em harmonia!

Dre Jane Difini Kopzinski
Fone: (51)99684-2953

Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686 (%!

COMO SE PREVENIR DO
CORONAVIRUS AOIRNO
SUPERMERCADO

¢ Nunca fique a menos de um metro de ou-
tra pessoa.

e Considere que sua mdo esta sempre suja.
Nunca leve a mdo a boca, ao olho, ao nariz ou
aos cabelos.

e Guarde alcool gel e alcool liquido 70% com
um rolo de papel toalha no carro. Coloque as
compras no porta-malas e, em seguida, abra a
porta do carro e passe alcool gel na mao (ainda
fora do veiculo)

¢ Molhe uma folha de papel toalha com
alcool liquido 70% e passe no volante, no freio
de mdo, na alavanca das marchas, na maganeta
interna da porta, nos controles dos vidros e nos
controles do radio.

e Ndo faga desinfecgdo do carro por fora.
Considere sempre que o veiculo esta contamina-
do. Feche a porta e desfrute a viagem.

¢ Higienize os alimentos ao chegar em casa.
Mergulhe as verduras e frutas em uma solugdo
com agua sanitaria diluida (siga as instrugGes do
rétulo) e depois enxdgue com bastante agua cor-
rente.

e Passe alcool 70% em embalagens de ali-
mentos que serdo armazenadas.

¢ Higienize também os produtos ndo comes-
tiveis. Limpe-os com alcool 70% ou deixe-os ao
sol por pelo menos duas horas.

e Sempre que chegar em casa tire os sapa-
tos, troque de roupa, lave as maos e os bragos
(até o cotovelo).

e E fundamental ter uma roupa de rua.
Guarde-a sempre no mesmo lugar e volte a ves-
ti-la somente antes de sair. Ndo transite com ela
pela casa.

QUIROPRAXIA, FISIOTERAPIA e FILOSOFIA CLIiNICA
A solucdo para suas dores

Dr? Jane Difini Kopzinski

A sua satide em primeiro lugar
Elimine as suas dores!

Rua dos Andradas 1137 sala 1603

5199684.2953 ©

Tratamento diferenciado




Tiragem: 85.000 exemplares
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MULHERES GRAVIDAS CORREM
MAIOR RISCO DE CONTRAIR O
NOVO CORONAVIRUS?

-

/s

O risco de infecgdo é o mesmo para qualquer
ser humano, pois a maneira de ser infectado ndo
depende necessariamente da questdo imunolo-
gica ou da resisténcia organica do individuo, mas
da presenca do virus em secregles que ele pos-
sa ter contato. Entdo, a mulher gravida corre o
mesmo risco de contrair a doenga que todos os
demais.

Favdo *

£ el

Oferecemos:
* Enfermagem 24hs
* Médico
* Quartos individuais
e coletivos
* Ambiente familiar

_a'asa-

www.lardoidoso.com

Fone: (51) 3343-6729
Cel:(51) 99287-7393

Rua Ricalde Marques,114
Jardim Sao Pedro - POA - RS

10 BENEFICIOS DO MAMAO
PARA A SAUDE

Frequentemente indicado por nutricionistas e nutrélogos,
0 mamao possui diversos beneficios para a saude.
Conhega os seus 10 principais beneficios a seguir.

1. Protege contra doencas cardiacas;
2. Melhora a digestio;

3. Protege a visdo;

4. Ajuda a tratar a artrite;

5. Nutre o cabelo;

6. Ajuda na diminvicéo do calesteral;

7. Ajuda a cvidar da pele; |
8. Previne o cdncer; ':

9. Acelera a perda de peso;
Procurefche€

10. Auxilia na sadde da mulher™

SAUDE E BEM-ESTAR 11

Aviamos
receitas
Tudo em até

6 x s/ acréscimo

(Otica Reis

Oculos - Joias - Reldgios - Artigos para
presentes - Consertos em Geral
= (51)3336.6943
Av. Teresopolis, 3173

otica_reis@hotmail.com
POR QUE COCAR OS OLHOS FAZ
MAL?

Infeccdo bacteriana

Vocé ja percebeu que quanto mais coga uma
parte do corpo, mais vontade tem de continuar?
O mesmo acontece com os olhos. E o problema
nao é sé esse. Como visto, ao esfregar os olhos,
bactérias podem ser transportadas para dentro
deles e, o que a principio poderia ser somente
uma alergia, pode se transformar em uma con-
juntivite bacteriana.

Ceratocone

E bem possivel que esse habito provoque le-
sdes. Ao pressionar os olhos cada vez que vocé
0s €oGa, a cérnea pode sofrer deformagdo — ja
que a sua composicao é sensivel e o efeito pode
se tornar permanente. Ela pode assumir um for-
mato conico, ocasionando um sério problema
de visdo: o Ceratocone. Este faz surgir a miopia
ou astigmatismo, além de reduzir a capacidade
visual.

Descolamento da retina

Outro risco é o descolamento da retina. Essa
é uma membrana que protege o globo ocular e
transforma estimulos luminosos em nervosos. O
problema ocorre quando ela se descola do seu
tecido de suporte e, se nao tratado, o quadro
pode evoluir para a perda total da visao.
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Receitas

GELATINA MOSAICO DE
LIQUIDIFICADOR
Ingredientes:
¢ 1 pacote de gelatina de cada sabor: moran-
go; uva; limao; abacaxi; framboesa;
¢ 1 envelope de gelatina em pd sem sabor;
¢ 1 |ata de leite condensado;
¢ 1 lata de creme de leite com soro

Modo de Preparo:

1. Prepare cada gelatina separadamente, dis-
solvendo cada uma em 250 ml de agua fervente.

2. Dissolva bem cada gelatina, coloque cada
gelatina em uma férma separada, de preferéncia
em férmas quadradas, leve para gelar até ficar
bem consistente ou de um dia para o outro.

3. Retire as gelatinas da geladeira e corte em
cubos. Coloque todas juntas em uma travessa e
reserve.

4. No liquidificador adicione o creme de leite
com o soro, o leite condensado e bata bem. Em
seguida, com o liquidificador ainda ligado, adicione
a gelatina sem sabor incolor dissolvida conforme
as instrugGes do fabricante. Bata somente para
misturar.

5. Despeje o liquido sobre a gelatina reser-
vada e misture delicadamente. Depois leve para
gelar até ficar consistente.

Anuncie na

A Unica publicacdo que,
além do impresso,
também divulga o seu
negdcio na Web!

GASTRONOMIA
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14 GASTRONOMIA

LASANHA BOLONHESA

Ingredientes:

e 1 cebola pequena;

¢ 3 dentes de alho triturados ou picados;
500g de carne moida (patinho);
1 col (chd) orégano seco;

1 col (sobremesa) sal;
pimenta-do-reino a gosto;

1 saché de molho pronto;

2/3 xic(cha) de agua;

3 col (sopa) de cheiro-verde;
Massa para lasanha;

350g de presunto;

350g de queijo Mugarela;
Queijo parmesao a gosto.

Modo de preparo:

1. Comece preparando o molho:

Refogue a cebola e o alho em fio de azeite,
junte e a carne moida e quando o sangue “secar”
acrescente o orégano, sal e pimenta-do-reino (a
gosto). Adicione o molho de tomate, a 4gua e o
cheiro-verde. Misture s6 para aquecer e ja pode
tirar do fogo. O molho tem que ser mais ralinho
mesmo porque ele vai cozinhar a massa no forno.

2. Montagem (siga a ordem):

a) Molho, massa, molho, presunto, mugarela.

b) Faga quantas camadas derem no seu refra-
tario e finalize com parmesao.

c) Cubra com papel aluminio e leve ao forno
preaquecido em 2002C por 30 minutos.

d) Retire o papel e leve novamente ao forno
até gratinar o queijo da cobertura (pode levar en-
tre 15 e 30 minutos).

Sugestdo de tamanho de refratdrio 18 x
28cm.

Serve 6 por¢oes médias ou 4 muito bem ser-
vidas.

Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686 (%!

FILE A PARMEGIANA DIFERENTE

Ingredientes:

e 1/2 xicara (cha) de
azeite;

mussarela fatiado; )
e 3 xicaras (chd) de
molho de tomate de sua preferéncia;
e 100 g de queijo parmesao ralado

Modo de preparo:

Em um refratdrio grande, coloque um pou-
co de azeite, espalhando bem. Coloque os filés
e, por cima, a mussarela e o queijo parmesao.
Cubra com papel aluminio e leve ao forno mé-
dio por mais ou menos 25 minutos, para assar e
gratinar. Sirva quente e com acompanhamentos.

Anuncie na
ProcurefAche®
Temos o que voce precisa

-
i ‘ para deslanchar o seu

negocio: no impresso e na Web!

RETLERV i GH

51981.427.686 ©

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

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

Filial: Estrada Barro Vermelho, 571
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CALDO DE FRANGO

Ingredientes:

¢ 1 kg de mandio-
ca cozida e batida no
liquidificador;

e 4 tomates pica-
dos;

e 2 pimentdes pi-
cados;

e 2 cebolas picados;

¢ 1 kg de peito de frango cozido e desfiado;

¢ 2 lata de milho verde;

* 300 g de bacon picados;

¢ 300 g de linguica defumada;

e 2 colheres de sopa de 6leo;

e 1 colher de coloral;

e Tempero a gosto cebolinha e cheiro verde
a gosto;

e 2 caldos de galinha

Modo de preparo:

1. Em uma panela, coloque o dleo, frite o
bacon, a linguiga, coloque o coloral, a mandioca,
o tomate, a cebola, o pimentao, o tempero.

2. Deixe ferver. Logo em seguida, coloque o
peito, o milho verde, o caldo de galinha dissolvi-
do em 2 xicaras de 4gua. Deixe ferver mais um
pouco e é so servir com o cheiro verde a vontade.

Comercial :%; |[™]

NIETIG

€QUIPAMENTOS PARA RESTAURANTES

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

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

\_ e-mail: comercial@knetig.com.br p,
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CHOCOLATES ARTESANAIS

Linha de Presentes: Datas Comemorativas

©3264.1290

_ Av. Edgar Pires de Castro,2220 €3 Chocolate Trufo |
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BOLO DE CHOCOLATE E CARAMELO

Ingredientes:

Massa:

e 4 claras;

° 4 gemas;

e 1 xicara (cha) de agu-
car (200g);

e 1 xicara (chd) de fari-
nha de trigo

Caramelo:

e Y xicara (chd) de glicose ou xarope de milho;
¢ 1 xicara (chd) de agucar (200g);

¢ 1 xicara (chd) de creme de leite;

¢ 4 colheres (sopa) de manteiga sem sal;

Cobertura:
e 200g de chocolate meio amargo para cober-
tura

Modo de preparo:

Massa:

1. Bata na batedeira as claras em neve com
metade do agucar, até ficar firme. Em outro reci-
piente, bata as gemas com o restante do agucar,
até ficar cremoso.

2. Adicione esta mistura nas claras em neve,
ainda batendo, até que ela fiqgue homogénea e,
com a ajuda de um batedor, misture a farinha pe-
neirada até obter novamente uma consisténcia
homogénea. (Dica: A leveza desta massa é dada
apenas com as claras, por isso, ndo é necessario
colocar fermento)

Recheio:

1. Em uma panela em fogo baixo, aqueca o
xarope de milho e o agucar, mexendo sempre até
ficar em consisténcia homogénea.

2. Uma vez que ja esta dissolvido, coloque o
creme de leite ja aquecido com a manteiga e mis-
ture bem. Continue mexendo até desgrudar do
fundo da panela e ficar com a cor de caramelo.

Cobertura:

Derreta o chocolate em banho-maria ou no
micro-ondas.

Montagem:

Coloque o recheio em cima de uma das par-
tes da massa, cubra com a outra metade e jogue o
chocolate por cima.
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s SAKURA, RINNAI, KOMECO, BOSCH e outros Projetos Elétricos com ART
~ & L
24 FOGOES / JUNKERS Laudos Elétricos

0 AN i p )
de experiéncia Orgamento gratis Servigo com garantia

3341.0667 996.842.072 ©

Fone: © (51) 98; .696.349 !

Aceito cartoes: ‘

( RECARGA E MANUTENGAO DE EXTINTORES

EMANGUEIRAS DE HIDRANTE

ELABORAGAO DE PPCIJUNTO AO CORPO DE BOMBEIROS
VENDAE INSTALACAO DE A‘LARME DEINCENDIO, HIDRANT!

SUA SEGURANGA
LEVADA A SERIQ
i

37431109 93532678

extmioresp’resenw olmm .com

# ASSISTEC - SUL

REFRIGERAGAO E MAQUINA!
Servigo Autorizado
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CALHAS - ALGEROSAS - CHAMINE
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,/‘ ; Vidracaria
Arte em vidrogs
» Sacadas ¢« Sacadas Europeias * Espelhos
+ Box para banheiros « Vidros femperados em geral

» Telhados de vidro « Muros em vidro
 Esquadrias de aluminio

U5 ) )29263.0565

E- merngli20] s6@gmail.com

( Aluga-se Box para guardar (méveis e objetos)

Seu espacgo esta pequeno?

Temos a solugéo para o seu problemal
Boxes fechados com camera e

seguranga 24h.Venha nos visitar:

End.: Rua Bardo do Amazonas n° 2165
Partenon - POA - Prox. Av. Bento Gongalves
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Email: charlenemilani81@gmail.com

erralherla elmonte

Sérgio Belmonte B

@ 986.315.260
-, 996.988.916
Conserto em geral e colocagao de concertina
Esquadrias em Aluminio
belmonteserralheria@gmail.com
Av. Paula Soares, 133
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Tiragem: 85.000 exemplares
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5 DICAS PARA A SAUDE DO SEU PET NO INVERNO

1) Passeios: ndo so é recomendavel como é
essencial levar seu pet para passear, mesmo no
inverno. Entretanto, o ideal é procurar os horarios
mais quentinhos do dia para isso. Nenhuma ati-
vidade pode substituir o passeio, mas vocé pode
abusar de atividades mentais em dias de chuva,
como jogos e brinquedos que distraiam o cachor-
ro.

2) Vacinagdo: todos os animais devem ser va-
cinados (independente da época do ano), mesmo
se forem resgatados ja adultos. Para cdes, as obri-
gatodrias sdo a V8 ou V10 (conhecida como vacina
das doengas) e a raiva. A vacina da tosse dos canis
nao é obrigatdria porém é essencial. Para os gatos
as obrigatdrias sdo a V4 e a raiva. Assim como nos,
a vacinagdo é um modo de prevengdo para nossos
filhos de 4 patas ndo contrairem doengas.

3) Alimentagdo: no frio, uma dica é oferecer
uma alimentagdo mais natural (sempre com au-
xilio de um médico veterinario). Algumas frutas,
legumes e carnes podem ser inseridas no cotidia-
no do seu peludo. Para entender melhor sobre
alimentagdo natural, é imprescindivel o acompa-
nhamento de um profissional veterinario. Se op-
tar por ragdo, a dica é escolher as marcar super
premium, que irdo garantir a nutricdio completa
do seu pet.

4) Conforto: quanto ao conforto, seu cdozinho
vai gostar de uma caminha bem quentinha, uma
roupinha de peltcia (se necessdrio, e se o pet gos-
tar, é claro). Lembrando que cachorro é cachorro,
entdo ndo precisa de muito para agrada-los e mui-
tos até gostam do friozinho. Um dos cuidados com
os pets no frio é evitar a umidade nos locais onde
os animais ficam abrigados.

( )

rocenter

Co[debef[l[

Qualidade, Preco e Bom Atendimento

Venda ce pintes

Vestudrio | Mudas
Racbes | Medicamentos

3258.1108 / 99651.6134

ESTRADA DO VAREJAO, 5155

L LAMI-POA/RS )

ORIGENS

Tele-entrega de Racdes

Fortekor 5 -
Origens Car/Cer Vitta Natural R. Peq.  Bravo Ad. Cordeiro  Gatos Castrados Salmdo 28 comprimidos
15 Kg - R$ 99,90 15 Kg-R$ 99,90 20Kg-R$ 139,90 10,1 Kg-RS$ 99,90 RS 89,90
Matriz Filial
Av. Alberto Pasqualini, 1070 - Jd. Itd Sabard | Rua Anita Garibaldi, 2253- loja 06 - Boa Vista
Tel: 3084.0023 Tel: 3273.6318
3029.9309 Servicos de banho e tosa / Veterinirio
\www.armazemdosbichos.com.br | | o L & Banrisul

pRMAZEN

DS BLOCHDS
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INSS: Tens Duvidas?

s novas regras da aposentadoria ainda precisam passar

pelo crivo do Senado, mas ja deixaram um legado aos

brasileiros: a davida. Principalmente entre aqueles que ja
tém direito adquirido a aposentadoria e nao sabem como usufruir
do beneficio caso as mudangas sejam aprovadas. A consequéncia
€ que, tanto no setor publico quanto no privado, trabalhadores
que ultrapassaram o tempo minimo de contribuigao tém corri-
do para antecipar a saida do trabalho. E importante, entretanto,
considerar algumas questoes antes de tomar uma decisao arris-
cada e mesmo prejudicial. O fato é: todos os que ja atingirem, até
mesmo no dia anterior a aprovacao final da reforma, o tempo de
contribuic¢ao (30 anos no caso das mulheres e 35 anos no caso dos
homens) ou a idade de 60 anos para as mulheres e 65 anos para
os homens, com o minimo de 15 anos de contribui¢ao, nao devem
se preocupar. Eles poderao ser beneficiados pela regra vigente.

Ligue ou envie whats, que lhe retornaremos a ligagao:
51.99504-9393

PROBLEMAS COM O INSS"
Precisa solicitar beneficio?
Nao esta conseguindo atendimento? (_n}'\ ﬁ?
Sua solicitacao esta parada?
Quer revisar seu beneficio? ﬁ ﬂj'\ S‘\
[A especial
Jonéde Abre

Ligue'ou’envie'whats)'que'lhe'retornaremos’a'ligacao:

Aposentadorias Auxilios Assistenciais
por invalidez doenca ao idoso
por idade acidente a pessoa com
por tempo de contribuicao reclusao deficiéncia

51 99504-9393 ©
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20  ASSESSORIA JURIDICA/EMPRESARIAL ,/28em: 22000 exomp s
e — D\ R
VORI F'lavio Braga
Dra. Tania Knorr ADVOCACIAD e
KN O E i tania knon@ o O;?"B/RS 11.933 5801
ESCRITORIODEADVOCACIA " Site: woww-KNOrT Sav DT e e e desrabalho | Famii
- - Acidente de trabalho - Famiha
@m@@ﬁ@[’fﬁ@ M@@D - Aposentadorias - Rescisdes - Consumidor
- Pensoes - Hora extra - Indenizagoes
@mn = E@m ﬂ@ - Auxilios - Adicionais - Seguros
Atendemos somente com hora marcada - R | - Desvios - Imobili4rio

©51 999811294

PORTO ALEGRE: Av. Borges de Medeiros, 340 - CJ 121 - Centro

\CIDREIRA: Rua Manoel Braz de Lima (Antiga Nordeste), 4840 - Salinas)

QUAIS SAO AS VANTAGENS DE SER
MEI?

Ao sair da informalidade e atuar como micro-
empreendedor individual, o profissional passa a
ter alguns direitos. De cara, ele pode comecar a
emitir notas fiscais por cada servico prestado. Essa
possibilidade permite que o empreendedor parti-
cipe de licitagdes publicas e, no dia a dia, transmita
mais credibilidade ao consumidor, que se sentira
mais seguro ao comprar produtos e servigos de
uma empresa que atua legalmente.

Além disso, o MEI pode alugar maquininhas
de cartdo com condi¢Oes especiais e ter acesso a
empréstimos com juros mais baixos, destinados
exclusivamente a essa categoria. E a economia
ndo para por ai: ao ser enquadrado no sistema
Simples Nacional, com tributagdo mais simples
e menor do que as médias e grandes empresas,
ele ndo paga tributos federais, como Imposto de
Renda, PIS (Programa de Integragdo Social), Cofins
(Contribuicdo para o Financiamento da Segurida-
de Social), IPI (Imposto sobre Produtos Industria-
lizados) e CSLL (Contribuicdo Social sobre o Lucro
Liquido).

Vale lembrar que o microempreendedor tam-
bém tem direito a diversos beneficios da Previdén-
cia Social (INSS): auxilio-doenca, aposentadoria
por idade e salario-maternidade sdo alguns deles.

Fone: (51) 98310-8777®

e-mail: contato@flaviobraga.adv.br - site: www.flaviobraga.adv.br
Av. José de Alencar, 868, conj. 705 - Menino Deus - POA/RS

VOCE CONHECE O AUXILIO-ACI-

DENTE E O AUXILIO-DOENCA?

O trabalhador que ficou com sequelas
permanentes oriundas de doengas profissionais
ou por acidente de trabalho, pode ter direito a
um beneficio: o Auxilio-Acidente! Problemas
cronicos na coluna, LER, amputagGes, perdas
de mobilidade, visuais, auditivas, doengas
das mais diversas ocasionadas em virtude do
trabalho, enfim, sdo inUmeras as sequelas que
o trabalhador esta sujeito nas mais variadas
atividades profissionais. O auxilio-acidente ndo
se confunde com o auxilio-doenga. O auxilio-
acidente é permanente, e o trabalhador
recebe mesmo que retorne ao trabalho, de
modo que so é cessado, via de regra, quando
se aposentar. Ja o auxilio doencga é de carater
temporario e pressupde que as lesdes/doengas
sdo transitorias. Assim, logo o trabalhador
restabeleca sua saude plena, retorna ao
trabalho e deixa de receber o beneficio de
auxilio-doenga. Assim, o trabalhador que se
enquadra nas condi¢des acima deve procurar
um profissional especialista para assegurar
seus direitos ao recebimento do beneficio
previdenciario correto e de eventuais valores
em atraso.

Fldvio Braga Advocacia

© (51)99310.4037

EMPRESTIMOS

Taxa a partir de 0,84 a.m. + IPCA
Valores de R$ 10.000,00 a R$ 15.000.000,00

Empréstimos com garantia de imoével ou veiculo

J
’
- _fﬂ/
11
NEGOCIAL

SOLUCOES FIMAMCEIRAD
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MULTISSERVICOS)
=e PINTURAS

ARMANDO SANTOS

o Alvenaria e Telhado e Azulejista
e Impermeabilizagbes e Pinturas

( Aluga-se Box para guardar (méveis e objetos)

Seu espacgo esta pequeno?

Temos a solugéo para o seu problemal
Boxes fechados com camera e

seguranga 24h.Venha nos visitar:

End.: Rua Bardo do Amazonas n° 2165

e Outros Partenon - POA - Prox. Av. Bento Gongalves
www.flashbrico.com.br i J Fones: (51) 3352.0421 / 99147.0587(©
©(s1)984.7050500 “iiiichietsomne 4, J || Email charlenemilani81@gmai. com
DECORANDO A CASA COM ( &
ACESSORIOS Construvidres
Almofadas:  sdo, gt skttt

normalmente, os pri-
meiros itens que pen-
samos em mudar para
renovar o décor. Inves-
tir em acessérios no-
vos € uma otima saida. Nesse grupo, entram os
tapetes e os quadros — este ultimo pode ajudar a
dar um toque de personalidade e refletir hobbies
e gostos dos moradores. Entretanto, tome cui-
dado para ndo escolher tons muito escuros que
possam dar a sensac¢do de que o espago € menor
e mais escuro. Além dessa ressalva, é preciso que
haja parcimonia no mix de cores entre os acesso-
rios e, caso haja estampas, que elas conversem
entre si.

Tapetes: além de darem mais graca para o
espaco, ainda podem adicionar aconchego e
aquecer o ambiente. E interessante que ele saia
15 cm para as laterais do sofad ou da poltrona e
tenha a mesma medida sob os moveis.

Tramas metalicas: ganharam o universo do
décor, sdo baratas e podem substituir murais de
recados e porta-retratos. Elas servem como por-
ta-lembretes, ou para exibir imagens e fotos para
decorar o ambiente em que estiver.

Vidro temperado | Vidro comum
Espelho

(©513276.3882 Fecha

Pintura - Alvenaria - Porcelanato
Hidraulica - Elétrica

Azulejo e Gesso acartonado e convencional
em até 12x no cartdo.

Orgamento sem compromisso

©

ELETRICISTA

Luis Augusto Silva

Instalagcoes Elétricas em Geral
Projetos Elétricos com ART
Laudos Elétricos

Fone: © (51) 984.696.349 ’
Aceito cartes: B E = ‘

& |

Dedetizadora
Desentupidora

Acabezcom:

PULGAS - BARATAS - MORCEGOS

CUPINS - FORMIGAS - RATOS

A sua solugao definitiva

INSETOS EM GERAL

RESIDENCIAIS, INDUSTRIAIS e CONTROLE PROFISSIONAL DE PRAGAS URBANAS

CONDOMINIOS

51 3366.8603
www.LIMPATUBO.com.br

ATENDIMENTO 24H DOMINGOS E FERIADOS

51 3497.6154
#0800 642 9230

25 ANOS DE EXPERIENCIA

51 3587.2802
i 999790.7090

Celular:
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FRETES E TRANSPORTES Jrywsprts Gasg,

Residencial, comercial e atacadista.
Entregas em g_era.l sob consulta.

ATUAMOS EM TODO TERRITORIO
- RIO-GRANDENSE E ARREDORES

(O
(519.8448.6902 / 9.9577.9661

transportegaucho@hotmail.com

ABERTURA DE PORTAS - CONTROLES
CARIMBOS - FECHADURAS

3241.6376 | 994.049.594 ®

AV. EDUARDO PRADO, N° 330 LOJA 19
N

JARDO PRADO

Tiragem: 85.000 exemplares
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JRANSPORTES

MARQUINHOS
MUDANGAS

Embalamos

Desmontamos e montamos
Descarte de Moveis
Atendemos domingos e feriados
Precos acessiveis

ACEITAMOS TODOS 0S

CARTOES DE CREDITO

r FRETES; VIAGENS -

(ALO FreteMudan as\

Fazemos de pequenos fretes a grandes mudancgas

« Aceito cartoes

* Retirada de materiais
para descarte e entulhos

« Agilidade e seguranca

* Montagem e desmontagem
de moéveis

Organizamos sua mudanca apds o transporte

Faca seu orcamento sem compromisso

SESSAO
l»>. CURIOSIDADE

A ORIGEM DO DIA DOS PAIS NO
BRASIL

O DIA DO PAPAI

B p— o e g

b a P—-+"-i F--ilnli-
.ot . hr wmmrem
Pt e ey %
e TR e,

A comemoragdo s6 chegou no Brasil em 1953 e,
em um primeiro momento, a data foi disseminada
pelo jornal O Globo para atrair anunciantes. Mas,
em 1955, diversos veiculos de comunicagdo — como
a TV Record e a Radio Panamericana — se uniram
para organizar um concurso do Dia dos Pais em Sdo
Paulo, durante o qual foram eleitos o pai mais jo-
vem, o mais velho e o com o maior numero de filhos.

A partir disso, a celebragdo comegou a acon-
tecer todo dia 16 de agosto, ou seja, no dia de Sao
Joaquim, sendo mais tarde transferida para o atual
“segundo domingo de agosto”. Se vocé ficou curioso
em saber quem foram os vencedores do concurso
de 1955, o pai mais jovem foi um rapaz de 16 anos,
o mais velho foi um senhor de 98, e 0 com o maior
numero de filhos foi um homem que tinha 31 her-

51 99144-38709
S’erra!hsma Belmonte)
986.315.260 | | i
®996.988 916 ( -
Esquadrias em Aluminio
belmonteserralheria@gmail.com

r==®).
Sérgio Belmonte

Conserto em geral e colocacao de concertina
Av. Paula Soares, 133

iros!
\dEII‘OS. )

Itd Sabara | Porto Alegre | RS P,
s )
Telefones Uteis
SAMU 192
Hospital Pronto-Socorro 3289-7999
Defesa Civil 199
Policia Rodoviaria Federal 191
Policia Militar 190
Policia Federal 194
Policia Civil 197
EPTC 156 (opcao 1)
Corpo de Bombeiros 193
Disque-Previdéncia Social 135
Rodoviaria 3210-0101
Aeroporto Salgado Filho 3358-2000
CEEE 0800 721-3333
Dmae 3289-9000
Detran 0800 905-5555
Lista Telefonica 102
L PROCON 3289-1774 )
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DICAS DE COMO LIMPAR VIDROS
e Use a esponja ou o pano
sempre na mesma dire¢do para .ﬂ.l\'h
evitar marcas e manchas; . [

¢ Parte de saber como limpar l..,_]
vidros é fazer a limpeza aos pou- -
cos, por segdes, para evitar que o produto seque
antes da hora, deixando o vidro marcado;

e Sempre apds aplicar o produto na segdo,
seque com um pano seco;

e Use panos que ndo soltem fiapos, de pre-
feréncia de algodao;

e Finalizar com papel toalha ou jornal pode
dar um brilho extra;

e Para limpar vidros com manchas persisten-
tes, é sé mergulhar a esponja em vinagre branco
e esfregar o local;

e Se a mancha for de gordura, use agua
quente e sabdo neutro.

SERVICOS ESPECIALIZADOS 23

( )
ConsTtecsuL
Construcoes

Do alicerce ao tolhado

+ Reformas  Pintura
v Impermeabilizacdo

(o]

J

- Maquinas de lavar ¢ IECar FoUpas
- Refrigeradores - Micro-ondas ¢ forno elétrico
- Instalagao, Manutengio
- Higienizagio de ar condicionado Split ¢ Janela

tuIFT105=-527T2 (= L
51 981.426.232 @ == 151984,717.074

Rua Ercer Farins Barbosa, 89 - Abevria gos Morras

FABRICA

www.fabricacdostoldos.com.br

www.fabricadostoldos.com.br

3223.5597 /98519.9471©

Av. Nonoai, 1577 - Bairro Nonoai | fabricadostoldos@yahoo.com.br

DOs TOLDOS

dade e bom acabam
| ©5198922-2210
e )
FUNILARIA SCHMIDT
Tudo para seu telhado
b. . CALHAS —
CHAMINES
COIFAS
TELHADOS
91 3342.3449 / ©99336.5516 / 99264.6712
AV. BENJAMIN CONSTANT, 998 - SAO JOAQ
TOLDOS EM LONA E POLICARBONATO
O SOL NASCEU PARA TOLDOS
E A SOMBRA E COM A
FABRICA DOS TOLDOS
ACEITAMOS
VISA &
.'I-'O.LDOS EM POLICARBONATO
ORCAMENTO AOS SABADOS E DOMINGOS
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CHUVEIRO QUEIMADO - O QUE
FAZER?

Se o seu chuveiro
estiver queimado, con-
sequentemente sua
4gua ndo ird esquentar,
mas antes deve ser fei-
to essa andlise sobre a
resisténcia,  disjunto-
res e cabos que estdo
conectados a pega. Se
realmente a pega estad com problemas e deve ser
trocada, ndo é algo tdo simples. Vamos explicar
para vocé o que deve ser observado no momen-
to da compra de uma nova pega:

Deve se levar em consideragdo muitos outros
fatores além da estética, como, por exemplo, o
tamanho do espalhador de agua, a poténcia da
pega. Isso porque, como ja vimos antes, se vocé
comprar uma poténcia muito superior a do seu
antigo chuveiro, provavelmente tera problemas
com a fiagdo. Por isso é necessdrio verificar se
sua casa esta preparada para receber uma pega
mais potente. Também, deve ser verificada a am-
peragem do seu disjuntor. Caso haja substitui¢do
por uma pega bem potente, é necessario que
troque seu disjuntor também.

NELSON CONSERTOS

Especializado em

Lavadoras e Secadoras
de roupas de todas as marcas

VENDEM-SE LAVADORAS
REVISADAS E COM GARANTIA

™ 982.218.645 997.330.813
+989.346.274 « 984.036.477

\@,‘. Hi
;-E"" !
k™ "'=""P":.|' ¥
1]
FONES: 3336.8289 / 3336.1740

AV. TERESOPOLIS, 2908 PORTO ALEGRE/RS

=

VVRARZ,
PLIMQUE
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ASSISTENCIA TECNICA

140) 7‘.:.;.(5}_'4.1'.:_\.';;_\.‘)
COMERCIATY

& El “
ectrolux T

MAQUINAS DE LAVAR
LAVAE SECA * SECADORAS  \ppmmmseli(5¢)
ADEGAS * FREEZER e

511980.50:98001© \Zr' |

ATENDEMOS TODOS 0S BAIRROS
( )

[ud] o 5
- Profissional Marc
of S

* ELETRICA + TROCA DE CHUVEIRO
* PINTURA + REPAROS EM GERAL

BATO PRECO DO CONCORRENTE COM
\ TRABALHO CAPRICHOSO E BEM FEITO! |

- 2
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MULTISSERVICOS

MAQUINAS DE LAVAR / SECAR - GELADEIRA
AR-CONDICIONADO / ELETRICA PREDIAL

MULTISSERVIGOS / APONTAMENTO DE ANTENAS

©5199443-1241

g‘;\Fbk Engenharia

CONSTRUGOES, REFORMAS _
LAUDOS PPCI E REGULARIZAGOES

‘ i Atendimento a:

Entrega de chaves, PPCI

pinturas, elétrica e hidraulica
Condominios:

Fachadas; tudo para 6tima gestao

e manutengao de condominios.

Pintura, Reforma,
Construgao

-

Empresa com CNPJ

51 99430-5844 ©

Atendemos Porto Alegre
e regidao metropolitana

kleestadt@hotmail.com
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MUILTISSEERVI
e PIINTTUIRA'S

_ ARMANDO SANTOS

— ;;‘1:‘-;

"e Alvenaria e Telhado e Azulejista /
e Impermeabilizagbes e Pinturas ""’H’

e Outros
www.flashbrico.com.br {
©(51)984.7050500 *L. 1 convre - romms. -, )
N

s

Redes Davi
Redes de Prote¢ao
3 l (51) 98514.8014

| (51) 99667.9596
8 (51) 98211.7604

s Proteja quem vocé ama!
#% www.redesdavi.com.br
redesdavirs@gmail.com )

Bancos - Mesas|pl//churrasqueira
Manutencaolde|portasie ||'II
janelas|-\venezianas 1
AdegjlI para\vinhos

' Madeiras
Sam oo

ORGAMENTO SEM
COMPROMISSO!

®51 99831.6555

«_.~ DESENTUPIDORA
—~ SERVITECH

Esgoto, Ralos e Pias - Caixas de gordura
Limpa fossa - Hidrojateamento
Dedetizagao - Hidraulica e Elétrica

Detector eletronico de vazamento
ATENDIMENTO 24H

73110.4164 © 980.555.362

desentupidoraservitech@gmail.com

INDUSTRIA / COMERCIO
RESIDENCIA / CONDOMINIOS

@D ViIsA iy

@@S\ r

Serralheria

CARACOL

« GRADES Em até 3x

- ESCADAS no Cartao de Crédito
* CORRIMOES

- PORTAS

< PANTOGRAFICAS
< PORTOES /
« ESTRUTURAS MEI_'_ALIGAS

i, i

- V.
~ 30 An0S S ORCAMENTO

GRATUITO

(51) 9.8484.1085 ©
(51) 9.9905.5410

Av. Sartunino de Brito, 385 - Zona Norte
Seg. a Sab. das 8h as 19hs

SERRALHERIA
KISS ER

|Grades | Portoes de Contrapeso|
| Portées Basculantes e Simples |

| Portas Pantograficas |

| Escadas Normais e Caracol |

| Cortinas Enroladas |Servicos em Geral |

Cel.: 51 996.563.664 (© | 985.556.198 | 992.312.220
E-mail: vilmarmetal@hotmail.com
Av. 21 de Abril, 1092 | Sarandi | Porto Alegre

COMO ABRIR UMA GARRAFA DE
VINHO?

A forma mais adequada de abrir
uma garrafa de vinho é utilizando sa-
ca-rolhas préprios para esse tipo de
tarefa. Para iniciar a remogdo da ro-
Iha, é necessario tirar o lacre de papel ou aluminio
que envolve o gargalo da garrafa.

Com o auxilio de uma faca, corte ao redor da
base da boca da garrafa e retire completamente o
lacre. Depois, passe um pano para remover a po-
eira ou residuos do lacre. Apds isso, posicione a
ponta do saca-rolhas no centro da boca da garrafa.

Para a remocgdo da rolha, rosqueie o saca-
-rolhas até sem perfura-la na parte debaixo para
que os sedimentos ndo caiam no vinho. Apoie o
primeiro nivel do saca-rolhas na borda do gargalo
e faga uma forga leve para baixo como uma alavan-
ca. Isso fara com que a rolha suba.

—

4

—
i
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Cal Whals .

8411-1555 | 98439-2098 =M
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= CONTRATO COM EMPRESAS.
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ATENCAO A BATERIA
Uma das principais queixas quanto ao uso do
celular é sobre a duragdo da bateria. Mas vocé
sabia que é possivel resolver esse problema em
alguns passos simples, dentro do préprio celular?

Talvez a duragdo da bateria parega pior do que
costumava ser. Esse realmente pode ser o caso.
Mas, as vezes, é apenas um aplicativo que esta
gastando muito mais do que deveria. Para desco-
brir o que esta consumindo vida util da bateria, ha
um caminho.

Em um iPhone: Configuragdes> Bateria > Role
para baixo > Uso da bateria por aplicativo > Remo-
va os aplicativos desnecessarios que estdo consu-
mindo muita bateria — ou limite a frequéncia com
que os usa.

No Android pode variar, mas tente isto: Con-
figuragdes > Bateria > Toque no icone de menu
no canto superior direito > Uso da bateria > Veja
quais aplicativos estdo usando mais bateria e re-
mova-os ou limite o uso.

Tiragem: 85.000 exemplares
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O QUE E INSTAGRAM PARA
EMPRESAS?

O Instagram para Empresas
(ou Instagram for Business) é
o modelo do aplicativo volta-
do para negdcios. Ha algumas
fungdes extras com relagdo ao
Instagram para usuarios, como
acesso a dados relativos a performance do perfil
comercial e a possibilidade de criar anuncios no
feed de noticias do consumidor.

Perfis empresariais no Instagram também
ganham algumas outras vantagens, como a pos-
sibilidade de inserir um nicho de mercado e o
endereco de lojas.

Mas a maioria dos profissionais concorda que
o0 maior beneficio do Instagram para Empresas é
0 acesso a ferramenta analitica da plataforma.

Por meio dela, o administrador visualiza di-
versos dados relacionados a performance da pa-
gina e comportamento dos seguidores.

Devido ao seu cardter informativo e novas
oportunidades geradas, é também conhecida
como Instagram Insights (ideias, em inglés) ou
Analytics.

Por fim, uma conta business permite que
vocé anuncie na plataforma, criando anudncios
para os mais diversos objetivos de marketing.

Tecnico de Informatica

Atendimento em Domicilio
Manutengio de Computadores e Notebooks |
Formatagéo - Backup de Dados

Aceito cartdes: Vox

(51 S8036.0550 com' Vinicius

nttos/fwww viniciustec. combr

COM A PANDEMIA, OS NEGOCIOS ON-LINE AUMENTARAM 600%.
1SSO SIGNIFICA UMA NOVA LOJA VIRTUAL POR MINUTO*.
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DICAS PARA AS FAMILIAS LIDAREM
COM O ESTUDO REMOTO

Rotina: sempre estabeleca um horario fixo
para que seu filho possa se dedicar ao estudo
remoto.

Area de estudo remoto: separe um local lon-
ge de distragdes quando a crianga ou adolescen-
te estiver estudando.

Limites: o momento de estudo remoto deve
ser respeitado, e outras pessoas devem enten-
der que na hora ndo se deve chamar a crianga,
ficar passando no local ou mexendo em objetos
do local.

Intervalos: pausas ajudam a retomar a aten-
¢do e a concentragdo.

Use a Internet: use os sistemas de mensa-
gens para tirar duvidas, releia os materiais envia-
dos pelo professor, busque outros recursos como
videos, faga anotacgGes, etc.

TUDO EM MATERIAL
ESCOLAR

* Presentes;
* Material Escolar;
e Livros didaticos e
literarios;
* Aceitamos todos os
cartoes.

WRARZg

PLIMQUE

AV. TERESOPOLIS, 2908
PORTO ALEGRE/RS

3336.8289
3336.1740

INFORMATICA PARA A MELHOR IJADE
AULAS PARA NOTEBOCOK - CELULAR - TABLET
dependa de ninguém. Faga

FONES:

Mao
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AULAS DE INFORMATICA PARA
TODAS AS IDADES

P ﬁ]

A Feedback Solugées em Informatica tem
suporte em hardware e software para vocé e
seu negdcio. Atua nas mais diversas areas: em-
preendedorismo, escritério ou mesmo em ne-
cessidades especiais.

Com presenga ha mais de 10 anos no aten-
dimento as demandas tecnoldgicas, encontre
aqui um atendimento personalizado, confidvel
e com a garantia de satisfacao.

Trabalhamos com diversas formas de paga-
mento.

Entre em contato--> 51 984058299

Aulas de
Informatica para
Qualquer Idade

Aprenda tudo que precisa saber para se conectar ao
mundo digital com aulas em casa.

* curso basico ¢« Windows « Internet

* Word * Powerpoint * Redes Sociais

* pesquisa / celular

Canoes Aceltos )

* Aulas particulares ¢ No conforto da sua casa
- " . o = »
* Linguagem simples « Horarios Flexiveis S .

Whatsapp: 51 9 8405-8299
www.feedbackrs.com.br

ane (51

#Matematica
#Quimica

#Portugués
#Historia

ENSINO PERSONALIZADQ

www.i5Sensino.com
Oferecemos aulas particulares e em grupos para que vocé possa escolher exatamente o estilo que mais gosta.
#Inglés
#Fisica

#Geografia
#Espanhol

#Biologia
#Redacao

Alfabetizacao, Bridge, Interpretacao através da arte, Artes, Filosofia, Sociologia,

preparacdo para ENCCEJA, NEEJA, EJA, Vestibular e concursos em geral.

3093.0085 / 9 8425.1122 &

Atendemos remotamente e presencialmente
com hora marcada
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NA DIREITA, MAS NEM TANTO

Ande sempre pela direita. Em alguns casos
pode ser melhor usar a esquerda quando a via
é de mdo Unica, mas sdo raras excegoes. Usar a
faixa da direita é mais seguro, por ser a drea des-
tinada aos veiculos em menor velocidade.

N3o se posicione muito no canto, sendo os
carros tentardo passar na mesma faixa em que
vocé esta, mesmo ndo havendo espago para fa-
zer isso em seguranga. Vocé pode se desequili-
brar e cair s6 com o susto, sem falar no perigo de
um esbarrdo. O Cédigo de Transito obriga os mo-
toristas a passarem a 1,5m de vocé, mas muitos
motoristas ndo sabem disso ou ndo entendem a
importancia e o motivo do 1,5m).

Ande mais ou menos na linha de um tergo da
pista, assim ndo fica tdo antipatico quanto ocu-
par a pista toda. Vocé tera espago para desviar
de buracos sem ter que ir mais para a esquerda e
0s carros terdo que esperar até haver espago su-
ficiente para ultrapassar pela outra faixa. E, mes-
mo que algum motorista apressado tente forgar
passagem, vocé tera um respiro para fugir para a
direita sem ter que se jogar na calgada. Saiba por
que muitos ciclistas ocupam toda a faixa e enten-
da por que (e como) fazé-lo com seguranga.

Mas seja compreensivo com os motoristas:
quando vocé passar por um trecho de tamanho
consideravel onde ndo houver carros parados,
use a area de estacionamento para desafogar a
fila de carros atrds de vocé. Assim, aquele mo-
torista que estd aguardando hd alguns minutos
sem conseguir te passar podera ir embora antes
de ficar nervoso. Apesar de vocé estar no seu di-
reito, muitos motoristas ndo veem dessa forma
e se irritam com sua presenga, esquecendo que
a rua é de todos e ndo apenas dos carros. Mas
tome muito cuidado ao retornar a faixa de rola-
mento: sinalize, aguarde um momento seguro
e entre. Se for preciso, pare e espere todos os
carros passarem antes de voltar a ocupar a faixa.
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Av. Wenceslau Escobar, 2307
51 3269.2369

NOVAS RECOMENDACOES PARA O
USO E FABRICACAO DE MASCARAS
e O uso de mascaras por todas as pessoas
onde houver transmissdo ampla da doenga e em
situagbes em que o distanciamento social ndo é
possivel, como no transporte publico;

e Em dreas com transmissdo comunitaria,
a recomendagdo é que pessoas com 60 anos ou
mais ou com doengas preexistentes usem masca-
ra médica em situagoes em que o distanciamento
fisico ndo é possivel;

e Em areas com ampla transmissao, a OMS
aconselha mascaras médicas para todas as pesso-
as que trabalham nas areas clinicas de uma uni-
dade de saude, nao apenas para os trabalhadores
que lidam com pacientes com Covid-19.

Fabricacdo

e As mascaras devem ter, idealmente, no mi-
nimo trés camadas de tecido;

e A camada exterior deve ser feita de um
material resistente a 4gua, como o polipropileno,
poliéster ou uma mistura deles;

e A camada do meio deve agir como um
filtro e pode ser feita de um material sintético,
como o polipropileno, ou de uma camada extra
de algodao;

¢ Acamada interior deve ser feita de um ma-
terial que absorva a 4gua, como o algodao.
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DOOO

AQUARIO || SAGITARIO

HOROSCOPO
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@@ HOROSCOPO @DOODE

O fogo dentro de vocé vai arder, e assim vocé certamente
ndo ird procrastinar com o trabalho. Portanto, agosto
também pode trazer promogdo e elogios, e gragas ao seu
esforco, vocé comecard a colher os beneficios. No entanto,
cuidado para que o sucesso ndo suba a sua cabeca.

Durante todo o més de agosto, sua energia atraird muitas
pessoas, no entanto, cuidado com falsos amigos. Uma
pessoa pode entrar na sua vida, aparentemente com boas
intencBes, mas na realidade, ela poderia planejar
apunhald-lo pelas costas.

Sob o reinado do Sol, agosto sera um periodo de grande
poder criativo. O hordscopo sugere que agora é o
momento ideal para deixar aimaginagdo voar e comegar a
dedicar seu tempo a arte ou a qualquer outra atividade
inspiradora.

Sob a influéncia de Mercurio, agosto serd muito
harmonioso em termos de relacionamentos, porque vocé
serd muito honesto com seus sentimentos. Essa
frequéncia pode atrair um novo conhecido para sua vida,
entdofique de olho nas pessoas que o seguem.

Infelizmente, este més ndo sera positivo, pelo contrario.
As influéncias externas fardo com que Ledo reduza o seu
ritmo de trabalho e terd agora de se esforcar para
recuperar. Esqueca as férias em agosto. Terd que
recuperar o atraso e corrigir erros anteriores.
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Agosto dara ao virginiano uma dose de criatividade, e vocé
tendera a desabafar em todos os lugares onde for possivel.
Seja uma tela e um pincel, um caderno e uma caneta, ou
um instrumento musical e suas méaos, deixe sua
criatividade fluir.

Agosto trard uma leve crise emocional; no entanto, isso
ndo significa que vocé ndo sera atingido por mudangas
repentinas de humor. O libriano naturalmente tende a
manter tudo em equilibrio, e quando ndo é capaz de fazé-
lo, pode recorrer aagdes autodestrutivas.

O comportamento impulsivo tem seus beneficios, mas
eles ndo devem ofuscar sua capacidade de ver as
desvantagens também. Antes de dizer algo, pense duas
vezes, porque as palavras podem curar, mas infelizmente,
doem também.

Em agosto, o Sagitario deve estar atento a area do
trabalho. O impacto da fadiga que sentird durante este
més fard com que cometa um pequeno erro. Mesmo que
as consequéncias ndo sejam graves, pode prejudicar o seu
relacionamento com o seu chefe.

CAPRICORNIO || ESCORPIAO

Quais eram seus talentos quando crianga? Compor
musicas? Desenhar? Agosto ird incentiva-lo a retornar a
essas atividades. O capricorniano ficard surpreso por
ainda ser bons nessas atividades e, talvez, encontre para
elas umssignificado completamente diferente.

Agosto lhe dard a paz de espirito necessaria. Depois de
muito tempo, parecera que tudo esta no lugar certo.
Vocé ira desfrutar muito dessa harmonia. Mas cuidado
para ndo ficar muito preguicoso. Vocé também estara
aberto em um sentido criativo- com desejo de criar algo.

PEIXES

Agosto ird fazer vocé analisar as esferas de sua vida onde
vocé fracassa. Vocé sera dotado de uma visdo clara. A
resolugdo de varios problemas pessoais vird a tona, e vocé
fara qualquer coisa paraintegrar esses lados sombrios.
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Piadas

para dar risada

‘B

- Se virem que sai do Grupo, me coloquem de
novo. E o desespero pra sair pra algum lado.

- Nem em meus sonhos mais loucos, imaginei
entrar mascarado no banco e pedir dinheiro.

- Nunca pensei que minhas méos iam consu-
mir mais dlcool que meu figado. Nunca...

- A quarentena parece uma série da NETFLIX,
quando um acha que vai acabar, sai a seguinte
temporada...

- Eu estou gostando da mdscara. No super
passei por dois pra quem devo dinheiro e ndo
me reconheceram.

- Faltam duas semanas para que nos digam
que faltam duas semanas para nos dizerem
que faltam duas semanas.

- Queremos nos desculpar publicamente com
2019 por tudo o que falamos dele.
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TENHA TODAS AS SUAS DESPESAS
DEVIDAMENTE REGISTRADAS

Fo it

E muito provavel que, em algum momento
da vida, vocé teve, por exemplo, RS 100 no bolso
e, de uma hora para outra, percebeu que sobrou
10% desse valor, mas sem saber como gastou
tudo tdo rapido. Sim, isso acontece e muito por-
que nds ndao temos um controle de onde gasta-
mos nosso dinheiro.

A boa noticia é que resolver isso é simples.
Basta aprendermos a registrar todas as nossas
despesas. Se antes era necessario ter um cader-
ninho para anotar os gastos, hoje o processo esta
ainda mais facil: basta baixar um aplicativo no
seu smartphone.

Uma boa dica de aplicativo é a do GuiaBol-
so. Compativel com iPhone e Android, este app
registra todos os seus gastos, faz planejamento
das suas despesas e até cria graficos para que in-
diqguem como anda a sua saude financeira. Tudo
isso utilizando ainda um sistema de segurancga de
nivel bancario.
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