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Uma homenagem aos pais
Dia dos Pais

Nao espere
o segundo domingo de agosto
para abragcar o seu pai,
para demonstrar afeto,
para homenageé-lo.
Faca isso “AGORA”
e demonstre os seus sentimentos
pelo coracao
e ndo s6 por uma data
marcada em um calendario.
(Cecilia Sfalsin)

Uma homenagem da revista ProcureAche a todos os pais,
parceiros anunciantes e leitores da revista.
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TUTTI BELLI

MODA FEMININA

LOJA DE ROUPAS PLUS SIZE

Rua 24 de Outubro, 905 - loja 4
Moinhos de Vento - Porto Alegre - RS

Telefone: (51) 98913-5868
tutti.belli.portoalegre

AULAS DE GELULAR PARA IDOSOS

Aulas individuais Meétodo personalizado

Atualizacdes e instalagdo de aplicativos
Tens um celular e est4 guardado na gaveta?
N&o quer mais depender de filhos e netos?

Melhor hora é agora: Aulas no Centro e
também em domicilio para pessoas com
dificuldade de locomocéo.

SUPORTE E FORMATAGAO (!
Ll.gue e agende o seu horario:

Rodrzgo (51) 99630 1184
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Dicas de presentes para
o Dia dos Pais
-1

s T

Além de um abrago apertado e de passar o dia

todo mimando aquele que sempre te mima,

vocé também pode oferecer um presente para

seu pai. Confira alguns exemplos:

» Camisa;

* Gravata;

* Cinto;

* Relégio;

 Perfume;

» Camiseta "autografada" por vocé;

* Bilhete para ver um jogo do time dele;

» Camiseta do time dele;

* Marcador de livros;

* Peso de papel;

* Um desenho (feito por vocé);

» Uma pintura (também feita por vocé);

» Uma caixa com a cerveja preferida dele;

* Um bom vinho;

. l&lnr almogo ou jantar no restaurante favorito
ele;

« Bilhete para cinema.

Sao inimeras as opgdes, contudo o mais
importante é vocés estarem juntos e se
divertirem!
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Agosto Azul

O Agosto Azul é uma campanha nacional que visa cons-
cientizar a todos os homens sobre a importancia dos
cuidados com a satde e adogdo de hébitos saudaveis.

Vocé sabia que no Brasil os homens vivem, em média,
sete anos menos do que as mulheres e sdo mais pro-
pensos a terem doengas do coragdo, cancer, diabetes,
colesterol e pressao arterial elevados?

Mas, é possivel mudar essa realidade! Veja a seguir al-
gumas orientagdes para viver mais e melhor: Mude seus
habitos! A maioria dos males da atualidade, como as
doengas cardiovasculares, sdo causadas pelos seguintes
fatores de risco: Tabagismo; Abuso de bebidas alcodli-
cas; Pressdo alta; Colesterol LDL alto; Sobrepeso e obesi-
dade; Estresse; Sedentarismo

Para alcangar uma vida longeva anote o passo a passo
a seguir:

Movimente-se: pratique 30 minutos de exercicios por
dia. Vale qualquer atividade, como corrida, caminhada,
danga ou subir mais escadas, por exemplo.

Adote uma alimentagdo saudavel: Reduza o sal, o agu-
car e as gorduras saturadas e trans. Evite produtos in-
dustrializados, com alta concentragdo de sédio e beba 2
litros de agua por dia.

Fique de olho no seu peso: mantenha sempre o seu
peso ideal e fique atento as medidas da circunferéncia
abdominal. A cintura alta é identificada quando acima
dos 102 cm.

Pressdo arterial em dia: Sempre meca a sua pressdo. O
normal é que ela esteja por volta de 12 por 8.

APARELHOS  www.sonatamed.br
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Préximo ao Shopping Iguatemi
Estacionamento Gratuito
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Perda auditiva: um problema
comum para adultos mais velhos
| A perda auditiva é um pro-
blema comum causado por

u : varios fatores como expo-
sicdo ao ruido, envelheci-

mento, algumas doengas e

hereditariedade. Aproximadamente uma em cada
trés pessoas entre 65 e 74 anos tem perda auditiva e
quase metade das pessoas com mais de 75 anos tem
dificuldade para ouvir. Mas, algumas pessoas podem
ndo querer admitir que tenham problemas para ouvir.

Pessoas com perda auditiva podem achar dificil
conversar com amigos e familiares. Eles também
podem ter problemas para entender o conselho de
um médico, responder a avisos e ouvir campainhas
e alarmes.

Os idosos que ndo ouvem bem podem ficar depri-
midos ou podem se afastar dos outros porque se sen-
tem frustrados ou envergonhados por ndo entender o
que estd sendo dito. As vezes, as pessoas mais velhas
sdo erroneamente consideradas confusas, indiferen-
tes ou ndo cooperativas porque ndo ouvem bem.

Problemas auditivos que sdo ignorados ou n3o tra-
tados podem piorar. Se vocé tiver um problema de
audi¢do, consulte o Profissional da Saude Auditiva.
Existe solugdo! Aparelhos auditivos podem ajudar.
SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 98201.0132 / 3022.2100

R
“w‘gﬂ-““" ~"""[ cartela de pilhas
1.4 R$ 12,50

*Na compra de 4 unidades

Uma condigao tao
/0 quanto vocé!

NATA

aparelhos auditivos

Av Dr Nilo Pecanha, 2564 - Poa/ RS

 513022.2100

(© 51 98201.0132
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Cultive Habitos

Saudaveis No
Seu Dia a Dia

CUIDE E PLANEJE
A SUA ROTINA

Para ter qualidade de vida, é
necessario investir em habitos
saudaveis. Alterar a rotina ndo é algo
que acontece da noite para o dia, por
isso, tenha persisténcia. Nao se
deixe levar pela correria do dia a dia,
pois, isso te direciona a tomar as
atitudes mais faceis, como comer um
biscoito em vez de uma fruta.

PRATIQUE ATIVIDADES
FISICAS

Exercicios fisicos ajudam o
organismo a eliminar as toxinas do
corpo e estimular os hormonios que
previnem doengas e causam o bem-
estar. Existem exercicios e atividades
que podem ser aplicados no dia a dia
de qualquer um, reservando de 10 a
15 minutos por dia.

RESERVE UM TEMPO
PARA LAZER

O tempo de lazer é o que proporciona
um descanso para a mente, além da
liberagéo dos famosos hormdnios da
felicidade (endorfina, ocitocina,
dopamina e serotonina), que fazem
muito bem para a satde e humor de
todos.

BEBA AGUA

Costuma-se dizer que devemos
tomar 2 litros de agua por dia. Porém,
de forma geral, a quantidade ideal
varia conforme o peso de cada
pessoa, sendo recomendado 35 ml
para cada quilo. Assim, uma pessoa
de 60 kg precisa diariamente de pelo
menos 2,1 litros de agua (60 x 35 =
2.100 ml).
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MONITORE A SUA
ATIVIDADE FISICA

Uma dica pra quando vocé for
comecar a treinar é controlar
seus batimentos cardiacos,
distancias percorridas etc. Isso é
importante para saber se vocé
esta fazendo o esforgo
necessario pra queimar calorias
e melhorar o condicionamento
fisico e aresisténcia.

COMA ALIMENTOS
SAUDAVEIS

“Vocé é o que vocé come”’l Os
alimentos que vocé ingere
representam uma das principais
fontes de energia para o seu corpo.
Para evitar que vocé se alimente
dos primeiros lanches que
aparecerem na frente, prepare a
sua alimentagdo antecipadamente.

CUIDE DO SEU PESO

Estar no peso apropriado aumenta
os niveis de HDL (colesterol bom) e
diminui a quantidade de LDL
(colesterol ruim) e triglicerideos
(gordura). Logo, ha uma
reducdo nos riscos de entupimento
das artérias e, entdo, o organismo
fica menos propicio a desenvolver
doengas cardiovasculares.

FACA EXAMES

Preste atencdo aos sinais que seu
corpo lhe da. Ao sentir que algo
nao esta funcionando
adequadamente, ndo perca
tempo e consulte um especialista.
Realize exames periodicos
semestralmente ou anualmente,
conforme a orientagdo do seu
médico. Nao se auto medique!
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Gordura abdominal: o que vocé
precisa saber
| =4

O acumulo de tecido adiposo, também chamado de
lipodistrofia, é causado principalmente por uma dieta
inadequada, rica em alimentos gordurosos e carboidra-
tos brancos (refinados), e a falta de exercicios fisicos.

Quando a pessoa ingere mais calorias do que gasta,
esse excesso é armazenado na forma de gordura. A
regido onde esse depdsito se localiza, por sua vez, é
determinada por fatores genéticos, levando a gordura
a se acumular nas dreas mais flacidas.

Outros fatores que contribuem sdo a ma postura
(quando a barriga fica projetada para frente), o taba-
gismo e o uso de roupas muito apertadas, que podem
marcar o corpo.

Além disso, existem os fatores hormonais, que fazem
com que a distribuicdo da gordura localizada seja dife-
rente em homens e mulheres.

Como perder gordura abdominal?

Aliar atividade fisica e uma boa alimentagdo é o con-
junto perfeito para quem quer perder gordura abdomi-
nal. Alimentos integrais, ndo industrializados, com bai-
xo teor de agucar e alto teor de fibras, como vegetais
e frutas, favorecem a queima da gordura abdominal.
Além deles, os termogénicos naturais como canela,
gengibre, pimenta e café aceleram o metabolismo e a
temperatura interna do corpo, ajudando na queima de
gordura.

Alimentos pobres em nutrientes e fibras, como do-
ces, farinhas brancas e massas, influenciam negativa-
mente, gerando picos de insulina no sangue. O ideal
é que vocé procure por um bom profissional para te
orientar sobre qual o melhor caminho a seguir.

A hidratagdo do corpo é outro fator que influencia
o combate a gordura localizada, pois se hd grande in-
gestdo de fibras e baixa ingestdo de dgua, o efeito serd
contrario, podendo gerar gases e constipagdo. A agua
hidrata as fibras e auxilia na eliminagdo de toxinas do
organismo.

Além disso, o estilo de vida inadequado, como o es-
tresse, € um grande vildo para a perda de gordura ab-
dominal. Em situagBes de estresse, nosso corpo libera
cortisol que, quando em excesso no sangue, favorece o
acumulo de gordura na regido do abdémen.
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STUDIO
MOVIMENTO DO CORPO

Treinamento Funcional

a experimental. Venha con
Aulas com 1 hora de duragao.
Treinamento personalizado,
ado no seu objeti

* Preparacdo fisica para concursos.

* Perda de peso, maior gasto calérico.
* Aumento da resisténcia.
* Equilibrio, forca e flexi
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© Joéo Paulo
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A importancia da meditacao e
como comegar

AL 28
~ o T e

Ja foi provado que a pratica das técnicas que buscam
colocar o individuo no caminho da meditagdo sdo
extremamente saudaveis, curativas e terapéuticas.
A meditagdo é a consciéncia que emerge por pres-
tar atengdo propositalmente no momento presente,
sem julgar os desdobramentos das experiéncias mo-
mento a momento. E uma jornada baseada na ob-
servagdo, uma pratica para encontrar quietude no
meio das atividades, para encontrar uma centralida-
de ainda que vocé esteja ouvindo, vendo, cheirando
e degustando.

Praticar a meditagdo ou utilizar técnicas de min-
dfulness esta entre os habitos saudéveis e ajuda a
aquietar sua mente, melhorando a concentragdo e
relaxamento; desenvolver a criatividade, imagina-
¢do e resiliéncia; aprender a respirar em situagdes
de estresse; melhorar a autoestima e treinar a au-
todisciplina; diminuir a ansiedade; dormir melhor
e melhorar o sistema imunoldgico. Comece prati-
cando o siléncio por cinco minutos uma vez ao dia
e vocé ja podera perceber os efeitos disso na sua
rotina.

\ J
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A importancia dos cuidados
com o idoso

A maneira com que o idoso vai ser cuidado depende
muito do seu estado de satide. Quando o pai ou mae for
ltcido e puder decidir sobre a sua vida, suas opinibes e
desejos devem ser ouvidos e considerados. Se as vonta-
des fogem do possivel, procure conversar e explicar de
maneira delicada e paciente.

A teimosia dos idosos pode ser um sinal de caréncia,
afinal, todos precisam de carinho e atengdo. Durante o
dia, estimule-o a conversar, lembrar histérias do passado
e falar sobre atualidades. Isso ajuda a manter a mente
sempre atival Também faga com que ele se sinta consi-
derado, incluido e importante nos programas da familia.

Lembre-se sempre de que eles nasceram em outra ge-
ragdo e tiveram outra criagdo. Por isso, € comum que os
idosos ndo compreendam algumas novidades do mundo
contemporaneo ou discordem delas. Tenha sempre pa-
ciéncia e ndo entre em discussdes que so vdo desgastar
o relacionamento entre vocés. Algumas vezes, é preciso
dar razdo a eles, mesmo que ndo seja o que vocé pensa
de fato.

Por fim, vale sempre ter em mente que todos passare-
mos por esse momento. Apesar de ser uma fase da vida
com algumas complicagbes, também é um momento
de restabelecer relacionamentos e aproveitar a presen-
¢a dos pais. Com muita paciéncia, aceitagdo, aten¢do a
todas as necessidades e ajuda de um psicélogo, a dificil
tarefa de cuidar dos idosos pode se tornar um pouco
mais facil.

Fonte: Blog Psicélogos Berrini

FISIOTERAPIA EM DOMICILIO

O Atendimento que vocé deseja,
no lugar que vocé mais gosta

Geriatrico, Fisioterapia em grupo,
Neurolégico, Traumatolégico,
Ortopédico, Reumatoldgico e Pilates.

9.9600 (O

Beneficios da fisioterapia geriatrica

1) Devolve o equilibrio e a coordenagdo motora: Na
terceira idade, acidentes envolvendo quedas sdo muito
comuns e perigosos, pois podem causar fraturas e lesdes
gque demorardo para curar.

Essas quedas podem acontecer tanto por descuido,
como por questdes que envolvem o préprio equilibrio e
coordenagdo do idoso, afinal, com a idade essas caracte-
risticas diminuem drasticamente.

Com o auxilio dos exercicios propostos pela fisiotera-

pia geridtrica, esses problemas causados pelo tempo sdo
cuidados e melhorados.
2) Ajuda a diminuir as dores: As dores diminuem a qua-
lidade de vida de qualquer um, inclusive dos idosos. Elas
dificultam atividades faceis e rotineiras, causando gran-
de stress e até mesmo o sentimento de incapacidade.

A fisioterapia geriatrica age nesses casos com exerci-
cios e alongamentos que aliviam especificamente dores
nos membros e regides afetadas, devolvendo indepen-
déncia ao idoso.
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ESTETICA E CLINICO GERAL
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5y Vila Ipiranga ‘ Hom Nilo

i Av. do Forte, 1746 | sala 201 | Dr. Nilo Pecanha, 3245
=1 (em frente a Caixa Econdmica) sl 701 e 702

w (em frente ao Viva Open Mall)

79 CORBA

IMPLANTES, PROTESES MOVEIS E FLEXIVEIS

CLINICA ODONTOLOGICA
CORBA

Resp. Técnica: EPAO. 4853/ EPAO. 2602 )

(51)99323.9280© (51)3907.4771~

www.corbaodontologia.com.br
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CLINICA GERIATRICA iy

- Médico - Enfermagem - Terapeuta Ocupacional
- Pet Terapia - Fisioterapia - Servigos de beleza - Educacgéo Fisica
- Danga - Animacgao Sociocultural - Musicoterapia - Nutrigao
- Creche - Integral completo
geriatriasantafe geriatriasantafe

3276.9150 ©98510.4861

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

O que é Creche para Idosos?

Iniciamos com um questionamento importante, porque
hoje, o termo creche foi introduzido no ambiente de
atendimento geriatrico, por qual razdo isso acontece.
Nas pesquisas feitas junto a esses locais de atendimento,
apareceram outros termos para esses locais, tais como:
casa de repouso, lar, casa- lar, casa de convivéncia. Todos
possuem uma relagdo estreita com o ambiente familiar,
observamos isso, com o uso das palavras casa e lar.

O uso do termo asilo ndo foi identificado nas falas
dos entrevistados, relatam apenas que era usado an-
tigamente e ainda permanece no imaginario popular,
quando faz referéncia ao local onde os idosos vivem ou
convivem. A palavra creche vem sendo cada vez mais
utilizada, para designar os locais onde os idosos passam
o seu tempo, seja em regime de internato, quando o ido-
so mora na instituigdo ou externato, quando permanece
na instituigdo durante o dia e volta para a casa dos fami-
liares a noite e finais de semana.

Segundo Debert (1999), ”(...) a perspectiva do ido-
so como fonte de recurso exige a criagdo de um novo
ideal de produtividade, com receitas que ensinam aos
que ndo querem sentir-se velhos, a maneira adequada
de dirigir a vida e participar de atividades de lazer e de
prevencdo contra a velhice. ”

Nas entrevistas realizadas, com os gestores destas ins-
tituicdes foi observado que a palavra creche veio subs-
tituir a palavra asilo, porque esta Ultima faz referéncia
ao depdsito de idosos, como o era no caso de criangas.
E o termo “creche” significaria hoje, o local de convivio
harmonioso, desenvolvimento educativo, cuidados com
a salde, prética de exercicios, trocas com outros idosos,
praticas e desenvolvimento motor com o auxilio de ativi-
dades de artes plasticas e artes manuais.

Fonte: Niicleo do Conhecimento
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BENGALAS BENGALAS
CRISTO | CRISTO REDENTOR
REDENTOR Venda e Aluguel

« Cadeiras de Rodas
+ Bengalas * Andadores
s s » Camas Hospitalares
SegundaaSexta das 8 as 19h . coletes Produtos Ortopédicos

Sabados das 8h as 16h - Fraldas Geriatricas

© 51 3362.2529 | 3341.4592 | 991.827.481 ©

Rua Domingos Rubbo, 104 - Cristo Redentor - Porto Alegre - RS

\ www.bengalascristoredentor.com.br Y,

Funcionalidades da cadeira de
rodas para idoso

Algumas funcionalidades da cadeira de rodas para ido-
so proporcionam melhor comodidade e conforto. As-
sim sendo, é importante destacar esse fator para que
ele se sinta bem, mais disposto a usa-la em qualquer
momento. Por isso, considere estas funcionalidades:
1) Bragos escamoteaveis: Isso facilita na hora de sen-
tar-se e sair da cadeira. Também como sdo dobraveis
(como chassi, dobravel em X), é possivel fechar a ca-
deira para que fiqgue compacta sendo mais facil de
transportar.

2) Remogdo das rodas sem a necessidade de ferra-
mentas: Outra boa escolha para obter uma cadeira de
rodas para idoso é atentar para um modelo que tenha
o sistema “quick release”. Assim sendo, o apoio dos pés
pode facilmente serem retirados com rapidez. E sem
qualquer uso de ferramentas.

3) Almofadas para o seu maior conforto: Além das
funcionalidades acima, as almofadas de apoio para os
bragos na cadeira de rodas desempenham um papel
crucial, pois evitam o desconforto.

Além disso, almofadas ortopédicas também evitam
o surgimento de escaras, ou seja, feridas na regido do
cdccix e sacro. Entdo, vale a pena considerar esses pon-
tos na hora da escolha.

4) Encosto reclinavel: Para quem tem mais dependén-
cia, com nivel de consciéncia reduzida, baixo controle
de tronco e pescogo, essa é uma boa opg¢do. Entdo, o
idoso pode reclinar essa drea com muito mais pratici-
dade e facilidade. Todavia, por oferecer mais fungdes e
componentes, ela é uma cadeira de rodas para idoso
mais pesada, o que dificulta no momento de transpor-
ta-la.

5) Armazenamento: A solugdo de armazenamento
certa é preferivel para os idosos. Pois, adoram ter seus
produtos médicos, alguns lanches. Ademais, uma boa
leitura no armazenamento. Assim sendo, pode ser uma
gaveta ou qualquer coisa que va atender a necessidade
de sua solugdo de armazenamento.

Fonte: https://www.mobraz.com.br/blog/
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Olhos secos: o que significam? (. @ Dia. Maira Tolfe Poats )
Essa pode ser uma sensagdo comum: Incomodo nos (A(///\’S’ 18 8‘)7

olhos, como se houvesse areia e faltassem lagrimas para dentita cpecialila om Orledert
limpar. Quando os sintomas se manifestam frequente-

o seu hordrio pat

3372. 5093 /O 99237 8363
mente, pode ser sinal de uma doenca chamada cerato- | Aparelhos ortodonticos  Facetas |

X = : N , 3 . i Invisalign doctor Clareamento
conjuntivite sica ou entdo sindrome da disfungdo lacri- | Odontologia estética Préteses
, o~ . Aplicagdo de botox e Tratamentos
mal. Essa é uma condlgao comum, que atinge pessoas acido hialurénico Limpezas
Restauragoes Extragdes

que produzem lagrima de uma forma insatisfatéria: ou
por ndo haver quantidade suficiente ou por ndo terem a
qualidade adequada para a lubrificagdo.
Sdo sinais da sindrome dos olhos secos: - N
¢ Olhos vermelhos;

L[]
¢ Sensacdo de olho seco, como se houvesse areia ou [II\ K h’l rl
corpos estranhos incomodando o globo ocular; .
¢ Ardéncia na regido dos olhos;
Terapeuta Floral | RTF: 52.328

¢ Visdo embagada;
CONSTELADORA FAMILIAR

e Intolerancia a luz (fotofobia); ) S ) )
« Lacrimejamento constante, como um reflexo do or- Atendimentos em grupo ou individual, presencial ou online.

ganismo a fim de combater a superficie ocular do- Fones: 51 3307.6000
ente. ¥ 51 99787.9151 &
4oy 1 /KetryGerontologa [ /ketryguarise )

Lentes contato

Av. Assis Brasil, 3535 - sala 715
www.dramairaporto.com

Além do uso de colirios lubrificantes e anti-inflamaté-
rios, alguns cuidados indicados para melhorar a qualida-

de de vida de pessoas com olhos secos sdo: Aviamos
® Beba bastante agua diariamente; receitas
e Evitar ambientes com muita poluigdo do ar; Jlicolemiate
. L . , 6 x s/ acréscimo .
® Ndo ingerir alimentos com alcool ou cafeina, subs- R R
tancias que diminuem a producao lacrimal; @tlca (%els
e Utilizar 6culos escuros ao sair de casa; Oculos - Joias - Reldgios - Artigos para

presentes - Consertos em Geral
= (51) 3336.6943
Av. Teresopolis, 3173

otica_reis@hotmail.com

e Utilizar lentes de contato apropriadas a pacientes
com disfungdo lacrimal;
e Lembrar-se de piscar com frequéncia frente as telas.

s

Pensionato de ldosas

oy -

| :;;Bom Pa,stor

i
O mais tradicional pensionato de senhoras de Porto Alegre
estd de cara nova, mas com os 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.
Cuidadoras especializadas e fisioterapia inclusas.

Precos acessiveis!

| Para mais informagées: |

Fone: (51) 3233.0634

E-mail: administradora.poa@amep68.org.br
| Av. Teresépolis, 2669 - Bairro Teresépolis - POA/RS
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Cuidado com os dentes no inverno

No inverno, é comum o aumento
de queixas de dores de dentes.
Dentes com a dentina exposta,
lesBes de céries ou traumas como
trincas sdo mais sensiveis a inver-
sdo térmica (36 a 37°C de tempe-
ratura do corpo humano, enquan-
to a temperatura externa costuma
ficar entre 10 e 15°C no inverno).
A sinusite costuma se manifestar
com mais intensidade nesta época do ano e, com isso,
as raizes dos dentes pré-molares e molares da arcada

!

N

Nao espere ficar doente
para ir ao médico!

Para manter sua saude em dia e
aumentar os niveis de bem-estar,

¢ imprescindivel ir ao seu médico

de confianga uma vez ao ano para
promover sua saude e prevenir

' riscos do processo de envelhecimento.

"L f‘_

superior podem ser afetadas, ge-
rando um desconforto e sensibili-
dade semelhante a dor de dente.

Procure usar escovas dentdrias
com cerdas bem macias, cremes
dentais (cremosos) e enxaguantes
enriquecidos com substéncias pro-
tetoras das superficies do esmalte
e da dentina.

Evite o consumo de alimentos e
bebidas acidas, como por exemplo refrigerantes e su-
cos industrializados, que provocam a erosdo dentdria.
Em caso de consumo, procure aguardar pelo menos 30
minutos para escovar os dentes. A escovagdo € um pro-
cesso abrasivo e pode acentuar o desgaste dentério, se
feito logo ap6s o consumo destes alimentos acidos.

Procure escovar os dentes com dgua morna. E evite
também o choque térmico durante as refeigdes.

Se as dores forem persistentes, consulte seu cirur-
gido-dentista.

Cuide de seus dentes, para garantir muitos sorrisos
neste inverno.

Fonte: Blog Odontoonishi

seus sonhos com
implantes dentarios

Lomba do Pinheiro:

Av. Joado de Oliveira Remiao, 6605
Parada 16 - Porto Alegre/RS

519 9540-7207
513273-7075 - 51 3273-7076

Agronomia:

fO©

ODONTO&SAUDE

QNO\/ARE

DIVERSAS ESPECIALIDADES
ESPERANDO POR VOCE!

Conquiste agora o sorriso dos

Av. Jodo de Oliveira Remiao, 1969
Parada 4 - Porto Alegre/RS

519 9706-9684
513276-7110

®

EQUIPE MULTIDISCIPLINAR

e Psicologa

® Neuropsicologa
® Fonoaudidloga
® Psicopedagoga

Hipica:

Av. Edgar Pires de Castro, 1580
Lj. 03 - Porto Alegre/RS

519 9890-8970

51 3276-7160
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CUIDE DA SAUDE MENTAL

Boa saude mental e bons
relacionamentos sdo determinantes
para a felicidade. Como forma de
preserva-la, cultive o bom humor,
mantenha sentimentos de gratidao,
tenha pensamentos positivos e valorize
as pequenas coisas do dia a dia.

A felicidade é um processo e ndo pode
ser encontrada em qualquer outro
lugar que nao seja dentro de vocé.

~

O Vinculo do Idoso com a Equipe
da Geriatria

O Brasil estd envelhecendo a passos largos. As insti-
tuigdes para velhos normalmente provocam alguma
polémica. Muitos as criticam por serem verdadeiros
depositos de velhos para onde as pessoas sdo envia-
das para morrer, sendo maltratadas, mal alimentadas
e sofrendo de falta de carinho e atengdo. Nem todas
as casas correspondem a imagem de desleixo que se
tem. Ha instituigdes muito boas, tanto do ponto de
vista do conforto quanto da afetividade. E nas casas
geridtricas que, por muitas vezes, ocorre a criagdo
de uma “nova familia” que nasce, onde os idosos e
equipe, pelo fato de passarem muitas horas juntos,
dividindo prazeres, angustias, dificuldades, etc, es-
tabelecem uma relagdo de confianga e cumplicidade
entre si.

Envelhecer é uma experiéncia Unica para cada in-
dividuo, diversificada entre pessoas de um mesmo
grupo social e heterogenia. O processo de envelhe-
cimento, em fungdo de sua multipla determinagdo,
implica diversidade, individualidade, e variabilidade
entre os individuos.

Envelhecer significa tornar-se velho, na aparéncia
ou na idade... As teorias envelhecem. Os anos e as
preocupagdes envelhecem os homens.

“MORAR NA GERIATRIA = QUALIDADE DE VIDA”.

Ketry Guarise
Terapeuta Ocupacional e Gerontdloga

( § /JardimdoSol

RESIDENCIAL GERIATRICO
Hospedagem Temporaria
e Creche para idosos
Dra. Ketry Guarise

CREFITO 5:6018

Terapeuta Ocupacional / Gerontdloga
Rua Dom Jaime de Barros Camara, 165 - Sarandi - POA/RS
\_ F.: 51 3307.6000/ 51 99787.9151% )

SAUDE E BEM-ESTAR

Cm_i dadora
de idosos |
Elisete \
FACO PLANTOES EM HOSPITAIS / RESIDENCIAS

3 1 99546.7947

Discriminagdao e maus tratos da
pessoa idosa e como denunciar

A violéncia contra idosos refere-se a comportamentos

discriminatdrios, ofensivos, desrespeitosos em relagdo a

condigdo fisica caracteristica de uma pessoa idosa, desvalo-

rizando e inferiorizando-a simplesmente por sua condigdo.

Na maioria das vezes, a violéncia contra idosos sé é identi-

ficada por pessoas terceiras, que percebem alguns destes

sinais:

e Sinais de maus tratos;

¢ Negligéncia no corpo do idoso, incluindo falta de cuida-
dos com a saude e higiene;

e O idoso demonstra estar desconfortdvel na presenca de
algum familiar ou cuidador;

¢ O idoso, repentinamente, comega a se isolar e torna-se
calado;

e N3o se anima ou recusa a fazer atividades que antes
eram de seu interesse;

¢ O idoso responde de maneira inadequada ou desmedida
a uma situagdo cotidiana;

¢ O idoso passou a apresentar sinais de deméncia repen-
tinamente;

e Aparecimento de dividas em nome do idoso, ou seu saldo
bancario cada vez mais reduzido;

e Infecgdes ou feridas surgem de maneira inexplicavel em
dreas genitais;

* O idoso esta malcuidado, desidratado, desnutrido, sem
cumprir as prescrigdes médicas;

e |doso vivendo em locais insalubres.

Dentincias de violéncia contra idosos

A violéncia contra os idosos é crime, com diversas leis que

os protegem. Ao saber de casos de violagdes de direitos das

pessoas idosas, denuncie em um destes canais nacionais

mantidos pelo Governo Federal:

Disque 100: servigo federal de disseminagdo de informa-

¢Oes sobre direitos de grupos vulnerdveis e de denuncias

de violagdes de direitos humanos.

Disque 190: telefone da central da policia local.

Disque 197: denuncias de violéncia anénimas (Policia Civil).

Proteja Brasil: site e aplicativo http://www.protejabrasil.

com.br/br.
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ACABE COM
OS CUPINS
HOJE!

3,

olecl;

Baratas, formigas, ratos,
morcegos pombos.

4

.(51) 3377.3060 (51)99800.0538
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# __ASSISTEC - SUL &

J;' 51 3516-8189

#991 223 074 ©985 181 587

Est. Costa Gama, 1582 - B. Velho - Técnico José Carlos

RAZ PPe

Construgdes € Reformas |

= Pisos

= Azulejos
> Pintura
< Elétrica

- Hidriaulica =
> Porcelanato g

]

ProcurefAche&

%\‘ﬁ“’ﬁ 'E! 996 812819

NELSON CONSERTOS

Especializado em

Lavadoras e Secadoras
de roupas de todas as marcas

VENDEM-SE LAVADORAS
REVISADAS E COM GARANTIA

~982.218.645
« 984.036.477

SERRALH ERIA

.» LY )
SKISSER
| Grades | Portoes de Contrapeso |

| Portdes Basculantes e Simples |
| Portas Pantograficas |

',1‘

Cel.: 51 996.563.664 © | 985.556.198 | 992.312.220

E-mail: vilmarmetal@hotmail.com
Av. 21 de Abril, 1092 | Sarandi | Porto Alegre

Anuncie na
ProcurefAche?&

‘ Reinvente o seu negdocio e
esteja em 85.000 impressos

todo més!

’ | Escadas Normais e Caracol |
| Cortinas Enroladas |Servicos em Geral |

Chame e adicione no Whats

51981.427.686 ©

Gmress LUCIANO F. ALVES
. e i ettt foan b i)

curla § nossa
Pagina no

YEacehook:

+DICAS +SERVICOS +ENTRETENIMENTO

Empresa gaicha com ¢ recolhiments ¢ descarie scologicamente
comreto de limo eletrinico, elefrodomésticos & magquinas em geral

Descarte de forma correta: m:'iqulr;a de lavar,
geladeira, freezer, ar-condicionado,
celular, monitores, tvs, papéis e livros,

ACEITAMOS SUCATA DE FERRO VELHO.
RECOLHEMOS GRATUITAMENTE!

& 3246.3902
®©98411.1151
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Empresas parceiras que
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a i) i |
Rersianas;Externas

Cléydio
Persianas =
VENDAE _ Ll =

iy A
tPersiana Rolo

MANUTENCAO

=]

PersianajRomana 2 ‘; ..-VE_E':lCB_lI
D 51 992.975.314

~
Alfonso Abraham Fotografias
s Restauracio, digitalizacdo;
Fotos, album de familia, slides;
_Imagens de grande formato.

ORCAMENTO
GRATUITO )

E-mail:

ald.contato@

+ ELETRICA E HIDRAULICA ﬂ EZI;\II’;I(:?[‘)\E(EU?LHAS E
* PINTURAS EW GERAL - + TROCA DE CHUVEIRO E
EOLOCRSAD DE PISO ) TORNEIRA ELETRICA
+ REFORMA DE FACHADAS + REFORMAS EM GERAL
+ SERVICOS DE JARDINAGEM * MAO DE OBRA FEMININA;
+ REPARO E TROCA DE TELHADO « FAXINA E LIMPEZA POS OBRA

ORGAMENTO GRATUITO EMITIMOS NOTA FISCAL
PARCELAMOS EM ATE 12X NO CARTAO DE CREDITO

| ©®98638-6669/ ® 98310-9903

NANSPORTES
= |

MARQUINEOS

MUDANGAS
Embalamos
Desmontamos e montamos
Descarte de Moveis
Atendemos domingos e feriados
Precgos acessiveis

ACEITAMOS TODOS 0S

CARTOES DE CREDITO

" FRETES VIAGENS -

Alex - Assistencia Tecnica
> Refrigeracao > Ar.condicionado
» Maquina de Lavar

. Colseocm

PEDREIRO - CARPINTEIRO - PINTOR
HIDRAULICO - ELETRICISTA
IMPERMEABILIZAGAO - COLOCAGCAO DE
PORCELANATO - LIMPEZA PREDIAL
AZULEJISTA - FUNILARIA

il.com

o
RCAMENT
OG:-{ATU\TO

Cﬂg NS’I‘ALAC(DES
CONSERTOSIDE\ELE TRODOMESTICOS,

©199940,9565 ﬂ

JAF SERVIEOS DE EI.E'I'RICIDADE
EM GERAL

Residencial - Comercial - Industrial
= Troca de fiagdo de apto, casa e colocagéo de lustres
= Disjuntores, tomadas padrao ABNT
= Execucéo de projetos novos e reforma elétrica
= Ventilador de teto, sensores de presenca
= Instalagéo de ar-condicionado de janela ¢/ moldura
= Instalacéo elétrica de split = Servico de emergéncia
- Técnico Jodo Francisco

_3339.3409 / 999.662.794© |

ELETRICISTA.

YEMEIA E MANUTENGAD BE PERSIANA

JLLPersianas g yermice. £ vexensm

TROCA: CORDAS - FITAS - MOLAS - CARRINHOS
ROLOS - ESQUADRIAS - TRAVAS - TELAS

BATENTES E COMARDDS EM GERAL ] =
Leanarda Rels Silvana i é |
(%) 51 99585.2387 B i

() PMipersianas@pEmaill.com
0 Pipersianas ) JLL PERSIANAS

Slga a2 HoSSA
agina no

+DICAS+SERVICOS E MUITO+
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Por que cachorro come mato?

Os motivos que levam os cdes a comerem mato podem
ser diversos, vdo desde ansiedade até mesmo a fome.
Por isso, descobrir o motivo dessa ingestdo é funda-
mental para saber como acabar com ela.

O mais comum desses é por desconforto intestinal,
0 mato serve como uma erva medicinal para os cdes
e por instinto eles comem para ajudar na expulsdo de
algo que ndo estd lhe fazendo bem quando sentem co-
licas intestinais, gastrite ou outras questdes parecidas.

casinhas desmonNTAVEIS

L gy

|.'IT*'IH'I

OUTLET

EMCAMNTD DURAR O ESTOOLUE

170,00

» & %

o 160,00
oLRoouTo 'rmu HOS

FRETE GRATIS EM POA

Nava rro (51) 99846.1520

ESTOOUE, COM PECUENAS AVARIAS
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3 Sinais que indicam que seu cachorro pode
estar com vermes

¢ No caso de filhotes, barriga redonda e endurecida.

e Ja nos adultos, o vimito pode ser um sinal de alerta.

e Cachorro esfregando o bumbum no chéo.

Se o seu cachorro apresentou algum desses sinais, pro-
cure um médico veterindrio! Ele podera pedir os exames
necessarios e realizar o diagndstico correto para aplicar
o melhor vermifugo para o seu pet.

Fonte: Dicas boas para cachorro
( N

rocenter

Co[debef[l[

Qualidade, Preco e Bom Atendimento

Vencla ce pintes

Vestudrio | Mudas
Racbes | Medicamentos

3258.1108 / 99657.1734

ESTRADA DO VAREJAO, 5155
LAMI-POA/RS

&

Rl Brbo clos Ad Tiads
15 Kg - R 114,90
zg Kg - RS 185,90

Atacama Super Prémio - 4D
14 Kg - R% 189,90

Matriz
Av. Alberto Pasqualini, 1070 - Jd. Ita Sabari
Tel: 3084.0023 / 3029.9309
99912.56086 &

\www.armazemdosbichos.com.br

Ragha Gatsg Caavade ParsSam
10,1 Kg - RS 164,90 10,1 Kg- RS 159,90 10,1 Kz - R§ 129,90

TELE-ENTREGA GRATUITA ACIMA DE R$ 100,00 EM COMPRAS

pRMAZE

DS BICHODS

Ricio Galos Ad. SalnTri | | Racho Gals Ad care & Fr

Filial
Rua Anita Garibaldi, 2253 loja ob - Boa Vista
Tel 32736318
Servigos de banho e tosa/ragdes ¢ outros

Ji i e & Banrisul
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BIG BOX

Rua Bonifacio Nunes, 138, Parque Humaita - Porto Alegre

Receitas

AV JUCA BATISTA, 2154

| \ FONE: 3246.7307

- EEEXEYIUEY | RuA BECO DO PALADINO, 77
SRS FONE: 32453245

| [ 10 BENEFiCI0S DA MOSTARDA |
Ingredientes: PARA A SAUDE

e 3 xicaras de chd de leite (650 ml)

Possui mais vitamina A ¢ K, antioxidantes, carotenos e

¢ 3 unidades ovos flavonoides do que outros vegetais, a mostarda possui
o 3 xicaras de cha de agucar (600 g) diversos beneficios para a satide. Conheca os seus 10
« 1 xicara de cha de fuba (160 g) principais beneficios a seguir.

e 3 colheres de sopa de farinha de trigo (33 g) 1. Reduz o colesterol

* 2 colheres de sopa de manteiga (30 g) 2. Dermatite de contato

¢ 1 colher de sopa de fermento em poé

. . N y 3. Redvz os niveis de glicose
e 1/2 xicara de cha de queijo parmesao ralado (50g) 4. Alivia @ menopausa
¢ 1 pitada de sal ° P

Modo de preparo: 5. Cufu a micose ‘ )
1. Colocar todos os ingredientes no liquidificador me- 6. Deixa a Pele e o cabelo mais saudavel
nos o fermento e bater, até ficar uma massa ho- 7. Previne a aririie/osleoporose

mogénea depois acrescente o fermento e somente 8. Previne o ciincer B
misture. o . 9. Cura a psoriase
2. Colocar em uma forma média untada com farinha e . N
. . o . 10. Melhora a crculaciio sangvinea
usar forno pré-aquecido médio, + ou - 40 minutos. 4 I
Quando o bolo estiver dourado estara pronto, espe- R
re esfriar para desenformar. \Pro:ureﬂche@\ W J
S
Aqui vocé encontra produtos sempre fr hos e de lidad

( Center

O Super Center Pan faz tudo pensando em garantir
sempre o melhor para seus clientes. Oferecemos uma
grande variedade de marcas e produtos em todas as

segbes: Padaria, Hortifruti, Agougue, Laticinios, Salgados,
Bebidas, Perfumaria, Higiene Pessoal e Utensilios para o Lar.

Loja 01: Av. Alberto Pasqua_lini, 476 Loja 02: Av. Benno Mentz, 1345
Jardim Itu Sabara - POA/RS Vila Ipiranga - POA/RS
Fone: (51) 3334.8111 Fone: (51) 3348.9010

ga.
\Horario de Funcionamento: Loja 01: De Segunda a Domingo - Das 5:45 as 21:00 Loja 02: De Segunda a Domingo - Das 6:30 as 20:30)
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Tempo de preparo: 35 minutos

Rendimento: 2 porg¢des

Ingredientes:

¢ 150 g de macarrdo

¢ 100 g de presunto

e 2 fatias de mugarela

e 1/2 xicara de molho de tomate

¢ 1/2 xicara de agua

¢ 1 cebola roxa pequena

¢ 1 tomate pequeno

¢ 1 ovo de galinha

¢ 1 colher de ervilhas

e brécolis a gosto

e temperos a gosto (sal, alho, salsa, cebolinha)

Modo de Preparo:

1. Em uma panela com agua, cozinhar o ovo por 15
minutos.

2. Quando a agua levantar fervura, colocar o macar-

rdo para cozinhar junto.

Pique 1/2 cebola em cubos e frite.

Assim, acrescente o molho de tomate e refogue.

5. Adicionar a dgua e 1/2 tomate em cubos, sem se-
mente, ao molho e deixar ferver junto com os tem-
peros, até engrossar o molho.

6. Cortar o presunto em palitos (ou cubos) pequenos,
fritd-los com 2 colheres de azeite e reservar.

7. Numa travessa, montar a base com o macarrdo mis-
turado ao molho.

8. Em seguida faga uma camada com o presunto frito,
o restante do tomate sem semente em cubos.

9. Cobrir com a mugarela e finalizar com 1/2 cebola
em rodelas, o ovo cozido picado, as ervilhas, azeite
e orégano.

10. Por fim, levar ao forno em 180°C por 6 minutos.

> w

DICAS RAPIDAS

Ao cozinhar verduras, coloque uma co-
lherinha de agucar para manter a cor e
o sabor naturais. Ndo use bicarbonato de
sédio, pois ele elimina as vitaminas das
verduras.
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Reinvente o seu negocio e
esteja em 85.000 impressos
todo meés!

Chame e adicione no Whats

Tempo de preparo: 50 min

Rendimento: 12 porgGes

Ingredientes:

* 3 ovos

¢ 1/3 da xicara de chd de 6leo da sua preferéncia

e 2 xicaras de cha de farinha de trigo

e 2 xicaras de chd de agucar

e 1 colher generosa de fermento em po

¢ 1/2 xicara de cha de 4dgua

Modo de preparo:

1. Bata no liquidificador por 3 min, primeiramente os
ovos e o 6leo.

2. Acrescente o aglcar e bata mais 3 minutos.

3. Retire esta primeira massa do liquidificador e acres-
cente a farinha aos poucos, até formar uma massa
bem leve.

4. Dissolva o fermento em meia xicara de agua e acres-
cente suavemente a massa.

5. Assar em forno pré-aquecido em temperatura mé-
dia por 25 minutos.

Informagdes adicionais:

Esta massa é ideal para quem tem alergia a leite, mas

a dgua pode ser substituida por leite. Com esta massa

vocé pode fazer bolo com o sabor de sua preferéncia,

acrescentado chocolate, flocos, frutas secas, 1 cenou-
ra média, baunilha. E um bolo pratico, rapido e muito
leve.

Quer mais receitas como esta? Siga-nos no Instagram:
@ @revista_procureache
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Frango assado na panela de pressao

Tempo de Preparo: 30 Minu- =

tos

Rendimento: 5 porgdes

Ingredientes:

¢ 1 frango inteiro alho sal pi-
menta-do-reino

¢ 2 envelopes de tempero pronto em po para frango ou
voceé pode usar este tempero.

¢ 1 lata de dleo

Modo de preparo:

1. Para fazer esse Frango Assado tempere-o primeira-
mente um dia antes de preparar, ou, no minimo 3
horas antes.

2. Entdo, coloque o dleo na panela de pressdo e deixe
esquentar.

3. Enquanto isso, coloque o frango temperado para es-
correr o excesso do caldo e, logo apds, coloque na
panela.

4. Deixe por mais ou menos 20 minutos. Ndo precisa
tampar a panela.

5. Em seguida, retire do fogo, vire o frango e deixe por
mais ou menos 20 minutos.

6. Depois que o frango estiver completamente dou-
radinho dois 2 lados, desligue o fogo e o retire com
cuidado.

7. Por fim, transfira o frango assado na panela para um
recipiente e sirva essa receitinha fantastica!

Dica: Pode usar um tempero de sua preferéncia, como

alho, limdo, orégano, manjericdo e outros.

KComercial Z ]

€QUIPAMENTOS PARA RESTAURANTES

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

wwuw.knetig.com.br
Av. Farrapos, 3059 - PoA - RS

1) 3343-0251
1) 33438.2156
(1) 3343.6773

e-mail: comercial @ knetig.com.br

(_ Av. Edgar Pires de Castro,2220 €3 Chocolate Truféo )
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CHOCOLATES ARTESANAIS

Linha de Presentes: Datas Comemorativas

©3264.1290

Bolo de Chocolate da Vovo

Tempo de preparo: 55 minutos.

Rendimento: 12 Porg¢bes

Ingredientes:

Massa:

e 1 xicara de cha de leite morno

¢ 3 unidades de ovo

e 4 colheres de sopa de margarina

e 2 xicaras de cha de aglcar

e 1 xicara de cha de chocolate em po

e 2 xicaras de cha de farinha de trigo

e 1 colher de sopa de fermento quimico em po

Cobertura:

e Meia lata de leite condensado

e Meia lata de creme de leite

e 3 colheres de chocolate em pé

Modo de Preparo:

1. Para fazer seu bolo de chocolate, primeiramente, uti-
lizando um liquidificador, bata todos os ingredientes,
menos o fermento, bata tudo durante 4 minutos.

2. Em seguida, adicione o fermento e bata apenas para
misturar.

3. Entdo, pegue uma forma de bolo e unte.

4. Despeje a massa dentro da forma untada e coloque
no forno quente até o bolo dourar.

5. Entdo, faga a calda, pegando uma panela e colocando
todos os ingredientes da cobertura.

6. Leve ao fogo baixo e mexa sempre até engrossar.

7. Por fim, desenforme o bolo depois de ja ter esfriado,
fure o bolo com uma faca e despeje a calda por cima.

8. Sua receita de bolo de chocolate estd pronta, apro-
veite.
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R a
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 118
Corpo de Bombeiros 193
Disque-Previdéncia Social 135
Rodoviaria 3210-0101
Aeroporto Salgado Filho 3358-2000
CEEE 0800 721-3333
Dmae 3289-0156
Detran 0800 905-5555
Servigos/Informagcoes Prefeitura 156
PROCON 3289-1769

Coluna LBV

Doacao de Cobertores

A Legido da Boa Vontade (LBV) esta ajudando muitas
familias a se protegerem do frio gatcho. A iniciativa
faz parte da Campanha intitulada Diga Sim! da LBV.
Sobe para dez o numero de cidades beneficiadas
pela agdo, sdo elas: Bagé, Caxias do Sul, Glorinha,
Gravatai, Guaiba, Passo Fundo, Pelotas, Porto Alegre,
Rio Grande e Viamdo. Até o final do més de agosto
a entidade entregara cerca de 3.200 cobertores para
familias em situagdo de vulnerabilidade, atendidos
pela entidade e por instituicGes parceiras no Estado.

A entidade agradece todos colaboradores envolvi-
dos nessa ag¢do solidaria e convida aqueles que ndo
participaram a ajudar também, ainda da tempo. Ou-
tras informagdes vocé confere no site www.lbv.org.
br. Visite a LBV em Porto Alegre, nosso Centro Comu-
nitario estd localizado na Av. Sdo Paulo (esquina com
a Av. Sdo Pedro), n? 722, no Bairro Sdo Geraldo.

o g
Entrega de cobertores em Passo Fundo.

Tiragem: 85.000 exemplares
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5 Dicas para organizar a
contabilidade da sua empresa

s | ——— ‘

1 - Registre todas as receitas e despesas da
suaempresa

Para que seu negécio flua bem, é necessario
que vocé conhega tudo o que entra e sai do seu
caixa. Para isso, é preciso registrar todos os
comprovantes de compra e de venda, como,
notas fiscais e extratos bancarios, contas a
pagar, contas a receber, contratos de
fornecedores e balangos de fluxo de caixa.

2 - Calendario de tributos e impostos
Organizar um calendario para o pagamento de
tributos e impostos € outra dica para manter seu
negocio em dia. Estar regularizado com as
obrigagdes tributarias da sua empresa é
importante para evitar multa e juros por atrasos
de pagamento.

3 - Utilize um software de gestao financeira

A melhor maneira de organizar as informagdes
financeiras do seu negécio € através de um
software de gestdo financeira, com ele é
possivel conferir relatérios financeiros, fiscais,
de vendas, de estoque, entre muitos outros.

Um software de gestdo facilita a
administragéo de contas a pagar e a receber, do
fluxo de caixa, da entrada e emissé@o de notas
fiscais, de estoque do negécio e outros setores
daempresa.

4 - Mantenha-se atualizado
Como dono de um negdcio, vocé deve saber
minimamente os conceitos basicos de
contabilidade. Além disso, deve estar sempre
antenado nas novidades do setor, que sofre
mudancas ao decorrer do tempo.

Aproveite a internet para consumir mais
conteudos sobre tributos e conteudo como este
que vocé estalendo.

5—Saiba escolher um parceiro contabil
Encontrar um contador ou um escritério contabil
para gerir essas informacgdes para vocé, dara
mais tempo para vocé cuidar do crescimento do
seu negocio.

Ter um setor contabil interno na sua empresa
pode ser muito caro, por isso, a op¢cdo mais
econdmica é a terceirizagado dessa area.
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PNEUS NOVOS
RODAS REMOLD
CALOTAS USADOS

CONSERTOS / VULCANIZAGAO / BALANCEAMENTO

AV. SERTORIO, 3377 - POA/RS
((51)3062-7902 / 3084-3323 /& 5 98048-0536 )

Ar-condicionado do carro deve ser
ligado até no frio

Deixar de usar o ar-condicionado do car- g
ro no frio é o que a maioria de nos faz.
Com um clima fresquinho 13 fora, ndo
necessidade deste equipamento que,
além do mais, aumenta o consumo de combustivel.
Entretanto, o ar-condicionado ndo pode ser completa-
mente abandonado durante todo o inverno.

A razdo é por ele ser composto por algumas pecgas
moveis, mangueiras e componentes que precisam de
lubrificagdo. Se ele ficar parado por muito tempo, essas
pegas se danificam, pois ndo foram projetadas para a
inani¢do — pode ocorrer o vazamento do gas do ar-con-
dicionado.

SERVICOS ESPECIALIZADOS / AUTO 19

Vidragaria Aragjo

N

Vidros - Espelhos
Molduras
Box e Sacadas
Vidro Temperado

Av. José de Alencar, 379
(51)3232 3612/ 3233 5281 / 99987 2044(©

B araujovidracaria@gmail.com

Vidro insulado: o que é e beneficios

O vidro insulado é aquele que garante maior isolamento
acustico e conforto térmico. Geralmente é composto por
duas pegas, unidas por um perfil de aluminio. Confira al-
guns dos seus beneficios para o ambiente:

1) Isolamento acustico: Devido a cdmara de ar desidrata-
do dentro do sistema, as ondas sonoras encontram difi-
culdades para atravessar a pega.

2) Conforto térmico: O sistema também impede que haja
grande transferéncia de calor para o ambiente interno.

3) Resisténcia a impactos: Por ser um sistema perfeita-
mente isolado, o vacuo dentro dele faz com que a camada
dupla de vidros seja mais resistente que o comum, poden-
do receber impactos maiores sem que haja a quebra das
pegas.

25
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N&s te auxiliamos na criacdo e gestao
de midias digitais para o seu negdcio!l
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Técnico de I furmafﬁ:a

Atendimento a Damlcl

980380550 com Uifcius

viitecrs @gmail.caom

Atualizagdes e instalacdo de aplicativos
Tens um celular e est4 guardado na gaveta?
N&o quer mais depender de filhos e netos?
Melhor hora é agora: Aulas no Centro e
também em domicilio para pessoas com
dificuldade de locomogao.

SUPORTE E FORMATAGAO (!
Ligue e agende o seu horario:

roingo(51) 99630.1184

Educagao com prazer

O ensino ludico é tema constante nas discussdes sobre
educagdo. E qual professor ou aluno ndo deseja uma
aula animada, em que circule energia positiva?

A disposi¢do para o encontro parece ser um bom ca-
minho na formagdo intelectual e, principalmente, numa
educagdo comprometida com a vida. Levar essa incum-
béncia a sério é tarefa drdua, mas compromisso e de-
senvolvimento existencial sdo “formas vivas” que ndo
combinam com uma seriedade protocolar, burocratica.

Por mais complexa que seja a situagdo, a leveza e a
brincadeira sdo indispensaveis na construgdo das re-
lagdes realmente verdadeiras. E no ambiente dessas
relagGes, carregadas de afetividade, que realizamos a
possibilidade de ampliar horizontes, aprofundar os en-
contros e produzir conhecimento.

Trazer a dimensdo ludica para a sala de aula é, para
o professor, uma oportunidade de repensar sua pratica
e criar discussdes que, além de propiciar a integragdo
da turma, abram novas veias por onde possa circular o
conteudo das disciplinas.

Uma turma integrada, que tenha o conhecimento
por objetivo comum, e um professor estimulado soam
como cena utépica diante dos tantos percalgos que sa-
bemos fazer parte do cotidiano da escola. Mas, como
bem propds a poeta Cecilia Meireles, devota incondi-
cional da reflexdo sobre a educagdo, ha no oficio do
professor uma afinidade com a poesia. Essa dimensdo
poética da educagdo tem a ver com a beleza, com o de-
sejo pela intensidade dos encontros, a devogdo quase
missiondria e o risco de transitar pelo desconhecido.
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CONSERTO E MANUTENGAO DE

IMPRESSORAS

Jato de Tinta, Laser, Black & Color - Todas as Marcas

= T M dp =

Orcamento Gratuito Verifique nossos Precos
MANUTENQAO | RECARGAS DE CARTUCHOS
Recargas i‘ﬁ COMPRA E VENDA DE IMPRESSORAS USADAS

Contratos de Manutencao Preventiva
Rua Sete de Setembro, 1126 - Sala 218 - Centro - POA/RS

3028.4932 / 99136.3761

A importancia do backup de dados
O backup existe para auxiliar na
prevengdo de perda de dados, [ -1".? .
como arquivos apagados aciden-
talmente por falha fisica ou huma- *,
na. Isso garante a integridade dos \‘_
dados, de configuragBes, bancos H
de dados e arquivos de usuarios.
Caso o sistema seja pequeno,
pode-se considerar um método pequeno, de backups
“full”, ou seja, que varios dados sejam copiados todos os
dias. O inconveniente é a demora desse tipo de backup.
Entendendo o backup
Mas, por exemplo, em uma grande empresa, é preciso
colocar este sistema de maneira prética, onde ndo se
pode perder grande tempo com o backup. Sem eles,
muitos dados sdo simplesmente irrecuperaveis, caso
sejam perdidos devido a uma falha acidental ou a uma
invasdo do computador, por exemplo.

Os backups devem fazer parte da rotina de operagdo
de seus sistemas e seguir uma politica determinada. O
melhor é fazé-los da forma mais automatizada possivel,
de modo a reduzir o seu impacto sobre o trabalho dos
administradores e operadores de sistemas.

A lista de itens cujo backup deve ser feito com frequén-
cia inclui dados, arquivos de configuragdo e logs.

Alguns cuidados devem ser tomados em relagdo ao
local onde sdo guardados os backups:

e O acesso ao local deve ser restrito para evitar que
pessoas ndo autorizadas roubem ou destruam
backups.

¢ O local deve ser protegido contra agentes nocivos na-
turais (poeira, calor, umidade).

e Se possivel, é aconselhdvel que o local seja também
a prova de fogo. Ai ndo vai ter como estragar seu ba-
ckup!

Os backups devem ser verificados logo apds a sua ge-
ragdo e, posteriormente, em intervalos regulares.

Isso possibilita a descoberta de defeitos em dispositi-

vos e meios de armazenamento e pode evitar que dados

sejam perdidos por problemas com backups que ndo
podem ser restaurados.
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AQUARIO || SAGITARIO

O més de agosto de 2022 serd um dos mais positivos do ano
para vocé, ariano. Vocé perceberd uma facilidade
intensificada que envolve todos os aspectos da sua vida, seja
em oportunidades de trabalho ou nos relacionamentos. Se
haacao, entao a pessoa de Aries esta envolvida.

Sob a influéncia de Marte, 0 més de agosto de 2022 sera o
més do raciocinio e da concentragao para as pessoas de
Touro. Uma felicidade mais doméstica e uma harmonia
emocional sera um dos pontos mais essenciais para 0 mes.
Esse é 0 momento para o taurino focar no planejamento de
estratégias paraasuacarreira e futuro.

Algumas contradigoes estao entrando no seu caminho,
Gémeos! O signo de Gémeos abre as portas para 0 més de
agosto de 2022 como um convite 8 boa comunicagao. O més
reserva uma intensidade de emogoes aos geminianos. Deixe
suas emogoes aflorarem, mesmo que sejam de tristeza, raiva
oudecepcao.

Agosto de 2022 chegou para comemorar 0 seu nascimento,
canceriano! Use a sua criatividade para criar novas
experiéncias inesqueciveis nesse momento. O seu NOvo ano
astrologico comeca com a presenca de Saturno e sua
sabedoria, te ensinando a olhar mais para si mesmo e avaliar
0seumomentodevida.

E no més de agosto de 2022 que o signo de Ledo comega a
suatemporada e a celebrar o novo ciclo zodiacal. Um més de
reflexdo e recomegos, cheio de energia e otimismo. O leonino
busca as mais diversas experiéncias em todos os lugares
possiveis, quanto mais original, melhor. Reconheca o seu
valor e o que vocé contribuiao universo, Leao!

VIRGEM || CANCER

A conjuncao de Jupiter com Plutao no signo de Capricérnio,
que € a sua casa da diversao e do descanso, fard com que o
més seja mais interessante do que vocé estava imaginando.
Os planetas estao enviando uma mensagem clara: esta na
hora de vocé cuidar da sua prépria felicidade e incluir mais
espontaneidade e criatividade na suavida.

Esse més de agosto de 2022 seré pura energia para 0 signo
de Libra. Use essa energia com sabedoria e vocé terd um
periodo revigorante. Dessa forma, vocé podera tirar o
maximo de proveito dos transitos que estao influenciando o
seumeése ficarem sintoniacom o universo!

Esse é o momento para uma pausa do trabalho e para colocar
toda a sua atencao em vocé, Escorpiao. O més de agosto de
2022 chegou para te lembrar que trabalho nao é tudo, e que
vOCé precisa se cuidar. Sua saude estd com boas vibragoes,
escorpiao. Neste més, vocé sentird uma melhora geral, tanto
fisicaguanto mental.

Para Sagitario, o més de agosto de 2022 esta chegando com
muitas mudangas e surpresas para a sua vida. Nao sera um
més nada entediante, e se vocé souber aproveitar as
oportunidades que aparecerem, podera ser inesquecivel. E
boa idéia tirar férias neste més. Vocé esta sendo guiado
verdadeiramente por suas ansias de viajar.

CAPRICORNIO || ESCORPIAD

Agosto de 2022 é um més que vai te surpreender,
Capricornio. Vocé tem uma das personalidades mais fortes
dozodiaco. Estd sempre preparado para o que avidajogarno
seu caminho. Vocé tera o total apoio da sua familia e amigos
mais préximos sobre o seu crescimento profissional e até nos
riscos de uma mudanca paraempregos melhores.

O mundo nao esta preparado para o seu brilho, aguariano,
mas vocé chegard iluminando a vida de todos para melhor. O
més de agosto de 2022 fara vocé explorar novos universos
muito além da sua zona de conforto, expandindo a suamente
esuaalma.

PEIXES

Peixes é, sem duvidas, um dos signos mais calmos do
zodiaco. Durante o periodo da pandemia, 0os piscianos
mantiveram a cabega no lugar acima de tudo, se preparando
para tempos mais promissores. No quesito trabalho, caso
esteja procurando por um emprego, tera boas
oportunidades, mas, terd que ser um pouco ousado.

APARELHOS AUDITIVOS
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Quando levar a bicicleta 10 passos para ser um pai melhor
para revisao? 1. Seja grande: Jogar bola no sdbado ou aceitar to-
De modo geral, a bicicleta mar um cha da tarde com as bonecas da sua filha
ira dar sinais claros quan- | quando vocé chegar cansado do trabalho.
do algumas pecas nio 2. Sejapequeno: Saiba a hora de pedir desculpas. Um
estiverem 100%. Sinais bom pai sabe quando erra e reconhece isso.
esses que ndo devem ser 3. Volte para a casa: Se vocé trabalha fora aproveite o
ignorados. - tempo que tem livre em casa com os filhos.
Um ponto importante, é que a maneira que vocé usa 4. Honre a sua familia: Passe os bons ensinamentos e
sua bicicleta influencia na frequéncia de revisdo. principios aprendidos com os seus pais e avés aos
Se vocé pedala em dreas urbanas e usa a bicicleta seus filhos.

apenas como meio de transporte, o ideal é que vocé 5. Tenha regras para fazer regras: Ser disciplinado é
faca manutencio a cada 6 meses fundamental para poder estipular regras aos filhos.

Porém se vocé curte trilhas com frequéncia, disputa e exemp?lo € 'tudo'. . . R
provas e atividades que exigem mais da bicicleta, é re- 6. Economize dinheiro: A paternidade obriga vocé a

comendado que a revisdo seja feita religiosamente a ser organizado com o dinheiro.

cada dois meses, ou até menos. 7. Gaste dinheiro: Ter equilibrio é fundamental. E as
Lama, barro e pedregulhos influenciam no desgaste vezes é importante abrir a mao para presentear ou

das pegas, entdo esse periodo para dar um trato na bi- fazer algo de diferente com a familia.

cicleta é de extrema importancia para evitar acidentes. 8. Néo encare nada como “tarefa de mae”: As fun-
Fique de olho, observe barulhos e trepidagdes estra- ¢Bes ndo devem ser divididas por género. Sua es-

nhas e anormalidades. Se necessario, encoste a bicicle- posa pode fazer coisas que a sociedade costumava

ta numa oficina de confianga. Nessas situagdes, é me- encarar como “o papel do pai”, e vice-versa.

Ihor contar com a ajuda de profissionais qualificados, 9. Acredite neles: Cultive a confianga dos filhos.

que trabalhem com infraestrutura e conhecimento 10. Crie seus filhos para o mundo: Nao transforme

para deixar sua bicicleta em dia. seu filho em quem vocé queria ser, ndo deposite os

seus sonhos no futuro dele.

Faca parte da revista que mais cresce em

Porto Alegre! Anuncie na ProcureAche: .}} :;»‘ ‘Z.ji-' PARA DAR RlSADA

(51)981.427.686
DOIS PESOS E DUAS MEDIDAS
Duas senhoras se encontraram depois de um longo tempo.

— Fulana, quanto tempo, como estdo as coisas, como estdo o0s
filhos?

Wrm - —Os filhos casaram.
—0sdois?

REA‘\’.:":)‘;?:AOI:: —Osdois.
I —E me conta tudo, casaram bem?
Trabalhamos com toda a linha Specialized — Minha filha casou muito bem, o marido néo quer que ela
trabalhe, enche ela de presentes e troca o carro dela todo ano.
BICICLETAS “ AT
- - - —Ah! Esse teve um azar tremendo. Casou-se com uma folgada,
ELETRICAS t L néo quer trabalhar, s6 quer presentes e quer trocar de carro
1 " | todo ano.
PECAS -
| | PAIMAGICO
. - i - I —Qual é a profissdo do seu pai?
ACESSOR IOS _,? : —Ele é mdgico e faz truques como aqueles de cortar pessoas ao
meio.

—Evocé tem irmdos ou irmds?
—Sim, tenho 4 meias-irmds e um meio-irméo!

DIIIIO>>> Pc.zrcel'c.zmos em até 12x
Av. Wenceslau Escobar, 2307
5‘] 32692369 / 985448048@ Quando estiveres triste abrace um sapato.

Um sapato com-sola...

TRISTEZA




ACABE COM
OS CUPINS

J

Baratas, formigas, ratos,
morcegos, pombos.

L Av. Edgar Pires de Castro,2220 E3 Chocolate Trufao )

| Fabricagéa 30,ViVO = Atacado&.Varejo

CHOCOLATES ARTESANAIS

Linha de Presentes: Datas Comemorativas

©3264.1290

DESENTUPIDORA
1) 99736-4560
O¢1) 99417-1701

f desentupidora iansen
@ @desentupidoraiansen
i desentupidoraiansen@gmail.com

TODOS OS DIAS, INCLUSIVE DOMINGOS E FERIADOS.

SENTUPIDG,
-y

NSTALACOES
CONSERTOSIDEJELETRODOMESTICOS

'l @@%MO@%@'H.

|m @)

PNEUSTJL |

| PNEUS NOVOS
l}g RODAS REMOLD
CALOTAS  USADOS

CONSERTOS / VULCANIZAGAO / BALANCEAMENTO

\(51)3062-7902 /3084-3323 /i

AV. SERTORIO, 3377 - POA/RS
15198048-0536 )

Ve

\_ F.: 51 3307.6000 /51 99787.9151% )

§ /JardimdoSol

RESIDENCIAL GERIATRICO
Hospedagem Temporaria
e Creche para idosos

Dra. Ketry Guarise

CREFITO 5:6018 ,
Terapeuta Ocupacional / Gerontéloga

Rua Dom Jaime de Barros Camara, 165 - Sarandi -

POA/RS

Siga-nos nas redes sociais:

DESENTUPIMENTOS:
@ Pias, ralos, vasos e esgotos em geral;

® Limpeza de fossa e hidrojateamento;

® Limpeza de caixa d'agua;

® Controle de cupins e pragas em geral.
G\ INDUSTRIAS - COMERCIOS (3

24h  RESIDENCIAS - CONDOMINIOS 24h

ENTUPIU‘) Entre em contato por telefone
ou através das redes sociais
ORCAMENTO GRATUITO

PORTO ALEGRE, REGIAO METROPOLITANA
E VALE DOS SINOS

e D55 [Rm dos Extmtures]
'i ) 113411.3379 (G
Sy 996812819 |

o SN
& i -:.I. eyt . (s al /

f [revistaprocureache

REFRIGERAGAO E MAQU!
Servigo Autorizado

51 3516-8189 i

#991 223 074 $985 181 587

Est. Costa Gama, 1582 - B. Velho - Técnico José Carlos

RAZ P«

Construgdes e Reformas
< Hidraulica
< Porcelanato
> Gesso
acartonado

b 51 99791 9323

= Pisos

= Azulejos
2 Pintura
< Elétrica

@revista_procureache




