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RDH Quartos Mobiliados para Solteiros

Vem
Morar
Aqui!

986426196 _ 98632.4393 _ 98304.2228
(APARELHOS AUDITIVOS| [ Al EX ANDRIN

esquadrias
s Pgto.ematé 12x

www.alexandrinoesquadrias.com.br

EM CASA SEM
COMPROMISSO Y

. | | (52)3246.0648 / 3245.6170 / 3248.1650
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e PINTURAS

. ARMANDO SANTOS

-; Alvenaria e Telhado e Azulejista [ _'_',’-"r/

e Impermeabilizacdes e Pinturas

= . anos
| Aparelhos 100% DIGITAIS ‘ (.{—‘"—_:_

| Atendimento Domiciliar =
| Assisténcia Técnica AUD l ng
| Acessérios Multimarcas Aparelhos Auditivos

e Outros
www.flashbrico.com.br |

©(51)984.7050500 “.5 0 coniro - ronrs. * -, )

Rua dos Andradas, 1755 / sala 51 / Centro / Porto Alegre
Fones (51) 3224.3242 / 98140.45.14

\_ www.audicaors.com.br Y,

( Dedetizadora
Desentupidora

PULGAS - BARATAS - MORCEGOS
CUPINS - FORMIGAS - RATOS
A mun molucHo definitiva T . INSETOS EM GERAL

RESIDENCIAIS, INDUSTRIAIS e CONTROLE PROFISSIONAL DE PRAGAS URBANAS
CONDOMINIOS ATENDIMENTO 24H DOMINGOS E FERIADOS 25 ANOS DE EXPERIENCIA

51 3366.8603 51 3497.6154 51 3587.2802

www.LIMPATUBO.com.br 0800 642 9230 <2°©99790.7090
PENSANDO EM REFORMAR? ' ,

* Construgdo e Reforma « Impermeabilizagao

Residencial Re Atendimento em Domicilio |
* Pinturas _* Revestimentos Manutengio de Computadores ¢ Notebooks
s Instalagﬁ Elé Formatagdio - Backup do Dados

) a 1 3 Orgamento sem .
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NICETTE BRUNO E BETH GOULART
PRATICAM GINASTICA PARA O CEREBRO

As atrizes sdo alunas do SUPERA, rede pionei-
ra no Brasil com mais de 350 unidades espalhadas
por todos os estados do pais.

Nada como uma mente treinada para memo-
rizar com facilidade, ter autoconfianga para falar
em publico e concentragdo para melhor perfor-
mance profissional, ndo é mesmo? Por isso, as
atrizes Nicette Bruno e Beth Goulart apostam na
ginastica para o cérebro, pratica que mantém suas
mentes sempre saudaveis e, com isso, contribuem
para a qualidade de vida.

Quer conhecer os beneficios da ginastica ce-
rebral que as experientes atrizes descobriram?
Agende sua aula experimental GRATIS, nas moda-
lidades ON LINE ou PRESENCIAL!!!

Fone: (51) 4061 3442 / Whats (51) 9 9857 5510

Instagram: @superaportoalegre.ipanema
Facebook: Método SUPERA Porto Alegre - Ipanema

Ginastica para o Cérebro
Porto Alegre - Ipanema

Av. Coronel Marcos, 2050

(5

Cléydio =
Persianas ot}
-
VENDA E _ L !
MAN UTENCAO ;P‘e'r'siana Rold

*Tela) Mosquitei!:

¥ ’
a\Vertical!

wmm Persiana
© 51 992.975.314 )
ENTAO E NATAL!

Natal é época de renascimen-
to; é época de reacender o fogo
da vida, de renovar os sonhos e
metas para o ano novo que ja se
anuncia.

E época também de celebrar to-
das as conquistas vividas e os objetivos alcan-
cados. Esta é a época da virada, é tempo de
planejar um ano ainda melhor do que este que
estd dando adeus.

E tempo de reafirmar parcerias, e olhar para
a frente com determinagdo e otimismo, levando
conosco todas as ligdes que aprendemos.
Desejamos a vocé um Feliz Natal e um Ano
Novo muito préspero. Esperamos, por mais um
ano, compartilhar grandes momentos e con-
quistas!
Revista ProcureAche

Agende sua aula gratis!

1) 4061 3442 /@(51) 99857.5510
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Instalacao | Carga de Gas | Higienizacao | Manutencao

P/\ULINHO ELETRICA \\
Servigos Elétricos

INSTALACOES E REPAROS EM GERAL **SERVICO COM GARANTIA*

8 ANOS DE EXPER\@NC\A

*
= ©51984.691.990

sxe-mail: darcy.cons@hotmail.com )

, Lustre | Ventilador de teto | Tomadas | Chuveiros ,
Troca de disjuntora

Solicite orgamento

99301.4090 | 99572.26649 |

.

FUNILARIA NERY
CALHAS - ALGEROSAS - CHAMINE

RINCAO - COIFAS - CANOS - EOLICOS okl e =
MINI-CHURRASQUEIRA Torneiras / Pias / Vasos [ Valvulas

51 99598, 9687 @ Vazamentos / Colunas e desentupimentos
T e ey | 513368.6087 /991.215.842 / = 885.026.567)

INSTALAGAO E MANUTEN(MO Filhos em casa.

Aquecedor de agua a gas E os estudos?
Pressurizadores, Tubulacao Conte com apoio
de agua quente e fira e virtual nos estudos
central de gas
“F = L
HOMECO 8 Rinnai

Iseael Wossales 999466.6652

Aceltamos cartoes

COACH EDUCACIONAL
51/99662.36799

israelrossales2427@gmail.com = =@ e B o ..

2 2 SV 4 CONSTRUA SUA CASA|
cStaferia Hiller & 100% FINANCIADA

Moveis e Automoveis -—
a e Sem entrada*
e Sem terreno

* Parcelas menores que o aluguel
e Comece a pagar s depois de pronto!

. Consultoria na busca do terreno
W Elaboracdo do seu projeto

/ﬁ\ Execucao da sua obra

Anélise de crédito Cactus

Zona Sul de Porto Alegre

@ (51) 98902.8062 & Viviane Ligue sem compromisso

© (51) 28437.3820

febisiase el (51) 99131-9274 [ 99454-5783

iy
L vita & 5 o & ) * Verifique condigdes.




4 SAUDE E BEM-ESTAR
O QUE E O EFEITO REBOTE?
Rebote significa retor-
o no de algo rebatido, no
i - caso da area farmacéuti-
e ca, este termo é utilizado

'l

quando ha retorno dos sin-
tomas mesmo apds o fim
do tratamento. Um exemplo pratico é o caso de
pessoas que possuem dor de cabega com frequ-
éncia e misturam remédios diversos, o que acaba
gerando mais dor de cabega ainda.
O EFEITO REBOTE PODE DECORRER DA MA
UTILIZAGAO DE REMEDIOS

Esse efeito € muito comum em pessoas que
utilizam anabolizantes de forma indiscriminada
para obter uma dose mais alta de testosterona.
Quando ha a interrupgdo do uso, pode ocorrer
um aumento desenfreado da produgdo de estro-
geno, o horménio que estava inibido por causa
do anabolizante.

No caso de medicamentos betabloqueado-
res, utilizados para tratamento de pressao arte-
rial e arritmia, caso o paciente esquega de uti-
lizar a medicagdo, pode ocorrer sintomas mais
intensos de palpitagdo e também o retorno da
arritmia. E importante entender que ndo é o me-
dicamento que causarad estes sintomas, mas a
sua falta de modo ndo controlado.

*Na compra
de 4 cartelas

Agende agora seu teste gratuito!
Q 51-3022.2100 |5

& 51-98201.0132
Av. Dr. Nilo Pecanha, 2564

Estacionamento Gratuito
www.sonata.med.br

&
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PERDA AUDITIVA ASSOCIADA A
SOLIDAO E ISOLAMENTO

Pode ndo haver uma solugdo facil para a epide-
mia de soliddo que assola o pais e 0 mundo, mas aju-
dar os idosos a buscarem a solugdo para a perda au-
ditiva pode ser a chave para lidar com esse problema
complexo. A perda auditiva estd fortemente ligada
a soliddo - aumentando as chances de desencadear
uma série de efeitos prejudiciais a saude. A soliddo
aumenta enormemente os riscos de depressdo, de-
méncia e morte precoce.

Cerca de uma década atras, os cientistas come-
garam a se concentrar mais nos prejuizos da perda
auditiva, bem como da soliddo. Em pouco tempo,
ficou claro que ambas as condigdes tinham enormes
consequéncias médicas.

A soliddo pode aumentar os hormonios do es-
tresse, enfraquecer o sistema imunoldgico e estd
associada a pressao alta. Pessoas com perda auditiva
podem estar tdo isoladas socialmente que seus cére-
bros sdo menos estimulados, o que pode acelerar o
declinio cognitivo. A perda auditiva ndo tratada au-
menta o risco de deméncia em 50% e de depressdo
em 40%.

O tratamento auditivo pode fazer a diferenga!

Estudos relatam que os aparelhos auditivos aju-
daram a reduzir os sintomas de deméncia dos pacien-
tes e “Permitiram se conectar com a vida de uma ma-
neira renovada”. Esclarecem também que os idosos
que usavam aparelhos auditivos pareciam reduzir o
risco de declinio cognitivo.

Transforme seu mundo e sinta-se pertencente
a comunidade novamente, procure o profissional da
Saude Auditiva.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 98201.0131 / 3022.2100

IAPARE =LHOS AU DITIVOS

pilhas

= &
- do direta
= celular

’fQO NATA

opore\hos auditivos

: PROMOQAO

compre 1 aparejp,,
é DFQSQnt

*
DE NATAL
0 segundo aparelho
4 Sonata!

*Consulte regulamento / Ndo cumulativo
Na apresentagdo deste antncio / Consulte aparelhos participantes.)
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COLUNA CONHECA SEUS DIREITOS

TRABALHADORES COM CARTEIRA ASSINADA TEM DIREITO A DEVOLUGAO DE
VALORES INDEVIDAMENTE COBRADOS PELO GOVERNO NOS ULTIMOS 5 ANOS!
Ex: Salario de RS 2.000,00/més devolucio em torno de R$ 4.000,00!

ACIDENTE DE TRABALHO INSALUBRIDADE
Aqueles que se acidentaram Trabalha com produtos insalubres ou
trabalhando tem direito a buscar perigosos? Entdo vocé pode ter
indenizacao das lesdes contra a direito de receber 40% de
empresa e também receber beneficio  insalubridade que muitas vezes é
vitalicio do INSS5. pago a menor ou ndo & pago. Busque
seu direito!
HORA EXTRA INTERVALO INTRAJORNADA

Agueles que trabalham mais de oito  Agueles que trabalham mais de 6
horas por dia ou mais de 44 horas por horas por dia tem direito a 1 hora de

semana, tem direito a receber o intervalo. Se nio tem essa uma hora
pagamento de horas extras com o de intervalo ou tem menos de uma
adicional de 50% a 100%. hora, entdo tem direito a receber.
ADICIONAL NOTURNO PAGAMENTO DAS FERIAS
Aqueles que trabalham depois das  As ferias devem ser pagas dois dias
dez horas da noite tem direito ao antes de seu inicio ou a empresa
pagamento do adicional de 20% e a devera pagar em dobro o valor. Caso
hora deve ser contada de forma nao tire as férias ou venda mais de
reduzida em 52 minutos e 30 um tergo, entdo tem direito a receber
segundos. em daobro o valor,
AUXILIO-DOENCA APOSENTADORIA ESPECIAL
GRUPO DE RISCO DO Agueles que trabalham com
COVID-19 insalubridade e periculosidade
Pessoas que devido a doenga ou  Podem se aposentar com 25 anos ou
idade pertencem ao grupo ter o tempo reduzido para se
de risco do covid-19 podem ter aposentar, além de poder revisar a

direito de receber auxilio-doenga. aposentadoria.

CANDIDO NUSKE ADVOCACIA 15,106 de experiéncia

ADVOCACIA PREVIDENCIARIA, TRABALHISTA e CIVEL
TIRE SUAS DUVIDAS PELO WHATS 51- 999.990.126 ©
Av. Carlos Gomes, 111, 11° Andar. Auxiliadora. Porto Alegre. (51) 3372.8374
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[ )
Clinica
p , -
ORTOPEDIAET ATOLOGIA
DE URGENCIA

&

-

=

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

0 facebook.com/ortrapoa clinicaortra-poa.com.br

Av. Cavalhada, 2166

9
< Cavalhada e Porto Alegre e RS
ESTACIONAMENTO PROPRIO PAGO NO LOCAL 3 0

® 513241.0900 anos

513247.1456 Cuidando de vocé.
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7 PASSOS PARA TER MAIS FOCO

1 - Durma bem (e isso significa en-
tre 7 e 9 horas de sono)

Dormir pouco compromete o foco e
habilidades de pensamento e resolugdo
de problemas. No sono, as conexdes ce-
rebrais sdo fortalecidas.

2 - Café é bom - mas nem tanto

E verdade que ele turbina a memdria, o tempo de
reagdo e a atengdo. Mas, em excesso, pode causar efei-
to rebote, com reducdo da capacidade cognitiva.

3 - Faga atividade fisica e medite

Exercicios aerébicos melhoram nossa atengdo e
ajudam a ignorar distragdes. E a boa e velha meditagcdo
ja se provou eficaz para nos dar foco.

4 - Trabalhe com uma s6 tela

O modo “multitela” diminui nossa produgdo em
até 40%. Nada de checar e-mails no tablet, redes so-
ciais no telefone e planilhas no laptop. Eleja um sé
aparelho.

5 - Dé um tempo de vez em quando

N&o conseguimos nos concentrar em algo por mais
de 90 minutos. Por isso, a cada hora e meia, pare por
15 minutos para tomar um café ou ler um livro.

6 - Dé risada, mas muita risada

Ela reduz o estresse e aunenta o nivel de energia e
a concentragdo. Ria de propdsito, mesmo que seja com
aqueles videos bobos que recebemos por WhatsApp.

7 - Aposte na desconexdo

Ficar desconectado melhora a produtividade. De-
fina horario para navegar, deixe o celular silencioso no
trabalho e “esqueca-o0” desligado na hora do almogo.

-

STUDIO
MOVIMENTO DO CORPO

Treinamento Funcional

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

* 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.

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

(51) 3024.3097
(51) 9.9933.8767© Jodo Paulo

SAUDE E BEM-ESTAR 7
TRATANDO ANGUSTIA E
INSEGURANCA EM CRIANCAS COM
AROMATERAPIA

Muito bem meus amados leitores, com o fim de
ano se aproximando, resolvi falar um pouco mais so-
bre a Aromaterapia, que pra quem acompanha meus
artigos ela é meu instrumento de trabalho principal
dos meus atendimentos.

A angustia e a inseguranga podem surgir por ind-
meros fatores e em todas as idades, desde os bebés
que precisam ser afastados de seus pais aos 4 meses
apos a licenga maternidade até em criangas em ida-
de escolar que temem sair do aconchego de seu lar.
Nossas criangas podem sentir medos e insegurangas
de formas muito profundas e com dificuldades de se-
rem expressadas.

As criangas se expressam através de seus com-
portamentos e doengas, muitas inclusive refletem as
dores e ansiedades dos pais.

Minha dica é o 6leo essencial de Lavanda Fran-
cesa, que promove bem estar emocional para pais e
criangas para os desafios vividos diariamente pelas
familias.

Oleo essencial seguro para uso em bebés e to-
dos os tipos de pele, regula os disturbios do sono e
acalma a agitagdo. Considerado o “Rescue da Aro-
materapia”, é especialmente utilizado como comple-
mento de todas as sinergias para ajudar a tratar a in-
seguranga, caréncia afetiva e estresse, util em todos
os problemas de pele.

Linn Zimmermann

\.

@/m

Terapeuta Integrativa Sistémica
& Neuropsicopedagoga Sistémica

A d eA

®(51) 98230.5959

J

r

\
Residencial

NMpsilinn@gmail.com [E @linnzimmermann
“/Bem Me Quer

Y~ Lar para Idosos

Aqui vocé encontra uma nova residéncia
para quem vocé ama!

e Médico Geriatrico ¢ Nutricionista
¢ Enfermagem 24h ¢ Cuidadoras
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PSICOTERAPIA REENCARNACIONISTA E
REGRESSAO TERAPEUTICA

Tratamento

O Centro de Psicoterapia Reencarnacionista e Re-
gressdo Terapéutica oferece um Tratamento de alguns
meses para as pessoas, que pode proporcionar uma
grande melhoria ou cura de sintomas crénicos graves
e possibilitar o entendimento a respeito de nossas pro-
postas pré-reencarnatdrias, a finalidade dessa atual
encarnagdo, a nossa programacgdo para essa atual en-
carnagdo, uma releitura de nossa infancia e dos fatos
da vida e o inicio de uma verdadeira realizagdo da nos-
sa Reforma intima.

Através da Psicoterapia Reencarnacionista (a Te-
rapia da Reforma intima) e a Regressdo Terapéutica, é
possivel recordarmos para o que reencarnamos, qual
a finalidade dessa vida atual e como realmente apro-
veitarmos essa encarnacgdo, além de poder melhorar
muito ou curar as fobias, o transtorno do panico, as de-
pressdes severas, as dores fisicas de dificil tratamento,
os sentimentos profundos de soliddo, de abandono, as
tristezas sem causa aparente, medos, inseguranga, etc.

O Tratamento Inicial

Um Tratamento Inicial de Psicoterapia Reencarna-
cionista e Regressdo Terapéutica consta de 6 Encon-
tros, realizados semanalmente, a cada 10 ou 15 dias,
de consultas (com 1 hora de duragdo) e sessdes de Re-
gressdo (com 2 horas de duragdo, em média).

O Tratamento inicial consta de:

12 encontro — 12 consulta

22 encontro — 12 regressao '

32 encontro — 22 regressao

Tiragem: 85.000 exemplares
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TERAPIAS ALTERNATIVAS NO

COMBATE A DEPRESSAO

Existem formas mais
naturais que sdo Otimas
aliadas para complementar
o tratamento da depressao,
mas que ndo devem substi-
tuir o tratamento orientado
pelo médico. Dentre elas estdo:

Acupuntura: pode aliviar diversos sintomas
associados a esta doenga, como dor, ansiedade e
insonia;

Meditagdo: proporciona autoconhecimento e
controle dos sentimentos, o que pode melhorar a
confianga e autoestima;

Atividade fisica: a pratica regular de exercicio
ajuda a liberar horménio como serotonina e endor-
fina, essenciais no tratamento da depressdo, além
de melhorar o bem-estar. O exercicio em grupo,
como um esporte, pode ter ainda mais beneficios,
devido a melhora da convivéncia social;

Reiki: é uma técnica que proporciona relaxa-
mento e bem-estar, podendo ser util para combater
sintomas da depressao;

Alimentagdo antidepressiva: existem alimen-
tos, como banana, amendoim, aveia e leite, que

42 encontro — reconsulta uf aumentam os niveis de triptofano e outras substan-
] _12a 9 ) . a-f . =
5; encontro — 32 regressao = =¥, cia, como magnésio, que estimulam a producéo de
6¢ encor_1tro—_ reconsul~ta. [ J - A hormonios do bem estar.
Para maiores informagdes, | ii ’
entre em contato: ¢ Z v\ J
( N\
Juliana Vergutz 'W %
PCOEESOR)
Psicoterapia Reencarnacionista « Pedagoga Orientadora Educacional
Regressdo Terapéutica « Psicopedagoga Clinica e Institucional
para adultos e criangas « Especialista em Atendimento Educacional Especializado
com énfase em Transtorno do Espectro Autista
Av. Assis Brasil, 4500 - Sala 1504 - Torre A * Reforco escolar
(51) 982.220.766 © 2 (© (51) 98909.6520
julianavergutzoficial@gmail.com Ca Itério de Especialidades Clinicas Floresta
\ I3 julianavergutzoficial /) julianavergutzoficia J U “ Av. Cristévdo Colombo, 1023 | Sala 407 | B. Floresta | PDA/RS)
( 1)

CLINICA GERIATRICA

- Médico - Enfermagem - Terapeuta Ocupacional
- Pet Terapia - Fisioterapia - Servigos de beleza - Educagéo Fisica
- Danga - Animagao Sociocultural - Musicoterapia - Nutrigao
- Creche - Integral completo

pe—

geriatriasantafe geriatriasantafe

3276.9150 ©98510.4861

BENGALAS BENGALAS »

ISTO | CRISTO REDENTOR

REDENTOR Venda e Aluguel

TELE-ENTREGA

« Cadeiras de Rodas
- Bengalas * Andadores
N A « Camas Hospitalares
segu",da aSexta das,sh 19 . 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,




Tiragem: 85.000 exemplares ‘I
Anuncie: 51. 981.427.686 (&) SAUDE E BEM-ESTAR 9

#\ ‘
" ?I Implantes | Préteses | Estética |

Lentes de Contato | Cirurgias | Endodontia | (' ( )| H B ,r\
Botox na Odontologia * ;

Resp. Técnicas:

Av. do Forte, 1746 | sala 201 Dr. Nilo Pecanha, 3245 | salas 701 e 702 N o - O 7
o e CENDAMENTO. o e NDAVENTO R
(1) 3907.4771 (51 3372.0416 f /corbaodontologia
(51)9.9323.9280 © (51)9.9366.0269 © www.corbaodontologia.com.br
QUANTAS VEZES ESCOVAR 0OS

Residencial Novo Mundo

Residéncia para Terceira Idade

DENTES POR DIA?

A recomendagdo do dentis-
ta: 0 fissi ¢ | d 5 Médico - Enfermaria 24hs
a: O profissional recomenda Fisioterapia - Nutricionista

que os pacientes escovem 1y Terapeuta Ocupacional
os dentes trés vezes ao dia. gpe==1 - Ambiente confortavel e familiar

Apds o café da manh3, al- (51) 3341.4801
(11001 - T (e ToE [ T10 (=Ml (51) 99211.7571 Senadir (51) 98412.0916 Faviano

. , Rua Marcos Moreira, 20 (Préximo ao Hospital Conceigéo)
jantar. Esta é a recomenda- Jardim Ipiranga - POA/RS

¢do basica, mas o cuidado com a
salde bucal precisa ser levado muito mais a sério. Janaina
Neste caso, mais importante do que a quantida- /\r janacv2004@yahoo.com.br
de de vezes é a eficdcia da escovacdo. .Devemos \y @ﬁ 3219-9310
passar a escova entre os dentes e gengivas, uma I
vez que esta regido tem maior probabilidade de Doce La]’ clars- 99348-3807 @
acumulo de placa bacteriana. Esse momento pre- .

\ A p vive 99606-9279 (O
cisa ser feito sem pressa e em frente ao espelho,
fazendo movimentos pequenos e circulares com
duragdo de dois minutos.

-

(Recanto Geriatrico . h

\R. Afonso Pena, 44 - Azenha - POA/RS )

LB .

P

Penzionato de Ido

Bom Pastor

- }

-

oo

=
o

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.
! Cuidadoras especializadas e fisioterapia inclusas.

= Precos acessiveis!

Fones:

(51) 3233.0634 / &/(51) 98233.5555

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

A cervicalgia ocorre
quando essa regido da co-
luna vertebral (as sete pri-

AE 'l" meiras vértebras a partir da
g "‘_-,t cabeca, apresenta um qua-
B . dro de dor. Ela é a porgdo da

coluna vertebral mais fragil
e controla os movimentos da cabega em relagdo ao
tronco e assegura a sua sustentagdo. Por vezes, essa
livre movimentagdo é comprometida e o corpo tem
dificuldade de se recuperar.

A cervicalgia crénica geralmente leva a uma ar-
trose das vértebras cervicais. A cervicalgia aguda é
fruto de lesGes musculares ou articulares e decorren-
tes de uma ma postura ou por um movimento brusco.
Fatores que podem também ocasionar a dor cervical:

e Estresse, que por sua vez provoca a rigidez
muscular;

e Contratura e distensdo muscular acidental;

¢ Acidentes e lesdes no pescogo

¢ Falta de condicionamento fisico adequado;

e Movimentos repetitivos;

e Manter a md postura por muitas horas como,
por exemplo, dirigindo, estudando, na mesa de tra-
balho;

¢ Envelhecimento natural;

¢ Estenose (estreitamento do canal vertebral);

A principal diferenga da Quiropraxia para os de-
mais tratamentos é que ela ndo utiliza medicamentos
ou quaisquer procedimentos cirurgicos. Ela se vale de
técnicas manuais que visam ajustar e/ou manipular as
articulagdes promovendo a interagdo entre a coluna
vertebral e o sistema musculoesquelético e, se rea-
lizada por profissionais habilitados, tem o potencial
necessario para tratar e prevenir diversos tipos de
dores. Ela beneficia a capacidade funcional das dife-
rentes estruturas do corpo, o que leva a uma melhora
da qualidade de vida dos pacientes.

A Quiropraxia é indicada tanto no caso das cervi-
calgias agudas como nas cronicas.

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

boraloko.com.br

Av. Benjamin Constant, 379

©BD 99760-3524

VERAO: 6 DICAS PARA ALIVIAR O
MAL-ESTAR DA DOR DE CABECA

1 - Tome um banho quente

Deixe a dgua cair no pescogo e
na nuca. Isso ira relaxar os musculos
tensos que podem estar por tras da
dor de cabega. Se vocé ndo gosta de
tomar banhos quentes no verdo, aplique uma toalha de
rosto aquecida na testa. Também funciona.

2 - Tome um cafezinho

A cafeina promove a constrigdo dos vasos sangui-
neos e pode contribuir para o alivio da dor. Por isso,
refrigerantes do tipo cola e chds que contém cafeina
também podem ajudar.

3 - Aposte na lavanda

Pingue gotas de dleo essencial de lavanda num
lengo e sinta o aroma: isso ajuda a relaxar.

4 - Massageie as areas que doem

A massagem promovera a circulagdo da corrente
sanguinea, o que ajudard a diminuir a dor.

5 - Tente acupuntura

Estudos internacionais (como o publicado na revis-
ta Cochrane Library) tém mostrado que o tradicional
método chinés é capaz de diminuir pela metade as do-
res de cabega. Porém, é importante espetar as agulhas
nos pontos certos para que tenha efeito. Entdo ndo
tente reproduzir isso em casa!

6 - Como ultimo recurso...

Tome um comprimido de paracetamol ou ibupro-
feno, mas cuidado com o uso exagerado de remédios;
superdosagem de paracetamol pode causar insuficién-
cia hepatica.

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
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DOR NOS OLHOS: QUANDO BUSCAR
AUXILIO MEDICO?

Por ser um sin-
toma muito comum
a diversos proble-
mas e doengas dos
olhos, é importante
consultar com um
oftalmologista para
entender qual a causa exata da dor nos olhos e
esclarecer qualquer suspeita.

Principalmente se a sua dor nos olhos estiver
continua e atrapalhando as suas atividades do
dia a dia, como trabalho e estudo.

Nesses casos, a busca por auxilio médico é
indispensavel.

Dito isso, atente-se aos seguintes fatores:

¢ Desconforto nos olhos e olhos cansados
normalmente sdo problemas menores, mas isso
ndo quer dizer que vocé ndo precise buscar por
um auxilio especializado;

e A dor pode ser resultado de problemas le-
ves no musculo do olho, mas sé um oftalmologis-
ta pode diagnosticar a questao;

e Se a dor nos olhos surgir com outros sinto-
mas, como a febre por exemplo, busque por um
clinico geral, ja que neste caso pode se tratar de
alguma doenga, como é o caso da dengue.

=

10 BENEFICIOS DA AMEIXA
PARA A SAUDE

Ameixa ¢ um alimento muito poderoso contra enfermidades,
suas propriedades laxativas sdo muito importantes no
tratamento da prisdo de ventre ¢ hemorroéidas. Veja os 10
beneficios da ameixa para a satde.

1. Combate o acido érico

2. Aumenta o apetite sexval;

3. Trata anemia;

4. Alivia os problemas respiratdrios;

5. Acelera o funcionamento do cérebro;_

6. Rejuvenesce; f

7. Elimina as toxinas;

8. Alivia prisiio de ventre;

9. Auxilia no tratamento da hipocondria;
10. Combate gripes e resfriados.

ProcurefAche&

&
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Aviamos

receitas

Tudo em até
6 x s/ acréscimo

P

(Otica Reis

Oculos - Joias - Relégios - Artigos para
presentes - Consertos em Geral
4 (51)3336.6943
Av. Teresopolis, 3173

otica_reis@hotmail.com

Residencial Geriatrico Gavea
Oferecemos:

M Enfermagem 24 hs

M Médico Assistente

M Nutricionista

M Fisioterapeuta p 1]
M Terapia Ocupacional C;‘,‘,‘,’,{‘:ﬂ,‘:,‘:‘;ff;f,ﬁ‘;:g;“'
Telefone: 3279.3603 / 99203.3868©
Rua Gavea, 362 - Ipanema

f Residencial Geriatrico Gavea

~\

« Higienizagao e Prevengao da lesdo por pressao
o Administragao de medicamentos e Prevencéao de quedas
e Atencao e carinho

L Rosi Amaral 51 98221-0338 (L )

(-r"":l'

(51) 997.889.686 / (48) 988.451.535
www.saudenaturaldoterra.com.br
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OLEOS ESSENCIAIS PARA COMBATER DORES DE CABECA

Cabega latejando, pressao na
testa, tensdo no pescogo, dor atras
dos olhos... Se vocé ¢ uma das
pessoas que sofre de dores de ca-
beca, deve saber do que estamos
falando e sentir um ou mais des-
ses sintomas.

Praticas como manter-se hidratado, fazer refei¢des
regulares, exercicios fisicos e aderir a um programa con-
sistente de sono pode ajudar a evitar esses incomodos,
mas muitos pacientes estao recorrendo a outra alternativa
para auxiliar no combate a esse mal: os 6leos essenciais.

A aromaterapia ¢ uma técnica terapéutica milenar
que utiliza as propriedades dos 6leos essenciais para res-
tabelecer o equilibrio fisico, psiquico e espiritual. Atra-
vés do olfato, as propriedades de cada dleo chegam ao
sistema nervoso, que responde pelas emogdes, estimu-
lando o cérebro a iniciar ou inibir a produgdo de hormé-
nios e secregdes.

Mas antes de experimentar essa técnica, vale saber
que a aromaterapia pode ndo funcionar para todos. “Al-
gumas pessoas com enxaqueca desenvolvem sensibilida-
de ao olfato e até cheiros bons podem se tornar desagra-
daveis”, diz Noah Rosen, diretor do Centro de Cefaléia
da Universidade de Northwell, nos Estados Unidos. “No
entanto, para outras pessoas, os aromas tém um efeito
muito relaxante”, completa.

Aqui estdo alguns 6leos essenciais e os métodos de
aplicagdo para os tipos mais comuns de dores de cabeca:

Dor de cabega tensional — hortela-pimenta

A horteld-pimenta ¢ uma
planta muito usada no tratamento
de problemas de estomago, dores
e inflamag@o nos musculos. Pes-
quisas mostram que a aplicagdo
de uma soluggo diluida de dleo
com essa esséncia pode reduzir a
intensidade das dores de cabega. Pingue 10 gotas em 30
ml de um 6leo difusor, como jojoba ou coco, € massageie
no pescogo € nos ombros.

Dor de cabega por estresse —lavanda

Ja esta mais do que comprovado que o estresse ¢é ca-
paz de desencadear dores de cabeca. Inalar diariamente
os oleos essenciais reduziu significativamente a pressdo
arterial, pulso, niveis séricos de cortisol e estresse, ¢ a
esséncia de lavanda ¢ uma das indicadas. Respirar o 6leo
dessa flor por 15 minutos ajudou a aliviar a dor da en-
xaqueca. Aplique de uma a duas gotas nas palmas das
maos, esfregue suavemente e inspire profundamente.

Dor de cabeca por desidratacio — laranja

Pouca hidratacdo pode causar enxaquecas e dores de
cabega, entdo, comece a beber agua para recuperar o que
vocé perdeu. Enquanto esta reabastecendo o corpo, uma
compressa fria com 6leo pode ajudar. Coloque duas gotas
de esséncia de laranja em uma tigela pequena de agua
fria. Mergulhe uma toalha pequena e coloque-a na testa
enquanto vocé relaxa.

(51) 997.889.686 / (48) 988.451.535
www.saudenaturaldoterra.com.br

Boas Festas a todos os nossos
parceiros anunciantes e queridos
leitores que nos acompanharam

ao longo do dificil ano de 2020!
Desejamos a todos muita satde,
paz e um prospero Ano Novo!

Cuidem-se e protejam quem

vocés amam. Cuidar de si pré-
prio é cuidar de todos!

Da Revista ProcureAche.
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Receitas

SALPICAO DE FRANGO SIMPLES

Ingredientes:
* 500 g de peito de frango cozido e desfiado

e 2 cenouras grandes raladas AV JUA BATlSTA’ 2154

¢ 1 lata de ervilha

¢ 1 lata de milho verde FONE: 3246-7307
» 2008 de uva passa RUA BECO DO PALADINO, 77

e 1 maca
e maionese a gosto \_ FONE: 3245-3245 Y,
¢ cheiro-verde a gosto
¢ batata palha a gosto

Modo de preparo:

1. Misture todos os ingredientes, menos a
batata palha.

2. Depois de tudo misturado, forre com a
batata palha.

3. Depois e sé servir.

BIG BOX

Rua Bonifacio Nunes, 138, Parque Humaita - Porto Alegre

APRENDA A FAZER AS FAMOSAS PANQUECAS AMERICANAS

Ingredientes: ¢ 1 ovo grande

e 1 xicara (chd) de farinha de trigo peneirada e 1 xicara (cha) de leite

e 1 colher (chd) de fermento em pd

e 1 colher (chd) de bicarbonato de sédio Modo de Preparo:

e 2 colheres (sopa) de agucar 1. Em uma tigela grande, misture a farinha, o fer-
¢ 2 colheres (sopa) de manteiga derretida mento, o bicarbonato, o sal e o agucar.

2. Va acrescentando os ingredientes restantes, me-
xendo com um batedor de arames até que fiquem
incorporados.

3. Deixe a massa descansar por 5 minutos. Aqueca
uma frigideira antiaderente e pincele com manteiga.
4. No centro, espalhe 2 colheres (sopa) da massa
para formar uma panqueca grossa de 10 cm de di-
ametro.

5. Deixe cozinhar em fogo baixo até formar bolhas
e dourar o lado inferior. Vire e doure o outro lado.
6. Repita o processo com a massa restante, pince-
lando com manteiga a cada panqueca. Sirva no café
da manha ou no lanche. Acompanha bem manteiga,
mel ou geleia.
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LOMBO DE PORCO ASSADO NO
FORNO

Ingredientes:

e 4 fatias de pdo de preferéncia amanhecido
claro

¢ 2 tomates maduros + bem maduros mesmo

e 1/2 xicara de azeite

¢ 1dente de alho

¢ 1 colher de sopa de orégano

¢ folhas de manjericdo

Ingredientes: ¢ sal agosto
e 2kg de lombo de porco
e 2 xicaras de cha de vinho branco seco Modo de preparo:
e 4 dentes de alho amassados 1. Primeiro corte os tomates em cubinhos e
e 2 xicaras de caldo de legumes amasse o dente de alho.
e Suco de 1 abacaxi maduro 2. Numa tigela, junte-os ao azeite, misturando
e 1/2 xicara de azeite de oliva bem.
* Sal a gosto 3. Acrescente o manjericdo, o orégano e o sal e
¢ Pimenta do reino a gosto mexa novamente.

4. Em seguida leve para assar as fatias de pao.
Modo de Preparo: 5. Coloque por cima de cada fatia um pouco da

1. Coloque o lombo em uma travessa e tem- mistura.
pere com o sal, o alho, a pimenta, o vinho, o cal- 6. Sirva quentinho.
do de legumes e o suco de abacaxi.

2. Deixe marinando por no minimo 2 horas.

3. Passado esse tempo transfira o lombo para
uma assadeira, despeje o liquido e cubra com pa-
pel aluminio.

4. Leve o lombo para assar em forno pré-a-
quecido, 1809C, por 3 horas.

5. Depois que o lombo estiver cozido retire
do caldo e volte ao forno, em maxima, para dou-
rar.

6. Uma boa dica para o lombo nao ficar res-
secado, é vocé sempre regar com o proprio liqui-
do que estiver na forma, por pelo menos 2 vezes
durante o tempo de forno.

. . Horario: das 8h as 22h
.Quer mais receltas como esta? Domingo: das 8h as 14h e das 16h as 22h
Siga a nossa pdgina no Instagram: Av. Costa Gama, 5001

@ @revista_procureache (51) 3239-3614

Filial: Estrada Barro Vermelho, 571
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Pratos de peixes

com frutos do mar
Camarao - Violinha Entregamos em
toda Porto Alegre

(51) 98551-0547 (51) 3508-1748

PESCADA RECHEADA COM SALADA
DE BATATA

b9 LN

Ingredientes:

e 4kg de pescada

e 250ml de suco de limdo

e 40g de sal

¢ 1lkg de salada de batata

¢ azeite de oliva para besuntar

Modo de preparo:

1. Abra os peixes pelo dorso e retire o es-
pinhago e as espinhas do ventre. Lave em agua
corrente e tempere com o suco de lim3o e o sal.
Deixe tomar gosto por 20 minutos.

2. Escorra e enxugue as pescadas. Recheie
com salada de batata e costure para fechar bem.

3. Besunte com azeite, disponha em assadei-
ra e asse em forno médio preaquecido (200 2C)
por cerca de 40 minutos ou até dourar.

Comercial ;][]

KNETIG

€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

- J
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= Atacado:& Varejo

CHOCOLATES ARTESANAIS

Linha de Presentes: Datas Comemorativas

©3264.1290
_Av. Edgar Pires de Castro,2220 €3 Chocolate Trufao |

Fabricac3o ao.vivo ™

BOLO PELADO DE PANETONE
Ingredientes:
¢ 1 panetone de sua preferéncia

Recheio:

e 250 g de chocolate meio amargo

¢ 1 lata de leite condensado

o frutas cristalizadas para decorar

e aclcar de confeiteiro para confeitar

Modo de preparo:

Recheio:

1. Derreta completamente o chocolate meio
amargo no micro-ondas, mexendo a cada 30 se-
gundos.

2. Adicione o leite condensado, mexendo bem
até formar um recheio homogéneo. Reserve.

Montagem:

1. Corte o panetone em 3 ou 4 fatias.

2. Passe o recheio sobre a primeira fatia, colo-
que a segunda fatia sobre o recheio.

3. Faga isso até acabar as camadas, deixando
o topo livre.

4. Confeite como quiser e sirva.
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NMEJULVE

Refrigeragdo “‘i o
CLAUDIO = ‘Al e}‘ A
5198244.3893>- 513392.3631 < S &

Ar-condicionado
Lavadora de Roupas

Refrigeradores de todas as marcas
Rua Alvares Cabral, 189 - C - 1103 - Cristo Redentor

ASSISTEC - SUL
REFR'GSE',‘V‘.;%‘}SW.R.,?”'

51 3516-8189 i

€999 230 145 991 223 074 $985 181 587

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

h
N [Rm dos Extmturas]

45134113379 (5
it

® 996812819
— Llll'.:I.MnIl] F ELUES

&

CUIDADO COMA ELETRICIDADE
FORA DE CASA

E preciso tomar alguns cuidados para
evitar choques em ambientes externos.
Veja alguns: ]

e Cuidado com fios caidos. Nunca
pegue ou pise sobre eles;

e Nunca solte pipa perto de postes,
geradores e estagdes elétricas;

e Deixe a pipa para outro dia caso haja chances
de chuva;

e Saia imediatamente da dgua em caso de tem-
pestade (isso vale para rios, lagos, mares e piscinas);

e Se precisar manusear algum objeto metdlico,
tenha certeza de que ele ndo tem chances de esbarrar
em nenhum cabo elétrico aéreo.

Acidentes com eletricidade ndo sdo brincadeira.
Eles podem causar muitos transtornos e prejuizos — tan-
to financeiros quanto a saude das pessoas. Eletricidade
requer muito cuidado, portanto, nada de ser negligente
ao manusear aparelhos eletrénicos ou entrar em conta-
to com a rede elétrica.

v
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Serralheria Ferreira Ferro

Artesanato em ferro forjado

Portdo Contrapeso, Automatizado,
Grades, Janelas, Escada Caracol
e Consertos em geral

Castelhano:

Av. Eduardo Prado, 2070 - Ipanema

ProcurefAche&

51-3245.5489 / 51-981.447.965

ELETRICISTA

Luis Augusto Silva

Instalacoes Elétricas em Geral @
Projetos Elétricos com ART *

a

Laudos Elétricos ]

Fone: © (51) 984.696.349
= Q

Aceito cartédes: . 4

Exauttec Climatizacao
Higienizacao

Instalacao Orcamento
gratuito
Especializados em Split e Ar central

Consertos e Manutencao

Fone: © 51 9 8450.8317

E-mail: exauttec@gmail.com

>

Ttamara P&mﬁi&&
ESi0p10 fOTDGATED

ESPECIALIZADO EM BOOKS DE:

B3Bebés EIGestantes B3Familia
@ Infantil 315 Anos

PRODUTOS PERSONALIZADOS:

% Canecas % Revelagdo de fotos
% Banners % Outros

51 99148 1966

GANHADOR DO SORTEIO DE 1 ESPACO NA REVISTA:

Centro Histdrico y
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Empresas parceiras que
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(JP Pinturas

L CELULAR (51 ) 981 25 4651

PINTURAS E TEXTURAS ESPECIAIS
TEXTURAS

Concretoaparente

Cimento queimado - Marmorato
PINTURAS

Gessocartonado - Alvenaria
Aplicacao de massa corrida

Julio Kottowski
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PICHANI

Construcdes & Reformas

ey
Revestimentos ceramicos
Porcelanato
Texturas
Pinturas em geral
InstalagGes elétricas
Instalagdes hidraulicas
Cozinhas
Banheiros
Lareiras
e muito mais

COMPROMISSO COM O CLIENTE

ca seu orcamento gratuito

(51) 98065 7266 © / 98611 9616

&

Comercial :*; 1@1

GQUIPHMGNTOS 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

PERSIANAS EXTERNAS E
INTERNAS

CONSERTO,
MANUTENCAO
E VENDAS

5198203-9771©
51 3374-2512

Q@ INSTALAC@E SIELETRICAS
CONSERTOS)DEELETRODOMESTICOS.

L | ©199940'9565 ﬂ

p
Cléydio =
Persianas o)
-
VENDA E ¥
MANUTENCAO :P*e'r'siana Rolé

®51992.975.314

3

*Tela]Mosquiteiro

ORCAMENTO
GRATUITO

¥
_‘Ve'rti.cal.

Persiana

contato@pichanireformas.com.br / www.pichanireformas.com.br

Equipamento eletrdnico de alta precisdo
Sem quebra-quebra

&
o=

{t
Cada gota de agua
Iaz adiferenca!
£ @vazamentosjoseluislula
joseluislula@hotmail.com

3 SOLUGOES CASEIRAS E NATURAIS
PARA AFASTAR O CUPIM VOADOR

1) Com alcool e dleo de andiroba
Misture:

1. 500 ml de élcool

2. 10 pequenas porg¢des de cravi-
nho da India e 6leo de andiroba

3. Deixe a mistura descansar de
quatro a cinco dias.

4. Borrife pela casa.

2) Com detergente, agua e casca de limao

Misture:

1. Detergente

2. Agua

3. Casca de limdo (ou de laranja, tangerina também)
4. Deixe descansar por algum tempo.

5. Borrife pela casa.

3) Com capim santo e alcool

Misture:

1. Capim santo (capim cidreira, capim limao)

2. Alcool

3. Borrife pela casa.

(Essa mistura também afasta mosquitos, inclusive o
da dengue, pois o capim santo possui citronela).

Na duvida sobre a quantidade de cada item a ser uti-
lizada, misture partes iguais de cada.

Lembre-se, essas solugdes ndo sdo para matar os in-
setos, mas sim afasta-los do ambiente.
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DEVE SE CORTAR AS UNHAS DO GATO?

Na natureza, o gato é capaz
de manter o estado das unhas
sozinho, desgastando e afiando
em diversas superficies, como
troncos de arvores. Contudo,
um gato doméstico tem mais
dificuldade em conservar o
estado das unhas quando ndo
dispde de arranhador. Para evitar que ele se sin-
ta incomodado quando caminha e que danifique
0s seus moveis, é necessario cortar as unhas do
felino.

Os arranhadores sdo imprescindiveis, ja que
o ato de arranhar é instintivo no gato. Ele afia as
unhas para conservar o estado das mesmas, mas
também acaba liberando estresse através do ato.
Além destes dois beneficios, o gato ainda comu-
nica com outros da mesma espécie quando afia
as unhas, deixando marcas que indicam a pre-
senga dele e delimitam territdrio.

E por isso que o ideal é colocar vérios arra-
nhadores em diferentes sitios da casa, evitando
assim que o seu gato afie as unhas e arranhe
tudo o que encontrar. Se vocé repreende o felino
por isso, evitando que ele libere o instinto dele,
afetard a saude fisica e mental do seu pet. Ensine
o seu gato a usar o arranhador, embora nem to-

dos os felinos queiram ou pos-
sam usar este objeto.

Geralmente, os gatos que
passeiam e brincam fora de
casa ndo necessitam que o tu-
tor corte as unhas deles, ao
contrdrio daqueles que passam
o tempo no interior.

( )

rocenter

Co[debe[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 )

Birbo Tradicional Adultos Monello Tradicional Adulto
15 Kg - R$ 79,90 15 Kg - R$ 99,90

Matriz
Av. Alberto Pasqualini, 1070 - Jd. Itd Sabard
Tel: 3084.0023
3029.9309

\ www.armazemdosbichos.com.br

Tele-entrega de Racdes

GranPlus Choice Adulto
20 Kg - R$ 129,90

ARNAZE

PHES BPOC DS

Vitta Natural Castrados Ad.
10,1 Kg - R$ 109,90

GranPlus Choice Gatos
10,1 Kg - R$ 59,90

Filial
Rua Anita Garibaldi, 2253- loja o6 - Boa Vista
Tel: 3273.6318
Servigos de banho e tosa / Veterinirio

T o G = & Banrisul
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VOCE SABIA QUE MESMO DEPOIS DA REFORMA DA
PREVIDENCIA VOCE AINDA CONSEGUE APOSENTAR POR
TEMPO DE CONTRIBUICAO?

Muitos dizem que a reforma da pre-
vidéncia acabou com a aposentadoria por
tempo de contribui¢do, mas isso é somente
verdade para aqueles que comegaram a con-
tribuir apds a reforma trabalhista. Quem co-
mecou a contribuir antes de 12 de novembro
de 2019 ainda sim podera aposentar por tem-
po de contribuicao.

A primeira possibilidade de aposenta-
doria por tempo de contribuicao e fazendo
a soma de todas as contribui¢des no INSS
até o dia 12 de novembro de 2019. Até aqui
nao interessa a sua idade, sendo o importan-
te a contribuigdo por 30 anos para mulher e
35 para homens. Se foi atingido esses anos,
entdo vocé tem o direito adquirido e poder
pedir a aposentadoria por tempo de contri-
buicao, nao sendo necessario passar por pe-
dagio ou regra de transicao.

Outra opcao de se aposentar sem pagar
pedagio ou regra de transi¢do mesmo apos
a reforma da previdéncia é resgatar tempo
de contribui¢do que nao esteja declarada no
CNIS (cadastro Nacional de Informagdes so-

ciais). E neste cadastro que fica registrado
todas as contribui¢des realizadas e a origem
delas, se foi em empresa ou pagamento de
autébnomo e até periodo de auxilio doenga.
O tempo trabalhado em condig¢des insalu-
bres ou perigosos também ajudam a contar
o tempo, o que pode muitas vezes de acon-
tecer é que esse tempo nao esteja registrado
no CNIS.

Outra opcao é a aposentadoria por
tempo de contribuigao, mas sofrendo com
a reforma da providencia. Esta opcao é
para quem estava perto para a aposenta-
doria, existe a regra de transicao do peri-
odo de 50% e 100% dependendo do caso.
Para quem falta até 2 anos, a regra de tran-
sicdo é de 50%. Para quem faltava mais
de 2 anos, a regra de transigao é de 100%.
Entdo, aqui foi mostrado a aposentadoria
por tempo de contribui¢do antes e depois
da reforma previdenciaria. Na duvida, nos
consulte, podemos te ajudar. Ligue ou envie
WhatsApp, lhe retornaremos a ligagao: (51)
995.049.393.

PROBLEMAS COM O INSS"

Precisa solicitar beneficio?
N3ao esta conseguindo atendimento?
Sua solicitacao esta parada?
Quer revisar seu beneficio?

In

Laura e
José de Abreu

Aposentadorias
por invalidez
por idade
por tempo de contribuicao

especial

e Salarios @ Penséo
$ familia / maternidade 34 pormorte

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

(S\N’
6 i 5

Auxilios
doenga
acidente
reclusdo

Assistenciais
ao idoso
a pessoa com
deficiéncia

51 99860-6294 /458 98422-0996 ©
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Advogada
Dra. Tania Knorr

KN O E-mail: tania. knor@emai QAB/RS 11.933
ESCRITORO DEADVOCACIA ™ Sl wiew, Knorr gav.br

Pravicdlencitrte (INSS)
CivellEamlilial

Atendemos somente com hora marcada

© 51 94

PORTO ALEGRE: Av. Borges de Medeiros, 340 - CJ 121 - Centro
\CIDREIRA: Rua Manoel Braz de Lima (Antiga Nordeste), 4840 - Salinas)

~

)~

Daniela Dalberto
ADVOCACIA

OAB 75083

FAMILIA - TRABALHISTA - PREVIDENCIARIO (INSS)
DIREITO DO CONSUMIDOR (SPC/SERASA/DANO MORAL)
MULTAS DE TRANSITO

Tel: 3211.5601 / 3228.3136 / 99982.5174 ©

Site: danieladalberto.com

CELEBRE O NATAL AJUDANDO AS
FAMILIAS MAIS ATINGIDAS PELA
PANDEMIA DA COVID-19

Com a pandemia do novo coronavirus, a fome no
Brasil tende a se agravar mais ainda. Por isso, a Solida-
riedade tem sido fundamental para ajudar a amenizar a
situagdo de muitas dessas familias brasileiras, principal-
mente neste periodo de tantas incertezas.

Além do trabalho didrio que realiza em suas 82 uni-
dades de atendimento, a Legido da Boa Vontade (LBV)
promove diversas campanhas em socorro as populagdes
em risco alimentar. A LBV entregou de margo a outubro,
de forma organizada, mais de dois milhdes de quilos em
doagdes.

A solidariedade de todos é fundamental para a con-
tinuidade desse trabalho humanitario. Por isso, neste
Natal, a LBV intensifica sua agdo com a entrega de mais
de 50 mil cestas de alimentos e 50 mil kits de limpeza
para familias em situagdo de vulnerabilidade social, por
meio de sua tradicional campanha Natal Permanente da
LBV — Jesus, o Pdo Nosso de cada dia!

DoagBes de qualquer valor podem ser feitas pelo
site www.lbv.org.br ou pelo telefone 0800 055 50 99. Ja
as doagdes de alimentos podem ser entregues nas uni-
dades da LBV mais préxima de sua casa (consulte: www.
Ibv.org/enderecos).

“A LBV apareceu
i minta vida ne
MMDIETYIO e &l
Imixls precisova.”

Temos o que vocé precisa

para deslanchar o seu
negocio: no impresso e na

Saiba como:

< J
( F'lavio Braga
ADVOCACIA 0B RS
5801
Previdenciario Trabalhista Civel
- INSS - Acidente de trabalho - Familia
- Aposentadorias - Rescisdes - Consumidor
- Pensodes - Hora extra - Indenizagées
- Auxilios - Adicionais - Seguros
- Revisoes - Desvios - Imobilidrio

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

REVISOES DE BENEFICIOS DO INSS

Muitas pessoas podem ter direito a revisGes em
seus beneficios junto ao INSS, porém por desconhe-
cerem seus direitos acabam perdendo a oportunidade
de elevarem seus rendimentos. Algumas das princi-
pais revisdes se ddo nas seguintes situagdes: 1. Re-
clamatdria Trabalhista vitoriosa e que, a depender do
contetido do processo e dos direitos reconhecidos na
justica trabalhista, pode render direito a revisdo no be-
neficio previdenciario; 2. Aposentadoria Especial (ati-
vidades insalubres/perigosas), ocasido em que mesmo
o trabalhador exposto a tais agentes nocivos, ndo lhe é
concedida a aposentadoria especial, hipdtese que lhe
renderia um beneficio mais vantajoso; 3. Periodo de
trabalho no servigo publico, quando em alguns casos
se consegue a averbagdo do referido periodo e au-
mento no tempo de contribuigdo, gerando reflexos no
valor do beneficio; 4. Atividades Concomitantes (mais
de um emprego ao mesmo tempo), hipétese em que o
Judicidrio tem entendido que o valor das contribuigdes
sobre cada trabalho deve ser somado, desde que ndo
ultrapasse o teto previdenciario, o que reflete em um
valor de beneficio maior; 5. Inclusdo do Auxilio Aciden-
te no calculo do beneficio de aposentadoria, hipétese
em que o segurado deve ter somado ao seu salario
de contribui¢do o valor do Auxilio Acidente recebido,
para fins de calculo do valor de sua aposentadoria;
dentre outras hipéteses de revisdes previdencidrias.
Caso vocé se enquadre em uma das hipdteses acima,
procure um profissional especialista e assegure seus
direitos.

|\

Fldvio Braga Advocacia )
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WW@LTE{SSFEFRWEEG@FS\
e PINTURA'S

| 5 ARMANDO SANTOS . S
e Alvenaria e Telhado e Azulejista __.i-""':’

e Impermeabilizagbes e Pinturas

e Outros
www.flashbrico.com.br {
| ©(51)984.7050500 "5, 5 Conwro -ponivs. *
(%1 SEQUESUASROUPAS |
ESTILOVARAIS COM BTILO!
. Apartamento - Casa - Praia
VARANIS MEDIEA

Tradicional - Individual
Basculante - de Gaveta

ATENGAO PARA TETO DE GESSO, CONSULTE-NOS
Temos a solugdo para instalagio do seu varal!

Visite nossa Loja Virtual

 Fones: (51) 3045.2785 / (51)9 8134.5540

MACANETA FROUXA E TRAVA
DESALINHADA: O QUE FAZER?

J

—ai U

Se uma trava da porta ndo funciona suave-
mente, a trava na porta pode ndo estar alinha-

DECORACAO 21

DESENTUPINDO O RALO DO
BANHEIRO

Espere que toda &4gua seja drenada: é
mais facil desentupir o ralo se o encanamento
estiver vazio. Retire a tampa do ralo e limpe-

-a. Depois, com um arame trangado, retire
todo cabelo que estiver no encanamento.
Caso os cabelos estejam muito gruda-
dos no cano ou estiverem endurecidos e
seja dificil puxar com o arame, faga o seguinte:
1. Deixe toda agua do ralo escoar;

2. Despeje no ralo cerca de 300 gramas de bica-
bornato de sddio;

3. Jogue por cima do bicabornato cerca de % xicara
de cha de vinagre branco;

4. Tampe completamente o ralo e deixe agir por
30 minutos.

5. Depois, ferva um litro de dgua e despeje de uma
vez no ralo.

Apds esse procedimento, vocé conseguirad retirar
tudo o que havia ficado grudado no cano!

(JP Pinturas

PINTURAS E TEXTURAS ESPECIAIS
TEXTURAS

Concretoaparente

Cimento queimado - Marmorato
PINTURAS

Gessocartonado - Alvenaria
Aplicacao de massa corrida

Julio Kottowski

| ceu (51) 98125 4651

ProcureAche®
www.procureacherevista.com.br

da adequadamente com a placa no batente da
porta. As reparagGes variam de fazer pequenos
ajustes, como apertar a maganeta, até reposicio-
nar a porta.

Para testar o que esta errado, feche a por-
ta lentamente para ver como a trava da porta
encontra a placa. As marcas na placa mostrarao
onde a porta esta desalinhada e onde apertar
a maganete: acima, embaixo ou lateralmente.
Também é possivel que a porta encolha e a trava
nao chega mais a placa. Depois de descobrir o
problema, vocé pode lixar a abertura no batente,
deslizar a placa, firmar a maganeta da porta, ou
apertar as dobradicas da porta. Pode ser neces-
sario um conjunto dessas a¢Oes para consertar a
maganeta bamba e a trava desalinhada.

Anuncie e seja encontrado
por milhares de leitores
cativos da ProcureAche!

(O (51)981.427.686

f /procureacherevista

@revista_procureache
[ https://app.vc/procureache_descontos
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SESSAO
|». CURIOSIDADE

COMO OS ANALGESICOS ATUAM
NO CORPO?

Os analgésicos bloqueiam as

h 3 substancias (receptores sensoriais)
...,/“ 3 do corpo que enviam a mensagem
M. ao cérebro dizendo que hd um foco

de inflamagdo ou algum outro pro-
blema. Quando o cérebro deixa de
receber esse aviso, a dor cessa. A origem da palavra
analgésico ja diz tudo: em grego, “an” significa “sem”
e “algds”, “dor”.

Um exemplo simples é o da queimadura. Assim
que colocamos a mdo em um local quente, antes mes-
mo de sentirmos a dor ja desencostamos dali. Isso
acontece porque as células nervosas do local queima-
do emitem um sinal imediato ao cérebro dizendo que
ha algo errado. S6 entdo ele “envia” a sensagdo de dor.

Embalamos

Desmontamos e montamos
Descarte de Moveis
Atendemos domingos e feriados

— Pregos acessiveis
n.mi ACEITAMOS TODOS 0S
i CARTGES DE CREDITO

ABERTURA DE PORTAS - CONTROLES
CARIMBOS - FECHADURAS

wcezam
%" GHAVES CODIFICADAS

3241.6376 | 994.049.594 ®

AV. EDUARDO PRADO, N° 330 LOJA 19

NO BIG EDUARDO PRADO,

Os analgésicos comuns, desses comprados em
comprimidos na farmdcia, sdo chamados de periféri- AI E ANDRIN
cos, porque depois de ingeridos vdo por todo o orga- rlaS
nismo pela circulagdo sanguinea. O medicamento ndo w.alexandrinoesquadrlas.com.br
detecta onde estd a dor. Como ele esta espalhado pelo ST b
sangue, o local que tem a dor absorve o remédio.
O analgésico demora de 30 minutos a uma hora - L‘.
para comegar a agir e cessa depois de trés ou quatro | | (51) 3246.0648 / 3245.6170 / 3248.1650
horas. Por isso, para dor cronica é preciso um trata- | |3245. 6103 /B 984 702 100/ 984 702.300
mento mais longo. E-mail fas.com.br
X L, \Av. Juca Batlsta 7580 Bairro Belem Novo - Porto Alegre, RS
Outro tipo de analgésico é o chamado central,
utilizado em casos de dor intensa e continua, em ca- ’ . B
sos mais graves como infarto e cancer, por exemplo. Telefones U'I'els
Entre os analgésicos desse tipo estd a morfina, que
atua diretamente no sistema nervoso central (cérebro
e medula espinhal), alterando a percepgdo de dor para . SAMU 192
0 corpo todo. Hospital Pronto-Socorro 3289-7999
Alerta: tomar analgésicos sem saber a causa da Defesa Civil 199
dor é perigoso, pois eles podem “esconder” sintomas Policia Rodoviaria Federal 191
de um problema sério. Na duvida, o correto é sempre Policia Militar 190
\ procurar um médico. ) P0|fC[a_Fed_e_ra| 194
Policia Civil 197
( _ SEQUE SUAS ROUPAS | c dEPBTC o 156 1(0995)50 1
. ' COM ESTILO! orpo de Bombeiros
ESTILOVARAIS Disque-Previdéncia Social 135
T— Rodoviaria 3210-0101
VRS SOIB G Aeroporto Salgado Filho ~ 3358-2000
Basculante - de Gaveta CEEE 0800 721-3333
ATENCAO PARA TETO DE GESSO, CONSULTE-NOS Dmae 3289-9000
Temos a solugdo para instalagdo do seu varal! Detran 0800 905-5555
Visite nossa Loja Virtual Lista Telefonica 102
\Fones: (51) 3045.2785 / (51)9 81 34.5540) L PROCON 3289-1774 )
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TELAS MOSQUITEIRAS

Telas retrateis, fixas, removiveis,recolhiveis e

deslizantes..
Protecéo e conforto para sua casa.

(51) 3019.3075 | 9.9982.8983
www.teletelas.com | contato@teletelas.com

HIDRAULICO 24HORAS
- ‘
£ ]

Torneiras / Pias [ Vasos [ Valvulas
Vazamentos / Colunas e desentupimentos

513368.6087 / 991.215.842 / = 885.026.567 )

~

-
Dedetizadora
@l» Desentupidora

LIMPA

A sua solugao definitiva

RESIDENCIAIS, INDUSTRIAIS e CONDOMINIOS

ATENDIMENTO 24H DOMINGOS E FERIADOS
25 ANOS DE EXPERIENCIA

%0800 642 9 E
www.LIMPATUBO.com.br F’gglaulr;!frlﬂ @99790.7 D

I-AEFIIEA »DDS ‘TDLDDS

www.fabricacdostoldos.com.br

www.fabricadostoldos.com.br

3223.5597 / 98519.9471

Av. Nonoai, 1577 - Bairro Nonoai
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ACABE COM 0OS MOSQUITOS

1 - Vela de citronela

Ja ouviu alguém dizer que as velas
de citronela também servem para eli-
minar os mosquitos? Algumas pesso-
as ndo conhecem esse truque caseiro,
mas ele realmente funciona! A substancia presente
na planta da citronela tem propriedades que repe-
lem diversos insetos e é muito utilizada na confec-
¢do de produtos aromaticos como as velas.

2 - Vinagre e detergente também para elimi-
nar os pernilongos

O truque funciona da seguinte forma: basta
encher um recipiente de vidro com vinagre de
maga mais algumas gotas de detergente e dei-
xa-lo no ambiente em que o mosquito costuma
rondar. A mistura costuma atrair tdo bem os per-
nilongos que eles acabam entrando em contato
com a substancia e as vezes até mergulhando no
vidrinho.

3 - Invista em plantas que funcionem como
repelentes naturais

Algumas plantas funcionam da mesma forma
que a vela de citronela: elas sdo uma espécie de
repelente natural contra os mosquitos e ainda
conseguem deixar o ambiente super perfumado.
Lavanda, manjericdo, alecrim, geranio, malme-
queres e hortela-verde sdo alguns dos exemplos.

TOLDOS EM LONA E POLICARBONATO

O SOL NASCEU PARA TOLDOS
E A SOMBRA E COM A
FABRICA DOS TOLDOS

’ ACEITAMOS
VISA ©

TOLDOS EM POLICARBONATO
ORCAMENTO AOS SABADOS E DOMINGOS

| fabricadostoldos@yahoo.com.br
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Redes Davi
Redes de Protegdo

(51) 98514.8014
(51) 99667.9596
(51) 98211.7604

Proteja quem vocé ama!
www.redesdavi.com.br

redesdavirs@gmail.com)

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
DICAS PARA TIRAR MANCHA DE

AGUA SANITARIA

Detergente e vinagre

Se vocé acabou de manchar sua
roupa, o detergente pode ser uma
solugdo. Primeiro, use agua gelada
embebida em um pano e dé leves
batidinhas na mancha, mas o bastante para deixa-la
molhada. Depois, faga uma mistura com agua morna e
detergente, aplique na mancha e deixe agir por alguns
minutos e depois, remova com uma esponja (ela deve
estar limpa). Ndo tem detergente a m3o? Substitua o
detergente por vinagre branco e faga exatamente a
mesma operagdo. Seguindo essa dica, vocé ainda tem
uma boa chance de salvar a sua pega!

Bicarbonato de sédio

Vocé também pode tentar remover ou minimizar
a mancha de agua sanitaria com bicarbonato de sédio.
Para isso, faga uma pasta com 4gua e bicarbonato e
aplique na mancha. Depois, aguarde secar. Em segui-
da, pegue aquela escova de dentes que vocé ja ndo usa
mais e esfregue de maneira delicada. Finalize com um
pano macio limpo e levemente umido.

Mancha seca: Tingir pode ser a saida

Caso a mancha ja esteja seca ou ha muito tempo
na roupa, sera dificil remové-la. O que vocé pode fa-
zer é tingir a pega - e, se quiser economizar o dinheiro
da tinturaria, pode fazer o processo em casa mesmo.
E sé comprar uma tintura caseira - pode ser em pé ou
liquido - e tingir a roupa em agua quente, numa bacia.
Provavelmente vocé precisard de um corante e um fixa-
dor, para que a tinta ndo dissolva nas futuras lavagens.
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BENEFICIOS DAS REDES DE
PROTECAO
Mantém as criangas fora 'I_
de perigo
Ela ndo so protege,
mas também evita que a
crianga se choque com a l i
janela e cause sérias lesdes. Apds instalada, sdo
feitos varios testes para certificar que nada de
errado acontecera apds a instalagdo.
Evita o escorregar na escada
Para grande maioria dos idosos, a escada é
considerada a maior vild da terceira idade. Além
de machucarem os joelhos, elas causam um
medo tremendo em caso de queda.
Uma rede de protecdo na escada auxilia o
corrimdo, e ainda ameniza os riscos de queda e
suaviza o impacto caso ocorram quedas.

DESENTUPIDORA
SERVI

Esgoto, Ralos e Pias - Caixas de gordura
Limpa fossa - Hidrojateamento
Dedetizagdo - Hidraulica e Elétrica
Detector eletrénico de vazamento
ATENDIMENTO 24H

3110.4164  980.555.362

desentupidoraservitech@gmail.com

INSTALACAO € MANUTENGAO

Aquecedor de agua a gas
Pressurizadores, Tubulacao
de agua quente e fira e
central de gélsz

HOMECO

seael PPossales

israelrossales2427@gmail.com

=Y Rinnai
99466.6652

eitamos cartoes

D oo B O -

Anuncie na

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

51981.427.686 ©
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R
Secagem em4 horas Reformas em geral

322i176249 / 99813.5887

J

ACABE COM
OSICUPRINS
HOJE!

--.‘

yProltedck;

Baratas, formigas, ratos,
morcegos, pombos.

Facaloedforcamentspiatidlh
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ORGAMENTO SEM
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®51 99831.6555#

COMO PROTEGER A MADEIRA DO
CALOR?

Os vernizes sdo os produtos mais conhecidos
quanto se trata de prote¢do de madeira. Além de real-
¢a-la, eles sdo resistentes a impactos, calor, abrasdo e
agua. Vernizes para madeira podem ser feitos a base de
solventes ou de dgua. Este é similar ao primeiro, porém
menos toxico. Quando se trata de pegas que estardo
diretamente expostas a luz solar durante muito tempo,
recomenda-se o uso de produtos com “filtro solar” du-
plo. A protegdo contra os raios UV pode ser até tripla.

No entanto, vernizes com forte filtro solar, tendem
a escurecer a madeira. De acordo com a maioria dos
fabricantes, para usos exteriores, o ideal é aplicar trés
demados do produto. Isso garante uma melhor prote-
¢do. Fique atento pois, em alguns casos, isso pode ser
uma condi¢do para a validade do certificado de garan-
tia da eficacia do verniz. Por outro lado, se a ideia for
manter o aspecto natural da madeira, a melhor opgdo
pode ser o verniz maritimo, que oferece boa protegdo
e ndo altera a cor.
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Serralheria

CARACOL

« GRADES Em até 3x

- ESCADAS no Cartao de Crédito
« CORRIMOES

+ PORTAS

+ PANTOGRAFICAS

+ PORTOES > i
« ESTRUTURAS METALICASY, B4

30 Anos = ORGAMENTO

GRATUITO

(51) 9.8484.10850©
(51) 9.9905.5410

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

SERRALH ERIA

: SKISSER

|Grades | Portdes de Contrapeso|
| Portdes Basculantes e Simples|

| Portas Pantograficas |
— | Escadas Normais e Caracol |
| Cortinas Enroladas |Servigos 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

' RAMBOR

SERVICOS PREDIAIS

& 5199739.8669 * ©
Judio

v Elétrica em Geral
v Hidrdulica em Geral

_ ¥ Instalagdo e Manutenggo:
Aquecedor de Agua a Gds | Ar-condicionado Split
CNPJ: 18.310.773/0001-30

- Magquinas de favar e secar roupas

~Refrigeradores - Micro-ondas ¢ forno clétrico
- Instalagio, Manutencio
- Higlenizagao de ar condicionado Split ¢ Jancla

$7981.426.232 ) (51) 31055272

Rua Ercou Faring Barbosa, 89 - Abonta dos Mormos
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Técnico de Informatica

Atendimente em Domicilio
Manutengio de Computadores e Notebooks
Formatagao - Backup de Dados

Aceito cartdes: Vor e

[51) 880360550 com Uinicius:
https./{www viniciustec com.br

O QUE E O PAGAMENTO PIX?

9, \

O Pix é um novo meio de pagamento ins-
tantaneo criado pelo Banco Central, que vai ser
uma nova opg¢ao ao lado de TED, DOC e cartdes
para pessoas e empresas fazerem transferén-
cias de valores, realizarem ou receberem paga-
mentos. Com o Pix, as pessoas e empresas po-
derdo fazer essas transacGes em menos de 10
segundos, usando apenas aplicativos de celular.

Como aderir ao Pix?

O primeiro passo para aderir ao Pix é criar
a chave Pix. Para isso, a pessoa deve usar os
canais de atendimento do banco ou instituicdo
financeira onde tem conta.

Como funciona o Pix?

O Pix é uma fungdo que vai aparecer no
aplicativo de celular dos clientes de bancos,
instituicdes financeiras e outras empresas de
pagamento. Na hora de fechar uma transagdo
- pagamento ou envio de dinheiro - basta esco-
Iher o Pix no aplicativo como forma de realizar
a operagao.

Como fazer transagdes com o Pix?

Na hora de fazer uma transagdo - como pa-
gamento ou envio de dinheiro -, o Pix vai apa-
recer no aplicativo como uma das opg¢des para
concluir a operagdo, ao lado da TED ou DOC, por
exemplo. Basta escolher o Pix que a operagdo
sera feita pelo Pix. Empresas poderdo oferecer
o Pix como forma de pagamento aos seus clien-
tes por meio de um QR Code também. Na hora
de fechar o negdcio, basta escolher o Pix no seu
aplicativo e capturar a imagem do QR Code.
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AULAS DE INFORMATICA PARA

TODAS AS IDADES

A Feedback Solugdes em Informatica tem supor-
te em hardware e software para vocé e seu negdcio.
Atua nas mais diversas areas: empreendedorismo,
escritério ou mesmo em necessidades especiais.

Com presenca ha mais de 10 anos no atendimen-
to as demandas tecnoldgicas, encontre aqui um aten-
dimento personalizado, confidvel e com a garantia de
satisfagdo.

Trabalhamos com diversas formas de pagamen-
to. Entre em contato--> 51 984058299

Aulas de
Informatica para
Qualquer Idade

s
FEEDBACR)

o Ul

Aprenda tudo que precisa saber para se conectar ao
mundo digital com aulas em casa.
* curso basico ¢« Windows « Internet
* Word » Powerpoint * Redes Sociais  Cartes Aceitos

* pesquisa / celular & e
« Aulas particulares * No conforto da sua casa = P
* Linguagem simples ¢ Horarios Flexiveis —— i .
Whatsapp: 51 9 8405-8299
www.feedbackrs.com.br
( )

CINCO DICAS DE SEGURANCA
CONTRA GOLPES NO WHATSAPP

1. Desconfie de mensagens que possuam erros
ortograficos ou gramaticais e que pegam que vocé
toque em um determinado link para obter alguma
vantagem;

2. Evite responder mensagens que pegam que
vocé encaminhe informagdes pessoais como: nu-
mero de cartdo de crédito, conta bancaria, data de
aniversario, senha etc;

3. Ndo opere a rede de mentiras. Evite os pedi-
dos para repassar a mensagem;

4. Links sugeridos (e encurtados) sdo perigosos,
podem levar a sites falsos, formularios maliciosos,
dentre outros;

5. Vocé ndo vai precisar pagar para usar o What-
sApp, que é um aplicativo gratuito. Evite cair nesse
e em outros mitos que prometem recursos novos ou
premium.

Além das dicas, a plataforma oferece uma seg¢do
de segurancga que explica alguns recursos de privaci-
dade e criptografia do WhatsApp. Acesse através do
\Iink: https://www.whatsapp.com/security/?|=pt_br )
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5 DICAS PARA ESTUDAR COM
| AULAS FARI'ICUI.AHES . POUCO TEMPO
ICA E MATEMATICA . Hora da organizagao!
s A Y Monte um cronograma de estudos, distri-
‘ i Hﬂﬁ‘- ARCADA ; buindo tudo o que precisa estudar nos horarios

\ @ 51 99326.5903 | e datas que tem disponivel. Aplicativos como o

Wunderlist, o Todoist e o préprio Google Agenda
podem te ajudar a organizar os estudos na rotina

e de forma bem pratica.

Aproveite os pequenos espagos de tempo

z )
O QUE E UM COACH EDUCACIO- Se vocé acha que para o estudo fluir é preciso
NAL? VOCE QUER SABER O QUE FAZ | ficar sentado na frente dos cadernos por horas,
UM COACH EDUCACIONAL? saiba que qualquer tempo pode ser aproveitado,
Um coach educacional transforma o aluno | até mesmo aqueles 5 minutinhos pés almogo!

num estudante eficaz. Ele aplica o Método de J4 que o espago de tempo é pequeno, o estu-
Estudo Eficaz na faixa de idade de 07 a 16 anos. | do precisa ser pratico: prefira repassar férmulas
Podendo abranger adultos que estdo em fase | Ou criar breves mapas mentais com os itens cha-

de concursos, vestibulares, Enem. ve do contetido.
O Método de Estudo Eficaz é um con- Cuide de vocé
junto de técnicas e atividades sistematicas Esqueca aquela histéria de que virar noites

e racionais que d3o um suporte ao estudan-| sem dormir e beber muito café véo ser a solugdo
te para tornar seu estudo mais eficaz. Foi| dos seus problemas! Isso sé vai te deixar cansa-
desenvolvido baseado na neuroeducagdo.| do e diminuir sua concentragdo. Vocé pode até
N30 se caracteriza como professor particular | diminuir as horas de sono, mas precisa de um
porque ndo foca uma disciplina especifica. Mas | tempo para descansar e recarregar as energias.
sim no COMO estudar. Cuide da sua alimentagdo também.
Regina Verdin - Coach Educacional Divida os estudos em teoria e pratica
Fone: (51)99662-3679 Embora resolver exercicios seja uma étima
_| forma de praticar o conteldo e se preparar para
ST o == L= as provas, reservar um tempo para entender a
E os estudos? teoria também é importante. Isso porque enten-
T der a base de cada matéria facilita ainda mais na
Conte com apoio . ~
virtual nos estudos hora de interpretar e resolver questdes!
Concentragdo é tudo!
ke % Para que todo o seu esfor¢o ndo seja em vdo,
GOAGH EDUGACIONAL a concentrac3o é indispensavel. Procurar lugares

iR Re Sy JB  tranquilos e se livrar de distragdes sdo as princi-
-_L‘L.m pais maneiras de manter o foco nos estudos.

www.iSensino.com Inscrigoes abertas o ano todo Para todas as idades

Oferecemos aulas particulares e em grupos para que vocé possa escolher exatamente o estilo que mais gosta.
#Matematica #Portugués #Inglés #Biologia #Geografia
#Quimica #Historia #Fisica #Redacéao #Espanhol

Alfabetlzaqao, Bridge, Interpretacdo através da arte, Artes, Filosofia, Sociologia,
preparacdo para ENCCEJA, NEEJA, EJA, Vestibular e concursos em geral.

et Y 3093.0085 / 9 8425.1122 ®
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“Meu neto nasceu em 17.04.2018 e gostaria de
saber um pouco da Numerologia dele.”

— Regina de Lemos Novo Hamburgo/RS

Anna Marya: Seu neto tem como data de nasci-
mento o nimero 5 porque somamos 1+ 7 +0+4 +2
+0+1+8=23e2+3=5

A chegada de um bebé numero 5 vai exigir aten-
¢do e rapidez nas agdes. De inicio, ele tera o limite
do bergo para sua atuagdo, mas rapidamente estara
andando e falando, o que ird requerer um acompa-
nhamento constante, isto porque ndo gosta de estar
em espaco reduzido.

Sua indole é de buscar, explorar o ambiente para
aprender. Quando em atividade, sua inclinagdo natu-
ral é fazer varias coisas ao mesmo tempo.

“Gostaria de saber sobre meu ano pessoal. Nasci
em 28/05/61. Obrigado.”

— Ivonete Ribeiro

Anna Marya: Vocé esta transitando por um ano
pessoal 1. Este é um ano em que deve prevalecer o
espirito de pioneirismo e de aventura. Iniciativas e
atitudes originais s&0 muito bem vindas. E um peri-
odo propicio para comegar a desenvolver projetos
que irdo dar frutos logo adiante. A energia de inde-
pendéncia, da liberdade e do entusiasmo estardo pre-
sentes como um grande incentivo. Pratique esportes
e atividades fisicas.

Numerologia - Anna Marya Schneider
WhatsApp: (51)99971-4284

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

7
BICICLET,
PECAS
OFICINA
BICIESCOLA

Ui i e e e e e o i d

Av. Wenceslau Escobar, 2307
51 3269.2369

DICAS PARA PEDALAR NO CALOR
DO VERAO

Hordrio: Sair para treinar ao amanhecer torna o
treino muito mais confortavel, com uma temperatura
muito abaixo da maxima do dia, sol com pouca forga
para causar estragos na pele, possibilidade de ter uma
brisa mais fresca sob sombras entre outros fatores que
o tornam o horario ideal.

Protetor Solar: Sair sem protetor pode causar um
sério impacto sobre a pele durante todo o ano, no ve-

o0
i X3
i

Numerologia,

E,S Perguntele

-Ew Sicllespondo?

Anna Marya Schneider

Administradora de Empresas
Consultora em Numerologia

CONSULEAS [RELO WIRATSARRX

(51)99971-4284 ©

@ www.annamarya.com.br
schneider@annamarya.com.br

rdo em especial.

Agua: Planeje bem o tempo que vai pedalar e leve
dgua suficiente ou se possivel a mais do que o neces-
sario. Bebidas isotonicas também sdo uma opgdo para
repor os sais minerais eliminados no suor. E lembre-se,
quanto sentimos sede ja estamos desidratados, por
isso é importante beber dgua sempre, mesmo que ndo
esteja com sede.

Percurso: Planeje bem o percurso que va passar e
procure os mais arborizados ou que tenham uma es-
trutura de apoio no meio, mesmo que seja uma venda
onde seja possivel tomar uma 4gua gelada, comer al-
guma coisa e abastecer as garrafinhas.

Repelente: Esta é especialmente para quem
vai sair para pedalar de mountain bike e fazer umas
trilhas. Durante o verdo o nimero de mosquitos au-
menta muito e incomodam bastante. Passar repelente
pode n3o te proteger completamente, mas pode aju-
dar a diminuir a quantidade de moscas, mosquitos e
tantos outros tipos de insetos que ficam rodeando o
ciclista.
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Dezembro e sua energia confirmardo que vocé é o mestre
da sua realidade. A regra "tanto por dentro quanto por
fora" terd um significado mais profundo e vocé entendera
que a manifestagdo é uma coisa real.

Na fase final deste ano, cuidado com o desejo da fruta
proibida. Dezembro é um més em que as familias devem
estar unidas, e no seu caso, parece que vocé continua
distante. Haverd pensamentos impertinentes e tabus
passando pela suacabega. amargamente.

Neste periodo, vocé vai sintonizar perfeitamente a energia
do Natal - quase como na sua infancia. Aproveite esse
momento de paz para entrar no préximo ano cheio de
energia e motivagdo. Todo geminiano teve um ano muito
dificil, entdo ndo tenha medo de relaxar um pouco agora.

Dezembro Ihe trard algum tipo de flexibilizagdo em termos
de obrigagdes. No entanto, é altamente possivel que vocé
fique preso com um pensamento particular e ndo seja
capaz de seguir adiante. Talvez tenha acontecido algo com
o qualvocé ndo se conforma.

O Natal ja estd batendo a sua porta, mas parece que seus
pensamentos estdo em outro lugar. Diversas questdes
morais estdo passando pela cabeca do leonino, e quando
ele se depara comainjustica, ndo hesitaemintervir.
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Vocé terd um descanso muito necessario. Seu humor serd
positivo, e assim vocé passara um bom Natal com sua
familia, sem nenhum estresse desnecessario. O virginiano
teve um ano interessante cheio de reviravoltas, mas seja
grato pelo crescimento que isso Ihe trouxe.

Dezembro |he dard um humor otimista. O libriano ficara
orgulhoso do que foi capaz de superar este ano. A
confianca esta certamente no lugar, porque vocé viveu um
dos anos mais dificeis de sua vida. Evite que isso fique
entrando na sua cabega, pois pode levar ao egocentrismo.

Dezembro ocorrera no espirito de comportamento
humanitario. Vocé tenderd a dar uma mdo a quem
precisar. Que tal se envolver em uma atividade de
caridade? Cuidar dos deficientes mentais? £ uma bondade
que serd recompensada adequadamente.

Se o sagitariano testemunhar algum tipo de injustica, ndo
hesitara em intervir e acertar as coisas. Vocé também sera
atraido por questdes filosdficas, socioldgicas e politicas.
Neste turbilhdo de pensamentos, ndo se esqueca das
pessoas proximas avocé.

CAPRICORNIO || ESCORPIAO

Com o Natal que se aproxima, o capricorniano deve ser
paciente. Ndo ha necessidade de correr para qualquer
lugar; descansar também é muito importante. As pessoas
ao seu redor apreciardo sua presenca - vocé ira perceber
que ha coisas mais importantes do que o trabalho.

Vocé ndo precisa se preocupar em gastar com presentes
de Natal- mas ndo exagere, mesmo uma coisa pequena
pode fazer muita gente feliz. O mais importante é que
vocé passe o Natal com sua familia - e, como resultado,
fortaleca seus relacionamentos e descanse bastante.

AQUARIO || SAGITARIO

PEIXES

Vocé estara imerso em muitas informagdes sobre
consumo. Pessoas proximas irdo notar seu interesse, e
elas podem até ficar chateadas por vocé ndo passar tanto
tempo com elas como antes. No entanto, a familia deve ter
aprioridade méxima, ndo se esqueca disso.

- Telas Mosquiteiras |
MARANATA TELAS

(C)51899643238145
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'Articuladas]=]Deslizantes
Orcamento Gratuito em POA QLR 11T i
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@ Piadas & Desafios

Vamos fazer Gindstica Cerebral? Complete as
frases abaixo com nomes de bichos.
1) A loja ndo tinha nenhum fregués, estava
as___ .
2) E incrivel como se lembra de tudo, tem memo-
riade
3) Sempre defende seus interesses: estd sempre
puxando a brasa pra sua__
4) Foi enganado: comprou__ por__
5) A cor é indefinida: parece cor de ___
foge.
6) Que antigo! Parece do tempo do __
7) Desista! Pode tirar o __ da chuva.
8) Que tal fazer uma ___? cada um dd um pouco.
9) Ficou tdo bravo: soltou os_____
10) A casa estava abandonada, entregue as___
11) Ficou desconfiado com a__
12) Ndo se precipite! Ndo passe o carro na frente
dos
13) Ndo me amole! Vd pentear
14) Ndo conte o segredo! Boca de __
15) Ficou encharcado feito um __

16) Como vocé aguenta! Pare de engolir ___
E ai? Lembrou de todas? Quem lembrar de todas,
continue em casa: é do grupo de risco!

quando

atrds da orelha.

molhado.

Pousada Garoa

(uarto Mabiliado ¢
Individual para Selteiros

6196

e e
Agua, Lz, Bas, Internet Wi-fi,
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MICROEMPREENDEDOR:
A IMPORTANCIA DA PRESENCA NAS
REDES SOCIAIS

Mais da metade
dos consumidores di-
zem que sao influen-
ciados pelas empre-
sas nas redes sociais
antes de realizar uma
compra. E a rede so-
cial mais procurada para isso é o Facebook.

Sua empresa tem uma pdgina no Facebook ou
em outras redes sociais, como o Twitter, Instagram ou
o YouTube? Se ndo, precisa criar uma com urgéncia,
pois sua presenca nelas é importantissima para ob-
ter o destaque que procura. E por meio dessas midias
sociais que vocé podera interagir melhor com seus
clientes.

E, além de permitir esse canal de comunicagdo
direto com os seus potenciais consumidores, as redes
sociais ainda sdo uma étima fonte de divulgacdo dos
seus servigos. Veja o exemplo do Facebook. A rede so-
cial permite que vocé faga anuncios direcionados para
um publico muito especifico.

Imagine que vocé seja um fotdgrafo especializa-
do em casamentos que mora em Porto Alegre, RS.
Vocé pode criar uma mensagem bem interessante e
promové-la no Facebook especificamente para mora-
dores de Porto Alegre, que estejam em um relacio-
namento sério ou noivado, aumentando assim, as
chances de ser contratado.

Ve

- Desentupfidors
' GRUPOLAR

*Pias *Vasos Sanitarios

*Ralos *Fossas Sépticas
*Hidrojateamento

*Caixas de Gordura *Tanques Colunas|

*Esgotos em Geral *Dedetizagao

24 HORAS
ORGAMENTO GRATIS

beladeira, aniu Micro-gndas,
Haquma dé Lavar

PENSANDO EM REFORMAR?
* Construcéo e Reforma « Impen'mgﬁo

Residencial
. Pmturasn L R'evestlmentos

Orgamento sem
compromisso:

(51 99454.5783
5199131.9274

PTITRRALTITRRL

(51) 3381.5840 / 98504.6396

ABERTURA DE PORTAS - CONTROLES
CARIMBOS - FECHADURAS

by



DESENTUPIDORA
SERVITECH

Esgoto, Ralos e Pias
Caixas de gordura
Limpa fossa
Hidrojateamento
Dedetizacao
Hidrdulica e Elétrica
Detector eletronico de vazamento

o
v

ATENDIMENTO 24H

723110.4164

(© 980.555.362

desentupidoraservitech@gmail.com

INDUSTRIA / COMERCIO
RESIDENCIA / CONDOMINIOS

#  ASSISTEC - SUL =
REFRIGERAGAO E MAQ
Servigo Autorizado
51 3516-8189 i

@ 991 223 074 985 181 587

@999 230 145

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

( ENTUPIU? LIGUE! )

DESENTUPIDORA
Hidro Mak

LIMPA FOSSA
HIDROJATEAMENTO
*PIA*RALOS*VASO+*SANITARIO-ESGOTOS

*COLUNAS-CAIXA DE GORDURA-TANQUES
*HIDRAULICA

CAGA VAZAMENTO COM DETECTOR ELETRONICO!

ELETRICA-DEDETIZACAO-INSTALAGAO E
MANUTENGOES DE AR-CONDICIONADO!

PLANTAO 24h
51 3339-8800
51 99247-7905

Desent.hidromak@yahoo.com.br
ECONOMIA E QUALIDADE DE SERVICO!
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) ) 513411.3379
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—m LI.II:]IIA.NGJF. ALVES
il il ey |||.II.I|I- e I...I L |
s e Tad e Phoisal )

= Eu@mtm@)ﬁ@@r@
GRUPOLAR

*Pias *Vasos Sanitarios

*Ralos *Fossas Sépticas
*Hidrojateamento

*Caixas de Gordura *Tanques Colunas|

em Geral *Dedetizacao

(51) 3381.5840 / 98504.6396

TAR AL g rlel V.
5 E SERVICOS
ESPECIALIZADOS

Atendimento Personalizado
Residencial, Predial e Comercial
DEeSeNTUPIDORA (ralos, pias, tanques e vasos)
HIDROJATEeaMeNTO (alta e baixa pressio)
cacavazamenTto

ViDEO INSPECAao0 ( (tubulagdes e dutos)
LImPeza De calxa b’agua (residencial)
HIDRO Succao fossas e estagGes de tratamento de esgoto;
LImMPeza e DesOBSTRUCAO
(caixa de gordura, colunas, calhas e redes de esgoto)
REPaROS € CONSERTOS ]
INSTaLacao eLeTRICAa € HIDRAauLICa

24 HORAS
ORCAMENTO GRATIS )  +f

e

Redes Davi
Redes de Protecdo

(51) 98514.8014
8 (51) 99667.9596
(51) 98211.7604

Proteja quem vocé ama!
www.redesdavi.com.br
redesdawrs@gmall.com)

DESENTUPIDORA

&7 RIBAS

oPIAS
4SANITARIOS
¢TANQUES

1, 6LAVATORIOS

J 4RALOS 4ESGOTOS
4REPAROS HIDRAULICOS
4 LIMPEZA DE FOSSAS
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ORCAMENTO GRATUITO




