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Claudio FRIO NAO DEVE DESESTIMULAR
Persianas EXERCICIOS FiSICOS
VENDA E e (o] Entre os meses de junho a
MANUTENng {Pérsiana Rol6 o setembro, quando as tempera-
“*r — turas diminuem, muitas pessoas
| 1§ ¥ | o alteram a rotina de exercicios fi-
Ma iémana Ve,rﬁcal! b ey sicos ao ar livre. O frio ndo pode
o ORCAMENTO ser desculpa. O que realmente
G-— 51 992 975-3 ] GRATUITO ) faz mal a saude é o sedentarismo!

Entretanto, devem ser tomados alguns cuida-
Coletas, buscas e dos basicos, tais como nas vestimentas, alonga-
pequenas mudangas mento e aquecimento.

- VIAGENS - COLETAS E ENTREGAS Em temperatu‘ras ba|x§s, os.tendo'es e os mis-
POA, Grande POA, Litoral e SC culos tendem a ficar mais rigidos. E necessario
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DICAS UTEIS PARA SE

Mantenha-se quentinho(a):

e Use varias camadas de roupa ao invés de
roupas grossas;

¢ Prefira roupas relativamente larga as justas,
pois estas fazem o corpo transpirar e a transpira-
¢do arrefece o corpo;

¢ Evite também usar algodao, pois ele retém
umidade, o que também leva ao resfriamento do
corpo;

e Use fibras sintéticas e 13;

e Quando chegar em casa, troque as meias -
elas ficam Umidas facilmente e desregulam a tem-
peratura do corpo;

* Proteja a cabeca usando gorro; perdemos
cerca de 40% do calor corporal através da cabecga;

e Beba bastante liquido, principalmente
quente, ao longo do dia;

e Cuide bem da pele, com hidratantes, e dos

labios, com protetores labiais;

MAG
Instalacao e Manutencao Elétrica
Refrigeracao

Comercial e Predial

Miss&o: transformar a nossa sociedade gerando valor,
impactando com agées socials.

| ®5198598-4256 ©99627-8135)

-
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PROTEGER DO FRIO

e Atencdo as frieiras, muito comuns nesta es-
tagdo; depois do banho, seque bem os dedos dos
pés e as dobras de bragos e pernas;

E atengdo redobrada aos seguintes casos:

e lareiras e aquecedores a gas sdo &timos,
mas cuidado se tiver de deixa-los ligados a noite,
por causa do monoxido de carbono que produ-
zem. Sempre que possivel, abra as janelas e ven-
tile 0 ambiente;

e Nunca sobrecarregue tomadas com diver-
sas ligagGes e mantenha os aquecedores a distan-
cia segura de roupas ou materiais combustiveis;

e Tenha muito cuidado com a hipotermia, ou
seja, a queda repentina de temperatura do corpo.
Se sentia frio e, de repente, sentiu-se mais quente
sem que tenha feito nada, isso significa que seu
corpo estd respondendo ao frio. Este é um dos pri-
meiros sintomas de hipotermia.

I-IIDRAULICO 24HORAS

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

Higienizacao

Instalacao Orcamento
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Split e Ar central
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ATIVIDADE FISICA: 6 DICAS SIMPLES

1. Praticar atividade fisica, de intensidade
moderada, durante meia hora por dia é suficiente
para que vocé deixe de ser sedentdrio.

2. Quando se fala em exercicios, o mais im-
portante é que vocé pratique alguma atividade
que se adapte ao seu estilo de vida e que seja do
seu agrado. Caso contrario, sdo muitas as chances
de interrupgdes.

3. Pequenas modificacdes no habito diario
— como subir escadas, saltar do 6nibus um ponto
antes, passear com o cachorro, varrer, cuidar do
jardim, lavar o carro, etc. — podem ajuda-lo a mo-
vimentar-se mais e servir como um estimulo para
o inicio de uma atividade fisica diaria.

4. Vida ativa e divertida — Incorpore diver-
sao e movimento ao seu cotidiano. As opgdes sao
muitas. Sair para dangar; brincar com seus filhos
usando jogos que mexem o corpo, como mimica e
pigue pega, dentre outros.

5. Use a bicicleta como meio de transporte
sempre que possivel — confira nossa dica na pa-
gina 28.

6. Monitore seu tempo de descanso — Inter-
valos curtos ou longos demais afetam a qualidade
da sua atividade fisica. Tenha em vista que quanto
maior o tempo de descanso, menor é a intensida-
de do exercicio, e o contrario também vale.

APAREEHOSFAUDITIVOS

ir de

% 1,900

Cartela de pilhas*
R$ 150

Consulte TELE-ENTREGA )= #
Agende agora seu teste gratuito!

Q 51-3022.2100

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

Estacionamento Gratuito
www.sonata.med.br

€

*Consulte r
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DESAFIOS AUDITIVOS EM HOME OFFICE

Devido a pandemia, muitas empresas e orga-
nizagdes incentivaram ou exigiram que seus fun-
ciondrios trabalhassem de casa.

Atuar em Home Office definitivamente ndo é
uma tarefa facil: encarar a instabilidade da cone-
x3do da internet e a dificuldade de manter seu tra-
balho e sua vida pessoal separadas. Muitas pesso-
as estdo sentindo a tensdo e relatam um declinio
no bem-estar mental.

Para pessoas com perda auditiva que se neces-
sitam da comunicagdo frente a frente, trabalhar
remotamente apresenta desafios ainda maiores.
Videoconferéncias, reunides virtuais e chamadas
telefénicas podem ser estressantes e desgastantes
para quem luta para acompanhar a conversa.

O uso de aparelhos auditivos auxilia e restaura
a comunicacdo com colegas, gestores e clientes. E
possivel conecta-los diretamente ao smartphone,
proporcionando o recebimento de chamadas tele-
fonicas e diversos tipos de dudio diretamente nos
aparelhos auditivos.

Acessoérios auditivos conectam-se ao note-
book, e dessa forma participar de reunides virtuais
direcionando o som aos aparelhos auditivos facili-
ta a compreensdo, concentragdo e engajamento.

Procure o profissional da saude auditiva e des-
cubra a melhor solugdo para seu caso.

SONATA APARELHOS AUDITTIVOS
(51) 3022.2100 / 98201.0132

Sem pilhas

Conexado direta
com o celular
i

| ol
SONATA

aparelhos auditivos

parelho usado Vale,desconto na troca*

Grande Queima de Estoque
Até 60% de Desconto*

/ Néo / Na api

do deste io.)
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PRATIQUE ATIVIDADE FiSICA

Sdo inegdveis os beneficios da pratica regular
de atividade fisica: melhora o condicionamen-
to, controla a pressao arterial, diminui risco de
diabetes e infarto, eleva a imunidade, contribui
para a postura, evita ganho de peso e combate
o estresse.

Escolha o exercicio que vocé mais se iden-
tifica, que pode ser caminhada, danga, corrida,
natacdo, pilates, musculagdo ou crossfit. Ndo im-
porta a modalidade, e sim a frequéncia. Estudos
cientificos e o Ministério da Saude recomendam
que adultos fagam, ao menos, 150 minutos de
exercicios moderados por semana ou 75 minutos
de aerdbico intenso.

Veja algumas recomendagdes para cada fase
da vida.
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_ BENGALAS
D | CRISTO REDENTOR
Venda e Aluguel

« Cadeiras de Rodas
» Bengalas - Andadores
- Camas Hospitalares

TELE-ENTREGA

aaSextadas8has 19 . coletes Produtos Ortopédicos

1-Criangas de 3 a 5 anos

Tempo: 180 minutos por dia

e Passear de bicicleta, patinete ou patins
e Brincadeiras ativas

e Ir ao parquinho

2-Adolescentes

Tempo: 60 minutos por dia

e Volei, futebol, basquete

¢ Natagdo, danga, pular corda
e Musculagdo

3-Adultos

Tempo: 150 minutos por semana
e Exercicio aerdbico

e Musculacdo

¢ Pilates e alongamento

4-ldosos

Tempo: 150 minutos por semana
¢ Pilates

e Natagao

e Musculagdo

e Exercicio aerdbico

Rua Domingos Rubbo, 135 - Cristo Redentor - Porto Alegre - RS
CLINICA GERIATRICA
- Pet Terapla Flsmterapla Servn;.os de beleza Educagao Fisica
@geriatriasuntafe f geriatriasantafe

- Sabados das 8h as 16h - Fraldas Geriatricas
WWW. bengalascrlstoredentor com.br
- Danga - iltural - apia - Nutrigdo
£13276.9150 ©98510.4861
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STUDIO
MOVIMENTO DO CORPO

Treinamento Funcional

a experimental. Venha conhe

Aulas com 1 hora de duragao.

Treinamento personallzado,
ado no seu objeti

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

* Equilibrio, forca e flexibilidade
em uma Unica aula.

* Aulas para terceira idade.

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

(51) 3024.3097
(51) 9.9933.8767© Jodo Paulo
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ANSIEDADE: VOCE
SOFRE DESSE MAL?

O que é Ansiedade?

O termo “ansiedade” tem varias definigdes nos dicio-
ndrios ndo técnicos: afligdo, angustia, perturbagdo do
espirito causada pela incerteza, relagdo com qualquer
contexto de perigo, entre outros.

Levando-se em conta o aspecto técnico, devemos en-
tender ansiedade como um fendmeno que ora nos be-
neficia, ora nos prejudica, dependendo das circunstan-
cias ou intensidade, e que pode se tornar patoldgico, isto
é, prejudicial ao nosso funcionamento psiquico (mental)
e somadtico (corporal).

A ansiedade estimula o individuo a entrar em agdo,
porém, em excesso, faz exatamente o contrario, impe-
dindo reagdes.

Causas

Os transtornos de ansiedade sdo doengas relaciona-
das ao funcionamento do corpo e as experiéncias de
vida.
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A pessoa pode se sentir ansiosa a maior parte do tem-
po sem nenhuma razdo aparente ou pode ter ansiedade
apenas as vezes, mas tdo intensamente que se sentira
imobilizada. A sensacdo de ansiedade pode ser tdo des-
confortdvel que, para evita-la, as pessoas deixam de fa-
zer coisas simples (como usar o elevador) por causa do
desconforto que sentem.

Sintomas

Os transtornos da ansiedade tém sintomas muito
mais intensos do que aquela ansiedade normal do dia a
dia. Eles aparecem como:

* Preocupagles, tensdes ou medos exagerados (a
pessoa ndo consegue relaxar)

¢ Sensagdo continua de que um desastre ou algo mui-
to ruim vai acontecer

* PreocupagOes exageradas com salde, dinheiro, fa-
milia ou trabalho

* Medo extremo de algum objeto ou situagdo em
particular

e Medo exagerado de ser humilhado publicamente

e Falta de controle sobre pensamentos, imagens ou
atitudes, que se repetem independentemente da von-
tade

¢ Pavor depois de uma situagdo muito dificil.

Tratamento e Cuidados

Existem trés tipos de tratamento para os transtornos
de ansiedade:

¢ Medicamentos (sempre com acompanhamento e
receita médica)

 Psicoterapia com psicélogo ou médico psiquiatra

e Combinagdo dos dois tratamentos (medicamentos
e psicoterapia).

Coronavirus: transmissdo, sintomas e cvidad

Formas de contagio
* Pelo ar
* Contato pessoal com

e catarro, por exemplo)

“ % 4

| secregdes contaminadas (saliva

Como evitar

Usar lengo Evitar contato Lavar as maos Usar alcool gel Evitar contato

descartavel com quem frequentemente para limpar a com animais
sofre de superficie dos selvagens ou
infecgbes moveis e objetos doentes
respiratorias

Sintomas

* Febre e tosse

* Dificuldade para respirar
Obs.: Pode causar
pneumonia e até a morte
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<% $0S HIPNOSE

Precisa mudar?
Comportamento,

w;ss"bw.sosmlnnoge com.br
198404.9732©

HIPNOTERAPIA - O QUE ACONTECE
DURANTE A SESSAO

Durante a Hipnoterapia, seus sentidos ficam bas-
tante agugados; vocé passa a ter uma maior percepgdo
do seu corpo, do ar inalado durante a respiragdo, seus
batimentos cardiacos, o contato do seu corpo com a pol-
trona etc. Vocé percebe melhor os sons, os cheiros e a
temperatura do ambiente.

E nesse momento que se inicia o processo de trans-
formagdo. Vocé experimenta um estado de total paz, se-
guranga, tranquilidade e bem-estar; uma sensagdo que
talvez vocé ja possa ter sentido antes ou talvez seja a
primeira vez. Nesse momento, o hipnoterapeuta pode-
rad ensina-lo(a) a acessar este estado sempre que vocé
quiser, a qualquer momento do seu dia e de forma bem
rapida (em nossa clinica SEMPRE ensinamos o cliente a
acessar este estado sempre que precisar). Até esse mo-
mento, o protocolo é padrdo.

Fonte: SOS HIPNOSE - www.soshipnose.com.br
Hipnoterapeuta Rodrigo Ambros SBH. 0133
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CONSULTORIO ODONTOLOGICO DR. |
MARCIO SECCO / DR. EVALDO WIETH

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

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

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

Dr. Marcio Secco

[\ GOOGLE ADS & PROCUREACHE |
Seja encontrado por dientes noeato momento em
que des pesquisarem no Google pado que vooé
oferece. Além disso, pague somente quando ees
dicarem para visitar seu site ou ligarem para
empresa.

Faleconosco! (51) 981427686
ProcureAche

Voce “8

Empreendedor

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

www.procureacherevista.com.br '3‘

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

_ estara disponivel no menu “Membros”!
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Consultorio Odontologico

DR.MARCIO SECCO
CRORS 20196

Endodontia / Implantes

(51) 3341-5721
(51) 99594-7495©

Av. Assis Brasil, 1800 sala 203
Em frente ao viaduto Obirici
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TERCEIRA IDADE - CUIDADO FRAGIL!

v & ¢

As quedas podem causar grandes complicagdes
como contusdes, torgdes e fraturas nos idosos. Para
evitar essas quedas, algumas medidas de seguran-
¢a podem ser implementadas e observadas:

e Cuidado com a escolha dos sapatos que de-
vem ser fechados e com solados aderentes ao piso.

e Areas como os banheiros, areas de servico,
cozinhas onde o chdo geralmente estdo molhados
e sdo lisos devem ter tapetes de borracha antider-
rapantes.

e Quanto ao transporte, cuidado redobrado
ao embarcar e desembarcar em veiculos, s6 efe-
tuando o mesmo quando o veiculo estiver parado.
Cuidado com degraus.

e Cuidado com objetos, moveis, tapetes espa-
Ihados ou colocados de forma inadequadas, sendo
sérios obstaculos que facilitam tropegos.

e Quanto ao piso, evite materiais lisos e escor-
regadios, bem como o uso de ceras e polimento e
desniveis ou degraus desnecessarios em calgadas.
Cuidado redobrado com buracos, meio fios e des-
niveis.

e Locais claros e bem iluminados podem faci-
litar a visualizagdo de obstaculos, e a noite ilumine
bem sua casa e deixe uma luz guia acesa no caso de
levantar durante a noite para auxiliar sua visdo ao ir
ao banheiro ou cozinha.

e Em locais mais sensiveis, como banheiras e
escadas, colocar e sempre utilizar corrimdo para
apoio.
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COMO DIFERENCIAR O NOVO
CORONAVIRUS E AGRIPE COMUM?

A bem da verdade, é impossivel saber somen-
te pelos sintomas. Até porque sdo idénticos nas
duas hipdteses de coronavirus ou da gripe co-
mum. Os principais sinais da Covid-19 sdo febre,
tosse e dificuldade para respirar. Hd uma gama de
pacientes que manifestam mais sinais, como cori-
za e dor de garganta.

O que ajuda no diagndstico é saber se o indivi-
duo com esses sintomas visitou uma regido onde
ha transmissdo intensa do coronavirus 14 dias an-
tes de os sintomas surgirem. Ou se ele entrou em
contato com algum caso suspeito ou confirmado
de Covid-19. Caso contrario, € mais provavel que
ele esteja sofrendo com uma gripe.

E, ainda que a pessoa tenha voltado de um
local desses e se enquadre nos sintomas, ndo da
para saber se de fato ela esta foi atacada pela nova
moléstia com base somente nessas informagdes.
O teste é necessario para descobrir se uma pessoa
estd contaminada.

Em tempo, o tratamento tanto para gripe
como para coronavirus também sao praticamente
iguais.

-

GLINIEA

CLINICA GERIATRICA i
- Médico - Enfermagem - Terapeuta Ocupacional
- Pet Terapla Flsnoterapla Servigos de beleza Educagao Fisica
- Danga - iltural - apia - Nutrigdo
- Creche - Integral completo
geriatriasantafe geriatriasantafe
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BENGALAS

CRISTO
REDENTOR

Segunda a Sexta das 8h as 19h
Sabados das 8h as 16h

BENGALAS CRISTO REDENTOR

® Cadeiras de Rodas ®Bengalas ®Andadores
*Camas Hospitalares °Coletes °Produtos Ortopédicos

© 51 3362.2529 | 3341.4592 | 991.827.481 @

Rua Domingos Rubbo, 135 - Cristo Redentor - Porto Alegre - RS
www.bengalascristoredentor.com.br )

~

Venda e Aluguel

*Fraldas Geriatricas
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Av. do Forte, 1746 | sala 201
(em frente a Caixa Econémica)
AGENDAMENTO

(51 3907.4771
(51)9.9323.9280 ©

AGENDAMENTO

Implantes | Proteses | Estética |
Lentes de Contato | Cirurgias | Endodontia | (' ( ) ]{ B ,r'\
Botox na Odontologia f ;

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

(51)9.9366.0269 ©

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

www.corbaodontologia.com.br

DICAS PARA DENTES MAIS BRANCOS

TER ATENCAO NA HORA DA ESCOVACAO

Pode ndo parecer, mas poucas pessoas tém
atengdo no momento em que estd escovando
os dentes. A hora da higiene oral passou a ser
feita de forma automatica - como muitas tarefas
da nossa vida - e isso pode ser um problema. Ao
deixar de conferir cada movimento, vocé corre o
risco de ndo limpar bem toda a boca. Sem contar
que vocé perde a nogdo de tempo e pode termi-
nar a escovagdo em segundos. Uma dica: escovar
os dentes enquanto olha para o espelho pode te
ajudar a manter o foco e nao se distrair.

FACA DO FIO DENTAL UM HABITO

O fio dental é outro item deixado de lado na
hora da higiene oral. Entretanto, essa ferramen-
ta faz toda a diferenca se vocé busca ter dentes
mais brancos. O fio dental combate diretamente
a placa bacteriana, nos locais onde a escova ndao
alcanga. Logo, vocé estara evitando o surgimento
de problemas como caries, gengivite, periodon-
tite, manchas nos dentes, entre outras doencas
bucais. Ndo adianta achar que a escova sozinha
faz todo o trabalho de limpeza.
FACA LIMPEZA DENTARIA NO CONSULTORIO DE

FORMA REGULAR

Vocé também pode incluir na sua agenda
uma visita de seis em seis meses ao consultério
do seu dentista para que ele faca uma limpeza
dentdria completa, o que os profissionais cha-
mam de profilaxia bucal.

MITO OU VERDADE: OBESIDADE
E FATOR DE RISCO PARA PESSOAS
COM CORONAVIRUS?

Verdade. Segundo dados da Organizagao
Mundial da Satide (OMS), pacientes com con-
digGes cronicas pré-existentes, como diabetes
e hipertensao, apresentaram versdes mais gra-
ves da doenga causada pelo novo Coronavirus,
a COVID-19. Isso significa dizer que a infecgdo
se desenvolveu rapidamente para a sindrome
do desconforto respiratorio agudo, insuficién-
kcia respiratoria aguda e outras complicagoes.

Residencial Novo Mundo

Residéncia para Terceira Idade

& .

Médico - Enfermaria 24hs
Fisioterapia - Nutricionista
Terapeuta Ocupacional

Ambiente confortavel e familiar

(51) 3341.4801
(51) 99211.7571 Senadir (51) 98412.0916 Fabiano

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

o Equivida
‘ EQUIPE DE ENFERMAGEM HOME CARE
-
Servigos 24h
ﬁ por dia
Técnicos e Py
cuidadores MAIS DE 20 ANOS

DE EXPERIENCIA EM

Fisioterapeuta  HoMEcARe

Vila Nova - Porto Alegre

3245-3389 / 99984-9919

.
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FRIO E DORES NO CORPO

Y

A gente te ajida s
aliviar as dores no
inverna.

Dra Jane Difini
Koprinski

E muito comum pacientes relatarem pioras
de suas dores com a queda da temperatura e
alteragdes da umidade do ar.

TendGes, musculos, 0ssos e cicatrizes pos-
suem densidades diferentes e a expansdo e a
retracdo sofridas por esses tecidos com a alte-
racdo da temperatura e a umidade podem re-
sultar em aumento das dores em locais onde ja
hd lesdo.

Espasmos musculares induzidos pelo frio
também podem explicar alguns casos de piora
dos sintomas. As alteragdes da pressao atmos-
férica também sdo capazes de produzir a sensi-
bilizacdo dos receptores de dor.

Os estados dolorosos mais relacionados
com a queda da temperatura sdo a osteoartrite,
dor pélvica cronica e os relacionados com pro-
blemas de circulagdo, embora ja existam estu-
dos mostrando que tanto a fibromialgia quanto
dores lombares podem piorar com o frio.

E importante manter-se agasalhado, aque-
cido e com atividade fisica no inverno evitando
assim a piora das dores. A prevengdo com qui-
ropraxia auxilia muito os pacientes no periodo
de frio.

Dre Jane Difini Kopzinski
Fone: (51)99684-2953
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RESSECAMENTO DOS OLHOS E MAIS
FREQUENTE NO INVERNO

Com a chegada do inverno, o tempo em quase
todo o pais comeca a ficar seco, o que requer maio-
res cuidados. Além dos problemas respiratérios, os
olhos sofrem bastante com a baixa umidade do ar.
O ressecamento das lagrimas pode provocar a sin-
drome do olho seco, formada por varios fatores que
levam a ma lubrificagdo do olho. Os sintomas sdo
ardéncia e sensagdo de areia nos olhos.

O oftalmologista do Hospital Federal do Andarai
no Rio de Janeiro, ligado ao ministério da Saude, Ju-
lio Sousa, conta quais tipos de ambientes sdo mais
propicios ao ressecamento dos olhos. "0 vento, o
sol, ambiente com ar refrigerado. E muito comum
as pessoas em escritérios, por exemplo, trabalha-
rem com computador, situagdo em que se fica pa-
rado fixando para o monitor e piscando menos. No
ambiente com ar refrigerado e a umidade do ar di-
minuida, o ressecamento aumenta e comega entdo
uma série de sintomas desse ressecamento.”

De acordo com o oftalmologista, a irritagdo no
olho facilita a entrada de bactérias que podem cau-
sar outras doengas como a conjuntivite. Ele explica
o que deve ser feito para evitar a sindrome do olho
seco. “O mais natural seria a famosa e antiga com-
pressa com agua gelada, agua filtrada, gelada, com
uma gaze ou uma toalhinha limpa. A temperatura
ideal, inclusive, da compressa para os olhos é a tem-
peratura da agua que a gente usa para beber. Pode-
-se usar eventualmente o soro fisiolégico. Quanto
ao colirio lubrificante é bom ter alguma orientagdo
médica. Existem varios no mercado excelentes e
realmente protege de maneira eficaz aumentando
essa protegdo da lagrima.”

Para amenizar os problemas causados pela sin-
drome do olho seco, o especialista recomenda usar
umidificador ou toalhas molhadas e evitar colocar a
mao nos olhos.

Fonte: CONASS

QUIROPRAXIA, FISIOTERAPIA e FILOSOFIA CLIiNICA
A solucdo para suas dores

Dr? Jane Difini Kopzinski
Rua dos Andradas 1137 sala 1603

A sua satide em primeiro lugar
Elimine as suas dores!
Tratamento diferenciado

5199684.2953 ©
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CAFE: VILAO OU HEROI?
Nem tanto ao mar
? nem tanto a terra! Dados
™~ ™ | . cientificos ja comprovaram

\& gue componentes do café

— como a cafeina e outras
substancias antioxidantes previnem o envelhe-
cimento, doengas degenerativas como o Alzhei-
mer e alguns tipos de cancer. Isso para ndo falar
do efeito imediato sentido ap6s uma boa experi-
éncia de xicara: disposi¢do e bem-estar!

Em contrapartida, é preciso ficar atento aos
efeitos negativos que a bebida pode causar, prin-
cipalmente entre pessoas mais sensiveis a cafei-
na e aquelas que se excedem no consumo. Pode
causar agitagdo, aumento dos batimentos cardi-
acos e aumento da pressao arterial, entre outros
efeitos. Consulte seu médico para orientagdes de
consumo.

=AM e —

RESIDENCTAT'DA 3: IDADE

DONATILA 11

} LARE CRE_EEHE PARA IDOSAS

HOME,CARE E HOSPITALAR
*Nutricionista *Fisioterapia *Enfermagem 24hs

©3245.3389 ©99984.9919
residencialdonatila.com.br

10 BENEFiCIOS DA COUVE
PARA A SAUDE

A couve ¢ um superalimento para quem quer emagrecer.
Mas ndo ¢ s6 isso! Ela traz muitos beneficios para a saude.
Veja os 10 incriveis beneficios a seguir.

1. Acelera o emagrecimento;
2. Melhora o funcionamento do cérebro;
3. Embeleza a pele;

4. Controla a pressio alta;
5. Elimina as toxinas;

6. Previne o ciincer;

7. Alivia a enxaqueca;

8. Cura ressaca;

9. Controla o nivel de acicar;
10. Previne a anemia

ProcureAche€&
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Aviamos
receitas
Tudo em até

6 x s/ acréscimo .

(Otica Reis

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

otica_reis@hotmail.com

SAUDE DOS OLHOS: EVITE O USO
CONTINUO DE APARELHOS DIGITAIS
(CELULARES, TVS, ETC)

Fazemos parte de uma geragdo que vive co-
nectada. Usamos, a todo momento: TV, celular,
computador e demais aparelhos digitais. O que
nos ndo percebemos é que o0 uso excessivo des-
ses aparelhos podem prejudicar nossa visao. Isso
acontece porque todos esses aparelhos emitem
uma luz nociva aos nossos olhos.

O efeito dessa luz é sentida discretamente.
Por exemplo: cansago nos olhos, dores de cabe-
¢a e dificuldade de concentragdo. Isso porque
enquanto fazemos uso de eletronicos, piscamos
menos, 0 que impede a lubrificagdo dos nossos
olhos. Consequentemente, os sintomas e des-
confortos vao surgindo.

Existe uma forma facil de evitar maiores da-
nos aos seus olhos: use com moderagao os apare-
lhos eletrénicos. Quando fizer uso deles, procure
realizar intervalos. Esses intervalos ajudam evitar
outros daqueles desconfortos do uso excessivo
do celular que é o olho seco, por exemplo.

Portanto, faca pausas repetidas, pisque mais
e lubrifique os olhos se for necessario. Para te
ajudar, recomendamos que vocé pratique a regra
20-20-20. Como ela funciona? A cada 20 minutos
de uso, desvie o seu olhar para outro ponto por
20 segundos.

Além dessa recomendagdo, outra opgao € o
uso de 6culos com filtro de luz azul. Se vocé usa
diariamente em casa ou no trabalho aparelhos
eletrénicos como celular ou computador, usar
esse tipo de éculos pode melhorar seu conforto
visual. Isso porque a lente impede com que a luz
que faz mal ao seus olhos cheguem na sua retina.
Assim, deixando apenas que a luz boa seja filtra-
da pelos seus olhos.
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Revista
Procureﬂche

.- —r=Invista em Marketing Digital!

fﬁ%}t v 351% imdiras posigoes do Goq'g.esenga digital,

s ) 'T_:: .wi\%ndas e i’&l’tglecimento F arcal

» Criacao de sites responsivos, e-
commerce e landing pages:;

» Gerenciamento de Redes Sociais; 0l@|

« GoogleAds J\

& Anuncio na Revista Impressa:

+ 85 mil exemplares mensais, com
circulacao em 49 bairros de Porto Alegre;

* Alcance de milhares de pessoas!
* 17 anos de sucesso!

*Equipe especializada em Marketing Digital!
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Q{eceitas

BOLO DE FUBA comMm PACOCA

Tempo de preparo: 1h

Rendimento: 8 por¢des

Dificuldade: Facil

Ingredientes:

e 2 xicaras (cha) de leite;

e 1 xicara (cha) de dleo;

e 2 xicaras (chd) de agucar;

* 3 0v0s;

e 2 xicaras (cha) de fub3;

e 1e 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo;

e 1 colher (sopa) de fermento em p6 quimi-
co;

e Margarina e farinha de trigo para untar;

e 2 xicaras (chd) de pagoca esfarelada;

e 1 xicara (cha) de doce de leite cremoso;

Modo de preparo:

1. No liquidificador, bata o leite, o dleo, o
acucar, os ovos e o fuba até ficar homogéneo.

2. Transfira para uma tigela, adicione a fari-
nha e o fermento e misture com uma colher.

3. Despeje em uma férma de buraco no
meio de 24cm de didmetro untada e enfarinhada
e polvilhe com metade da pagoca esfarelada.

4. Leve ao forno médio, preaquecido, por
35 minutos ou até dourar. Retire, deixe esfriar e
desenforme. Regue com o doce de leite, polvilhe
com a pagoca restante e sirva.

Anuncie na

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

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

_ FONE:3245.3245

BIG BOX

Rua Bonifacio Nunes, 138, Parque Humaita - Porto Alegre

’
N |
A

Com 44 sap,
39 Sabores

d?tgﬁ’abtel

674\‘
(L)

Tele-Entrega pelos Apps: ifeed Roppi

ores de pastéis,
de panquecas,
eAla Minutas

- il
| fIAteldo) e ellancherial
lEfartedopastel

& Av. Sao Pedro,1378 - Bairro Sao Geraldo

m 1) 3325.0320
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PAO DE ALHO CREMOSO
r:'—u TAY
...

Ingredientes:

¢ 1 colher (cha) de dleo;

¢ 3 dentes de alho picados;

¢ 3 colheres de sopa de Maionese Hellmann’s
Aioli (sabor alho);

e 2 colheres de sopa de manteiga sem sal;

¢ 1 colher (cha) de salsinha picada;

¢ 2 colher de sopa de queijo mugarela ralado;

e 1 pdoitaliano

Modo de Preparo:

1. Aquega o 6leo em uma frigideira e frite o
alho até que fique dourado. Retire do fogo e es-
pere esfriar.

2. Em um recipiente, misture a Maionese
Hellmann’s Aioli, a manteiga, a salsinha, a muga-
rela e o alho frito até ficar homogéneo. Reserve.

3. Corte o pdo em 5 fatias no sentindo da
largura, sem deixar que elas se separem. Distribua
a mistura de maionese reservada entre as fatias e
espalhe com cuidado.

4. Embrulhe os pdes no papel aluminio e
leve a churrasqueira por aproximadamente 10 mi-
nutos, ou até dourarem.

CONHECA AS 5 MELHORES
FRUTAS PRA SACIAR A FOME!
Ai vai a dica para vocé que ndo para de
beliscar e visitar a geladeira.
As melhores frutas pra saciar a fome sao:
1.Banana;
2.Melao;
3.Kiwi;
4.Melancia; e
5.Mexerica.
N3o esqueca que, para diminuir o apetite,
€ preciso ndo pular refei¢des, ingerir alimen-
tos ricos em fibras e beber bastante dgua.

P
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A TECNICA PARA MANTER O PAO
FRANCES FRESQUINHO POR MAIS
TEMPO

O pdo francés fresquinho é uma delicia,
mas, infelizmente, apds dois dias ele acaba fi-
cando um pouco duro ou borrachudo. No en-
tanto, existe uma técnica para manter ele fres-
quinho por mais tempo.

Vocé sé precisa colocar a unidade do pdo
em um saco para congelar. Retire todo o ar do
saco, feche bem e leve ao congelador.

Quando for comer, umedega um pouco a
casca do pdo com agua, coloque no forno em
temperatura baixa por
no maximo 15 minutos. |

'}

Pronto, agora vocé tem
um pdo francés fres-
quinho.

Anuncie na
ProcurefAche®
Temos o que voce precisa

-
‘ ‘ para deslanchar o seu

negocio: no impresso e na Web!

RETLERV i LH

51981.427.686 ©

ACOUGUE - PADARIA - FRUTERIA

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

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

Filial: Estrada Barro Vermelho, 571
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CUPCAKE COM GOTAS DE
CHOCOLATE

Ingredientes:

e 1 xicara de farinha de trigo;

e % de colherinha de bicarbonato de sddio;

e 1 xicara de manteiga;

¢ 1/8 de xicara de agucar;

e % de xicara de aglicar mascavo;

e 4 0vos;

¢ 1 colherinha de baunilha;

e 1 xicara de gotas de chocolate;

¢ 1 caixa de mistura para bolo;

e 1e1/3 dexicara de dgua;

¢ 1/3 de xicara de azeite;

Modo de preparo:

Recheio: Em um recipiente, misture 1 xicara
de farinha de trigo e o bicarbonato de sddio, re-
serve. Em outro recipiente bata com a batedeira
a manteiga, o agucar, o agucar mascavo, 1 ovo, a
baunilha e a farinha de trigo com bicarbonato de
sédio que estava reservada, em seguida acres-
cente as gotas de chocolate e misture. Enrole a
massa em bolinhas e congele por 2 horas.

Massa: Em um recipiente, bata com a bate-
deira a mistura para bolo, 3 ovos, a dgua e o azei-
te. Coloque a massa em forminhas de cupcake e
acrescente as bolinhas do recheio. Asse a 1802C
por 20 minutos.

Comercial :%; |[™]

NIETIG

€QUIPAMENTOS PARA RESTAURANTES

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

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

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

=

.ﬁ"ﬁ@jo &\Varejo

CHOCOLATES ARTESANAIS

Linha de Presentes: Datas Comemorativas

©3264.1290

| Fabricacdo,aovivo

_Av. Edgar Pires de Castro,2220 €3 Chocolate Truféo )
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MASSA DE PANQUECA

Ingredientes:

e 2 xicaras (cha) de farinha de trigo;

e 2 xicaras (cha) de leite;

* 3 0v0s;

e 1 pitada de sal

Modo de preparo:

1. Bata todos os ingredientes no liquidifica-
dor por 2 minutos.

2. Em seguida desligue e, com uma colher,
misture a farinha que grudou no copo do liqui-
dificador.

3. Bata novamente s6 para misturar e re-
serve.

4. Unte a frigideira com um fio de dleo e
leve ao fogo até aquecer.

5. Com o auxilio de uma concha, pegue
uma por¢do de massa e coloque na frigideira,
gire a frigideira para espalhar bem a massa.

6. Abaixe o fogo e deixe dourar por baixo.
Em seguida vire do outro lado e deixe dourar. Re-
pita o processo com toda a massa.

Servico de Delivery
Somente pelos
App’s:

Uber

£ /elohimsushi Eats

L @elohimsushi

ELOHIM SUSHI
18 Pgs

(Sashimi e Sushi) + Salada Sunomono
+ Bebida

Salada Sunomono -2 Gunkan Salmdo Crispies
2 Sashimis Salmdo - 2 Hossomakis Philadelphia
4 Uramakis - 4 Niguiris
4 Hot Philadelphia

Jardim Verde Shopping
Av. Eduardo Prado, 1954
Lj 124 - Pca de Alimentacao
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(CONSTRUGOES e REFORMAS |

Pedreiro Pintor

Carpinteiro Impermeabilizagao
Hidraulico Colocagao de Porcelanato
Eletricista Serralheria

Azulejista Funilaria

Grande POA e Litoral
3339.7670 | 991.016.399 & | 984.649.159

construtora-emanuel@hotmail.com
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Serralheria Ferreira Ferro

Artesanato em ferro forjado

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

Castelhano:

51-3245.5489 / 51-981.447.965
Av. Eduardo Prado, 2070 - Ipanema

ASSISTENCIA TECNICA ESPECIALIZADA
CONSERTO e INSTALAGAO

5\\\\,"“"‘,‘.s

:
o o

\ ORCAMENTO GRATUITO
1 Acuecebores AGAs | ELETRICISTA
COSMOGAS Luis Augusto Silva

Instalagoes Elétricas em Geral

ILUMINACAO DE EMERGENCIA, DETECTOR DEF
CURSOS: RT 014 (4 HRS) / BRIGADA DE INCENDIO (2

73109 @353 2678

W [=ifextintorespresenca@ olmm .com

# ASSISTEC - SUL

REFRIGERAGAO E MAQUI NAS

Servigo Autorizado

—

999 230 145

Est. Costa Gama,

51 3516-8189
¥991 223 074 ©985 181 587
1582 - B. Velho - Técnico José Carlos

ACeEETION 05 Carides

™ e L"L‘.']ﬁ!r'?.ﬁ ALVES

=il relesevinnonesigmila
il 1'-'-|a.||'- Al
\sis 0 amr ¢ i il comstroces om s wna v

SAKURA, RINNAI, KOMECO, BOSCH e outros Projetos Elétricos com ART
~ & ¢
."&s FOGOES / JUNKERS Laudos Elétricos .

de e?( e"#iéncia Orgamento gratis Servigo com garantia Fone: © (51) 984 696 349
3341 l0667 996-842-072 g \_ Aceito cartoes: . A '- ‘ I°)
e " D)
ectht o o) GLANZNER AQUECEDORES

SUA SEGURANCA " VENDAS E AS5IST.
P R c Vendas e a§3|stenc|a

\_ QR. Piaui, 155 (prox. ao Zequinha) )

www.glanzner.com.br técnica.

Aquecedores digitais
Aquecedores passagem
Pressurizadores

komeco Rinnai E]
[Stia |

Solicite um orgamento

) 3341.3856 - 9.8600.65000

Equipamento eletrdnico de alta precisao
Sem quebra-quebra

- Cadagota de dgua
- faz a diferenca!
- # @vazamentosjoseluislula
joseluislula@hotmail.com

9
Orcamento
gratuito

Instalacao

Especializados em
Consertos e Manutenciao

Fone: (© 51 9 8450.8317

E-mail: exauttec@gmail.com

Split e Ar central
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gl BN Técnico de Informética
ElNE g d | | . Atendimento em Domicilio _"1; '

Manutencio de Computadores e Notebooks
Formatagéo - Backup de Dados

Arte em vidros
» Sacadas ¢« Sacadas Europeias * Espelhos
+ Box para banheiros « Vidros femperados em geral
* Telhados de vidro « Muros em vidro
 Esquadrias de aluminio

Aceito cartbes: ¥ox L

m-er_e‘grqlmpl 6@gmail.com
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nttos:/fwww viniciustec.combr

s

ss Solugao Service

@SHASISGS
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- Colocacdo em Domicilio

Ha 3 anos atuando na prestagao de servigos para imobiliaria
Orcamento gratuito / aceito cartoes

£ (51) 984040992 | 994131484 AN

(VIDROS BARBIAMNI

L S, A St St
Vidros: Boxes de Vidro - Boxes de Acrilico
e e Vidro - Fechamento de Area

I02I.601T
981.081.684
981.081.685

Av, Juca Batista, 770 - Porto Alegre/RS )
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[ PERSIANAS EXTERNAS E
INTERNAS

— CONSERTO,
MANUTENCAO
E VENDAS

51 98203-97711©
51 3374-2512

QJE}ID INSTALACOESIELETRICAS]
CONSERTOS)DEJELETRODOMESTICOS

! | 5199940:9565 ﬂ

PROTESILVA
PORTARIA E LIMPEZA

protesilvacliente@outlook.c

©99318-4652 ©319
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10 DICAS ESSENCIAIS DE CUIDADOS COM GATO

1-Alimentag¢do: compre ragdo de boa
qualidade e sirva de forma gradativa
durante o dia. Patés com sabor especial
podem ser servidos periodicamente para
o animal como uma forma de agrada-lo.
Além disso, o leite é a sobremesa dos ga-
tos, eles adoram e ndo vivem sem.

2-Agua: a dgua é t3o importante para os ga-
tos como é para os seres humanos. Sempre sirva
para o seu animal de estimag¢do agua filtrada e
troque o conteudo da vasilha por pelo menos
duas vezes ao dia, o ideal é trocar 3 vezes. Dessa
forma, a dgua estard sempre fresquinha.

3-Brincadeiras: sempre arranje um tempi-
nho para brincar com o seu gato. Isso o estimula
a ter uma vida mais tranquila. Vocé pode pro-
duzir os brinquedos na sua prépria casa, gastar
muito pouco e garantir a diversdo.

4-Cama: gato ama conforto e proporcionar
isso para ele na hora do sono é uma prova de
amizade. A cama pode ser comprada em algum
Pet shop ou de papeldo, feita em casa mesmo. O
importante é que ela seja acolchoada e tenha um
cobertor para animais.

5-Caixa de areia: os gatos aprendem a fazer
as necessidades fisioldgicas na caixa de areia por
conta propria. Manter a caixa sempre limpa e

-

cheia de areia é essencial. Caso contrario
ele comegara a urinar em outros lugares, e
a limpeza sera mais complicada.
6-Higiene: mesmo sendo famosos por
odiarem d4gua, os gatos precisam tomar
banho mesmo que eles sejam muito hi-
giénicos por natureza. Além disso, é mui-
to importante cortar as unhas dos bichanos
e escovar para evitar o surgimento de bolas de
pelo.
7-Plantinhas: gatos adoram roer plantinhas.
Deixe sempre algumas expostas. Isso contribui
no sentido fisioldgico.
8-Amigos: outro item dos cuidados com gato
é permitir que ele se relacione com outros ani-
mais, seja gatos, cachorros ou calopsitas, por
exemplo. Esse tipo de relagdo é muito importan-
te para a vida deles.
9-Veterindrio: faga visitas frequentes ao ve-
terinario. Os gatos podem ser afetados por diver-
sos tipos de doengas e também necessitam de
cuidados em relagdo a saude.
10-Adestramento: os cuidados com gato
também estdo presentes na hora da educagdo.
Jamais utilize de violéncia na relagdo com o seu
gato. Vocé pode cortar o leite, por exemplo,
como forma de castigo.

Origens Car/Cer
15 Kg - R$ 105,00

Vitta Natural R. Peq.
15 Kg - R$ 99,90
Matriz
Av. Alberto Pasqualini, 1070 - Jd. Itd Sabarid
Tel: 3084.0023
3029.9309
www.armazemdosbichos.com.br

Tele-entrega de Racdes

Bravo Ad. Cordeiro
20 Kg - R$ 129,90

pRMAZEN

DS BLOCHDS

Gatos Castrados Salmao Golden Gatos Ad. Fgo
10,1 Kg-R$ 99,90 10,1 Kg- RS 99,90

Filial
Rua Anita Garibaldi, 22§3%- loja ob - Boa Vista

Tel: 3273.6318
Servigos de banho e tosa / Veterinirio

LT T @ == A Banrisul
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Agrocenter

(_oldebella

Qualidade, Preco e Bom Atendimento

Vestudrio - Mudas - Racées
Medicamentos - Venda de pintos

@3258 1108 / 99651.6134

ESTRADA DO VAREJAO, 5155 LAMI - POA/RS
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s ey L F'lavio Braga
A -
Dra. Tania Knorr ADVOCACIAD wuu
KN OFR: E il: tania.knorr@gmail O;?"B/RS 11.933 5801
ESCRTORIODEADVOCACIA " St wwww KnGrr.aoh br- e A
- - Acidente de trabalho - Familia
@m@@ﬁ@[’fﬁ@ M@@}) - Aposentadorias - Rescisdes - Consumidor
- Pensdes - Hora extra - Indenizagdes
@mn = ?@m ﬂ@ - Auxilios - Adicionais - Seguros
Atendemos somente com hora marcada - R | - Desvios _ Imobilidrio

© 51 94

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

QUALA IMPORTANCIA DAS
PLANILHAS E RELATORIOS DENTRO
DA SUA EMPRESA?

Hoje, diante das constantes mudangas merca-
doldgicas, relatorios e planilhas se tornaram essen-
ciais na tomada de decisGes dentro das organiza-
¢Oes. Além disso, qualquer pessoa que lide com a
administragdo de uma empresa deve ter em mente
a necessidade de ter os seus processos organizados,
a fim de ter todas as informagdes a mdo em caso
de necessidade. Tanto para relatérios quanto para
planilhas é preciso escolher o tipo mais adequado
ao resultado que deseja alcangar:

Controle: utilizados para acompanhar o esto-
que de reposi¢do e saida, podendo verificar tam-
bém como anda o desperdicio de insumos dentro
da organizagdo. Por outro lado, também é possivel
fazer o gerenciamento de setores / grupos de fun-
ciondrios no cumprimento, ou ndo, de metas;

Crescimento: buscam acompanhar os setores
da empresa e de que forma se desenvolvem através
de estimativas. Ex.: numero de clientes e vendas,
variedade de produtos, etc.

Financeiro: responsaveis por detalhar as contas
da empresa.

Satisfagdo: visa ter conhecimento sobre o que
os clientes tém a dizer sobre o produto/servico ofe-
recido ou no que os proprios colaboradores/funcio-
narios acham sobre a politica adotada pela empresa
a qual prestam servigo.

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

ISENGAO DE IMPOSTO DE RENDA

Com a Pandemia da Covid-19, o prazo para en-
trega da declaragdo de IR foi transferido para o final
de Junho/2020. Ocorre que muitas pessoas pos-
suem direito a beneficios tributdrios e ndo sabem.
O aposentado e pensionista que paga IR e possui
doenga grave ou que sofreu acidente de trabalho,
podem ter direito a isengdo de IR. A legislagdo prevé
um rol de doengas que garantem tal isengdo. Além
disso, doengas que ndo constem expressamente no
rol, mas que causem limitagdes semelhantes aque-
las listadas, também podem gerar isengdo de IR aos
seus portadores. Além da isen¢do do pagamento de
IR, em alguns casos é possivel pedir o ressarcimento
do valor pago de forma retroativa. Assim, procure
um profissional especialista e assegure seus direitos.

Flavio Braga Advocacia

DANOS MORAIS E MATERIAIS
JUNTO AS CIAS AEREAS (COVID-19)

Praticamente todos os voos nacionais e interna-
cionais foram cancelados em virtude da Pandemia
da Covid-19. Ocorre que as Cias Aéreas, site de ven-
das de passagens/hospedagens, etc, devem respei-
tar regras especificas para assegurar os direitos dos
consumidores nesse periodo, tanto aquelas previs-
tas no Coédigo de Defesa do Consumidor, quanto em
resolugdes da ANAC e também em Medidas Provi-
sorias publicadas. Portanto, caso vocé esteja com
problemas dessa natureza, procure um profissional
especialista e assegure seus direitos.

Fldvio Braga Advocacia

Valores de R$ 10.000,00 a R$ 15.000.000,00

Empréstimos com garantia de imoével ou veiculo

© (51)99310.4037

EMPRESTIMOS

Taxa a partir de 0,84 a.m. + IPCA

|\ J
:
A
11
NEGOCIAL
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MULTISSERVIGOS) (Aluga-seBoxpara guardar (moveis e objetos)
e PINTUR /Afs Seu espago esta pequeno?

Temos a solugdo para o seu problema!
ARMANDO SANTOS el D p g

- : Boxes fechados com camera e
= i - ranca 24h.Venha nos visitar:
e Alvenaria e Telhado e Azulejista } e Sl

e Impermeabilizagdes e Pinturas End.: Rua Bardo do Amazonas n° 2165

e Outros Partenon - POA - Prox. Av. Bento Gongalves
www.flashbrico.com.br ) f Fones: (51) 3352.0421 / 99147.0587(©
©51)984.705050 0 it e reionng. L A Email: charlenemilani81@gmail.com
B 2000 o sctofad COMO TIRAR UMIDADE DA PAREDE
SR COM IMPERMEABILIZANTES?
* Limpeza de vidros Para manter sua casa seca e protegida, vocé

* Limpeza residencial e comercial . . .
o e precisa saber como tirar umidade da parede.

Hoje, a escolha fica principalmente entre a emul-

4

4B sdo asfaltica e a emulsdo acrilica. A primeira forma
usa membrana impermeabilizante onde é aplica-

da, enquanto a segunda pode ser aplicada de for-
©51 996921303 /©51 997921303 : e i

ma similar a pintura e tem fung¢do de acabamento.

~ E necessario entender que, caso a umidade
Ta o nao tenha se espalhado, ndo é preciso impermea-
Telefones U'els D bilizar o espaco todo. Porém, se a mancha ja tiver
mais de 40 cm, o ideal é fazer o processo em uma
SAMU 192 areade 1,50 m.
Hospital Pronto-Socorro 3289-7999 Realizar algumas tarefas antes da aplicaco:
. Defesa_l’C_iviI 199 e Se tiver mofo, limpe o local com 4gua sani-
Policia Ro’d'owa'rl'a Federal 191 téria e esperar secar;
POl,lqla Militar 190 e Lixar a parede, removendo toda a pintura
Policia Federal 194 . ’
Policia Civil 197 existente; _
EPTC 156 (opcdo 1) t-) Caso o reboco esteja soltando, remova-o
Corpo de Bombeiros 193 também.
Disque-Previdéncia Social 135 Por fim, lembre-se que, caso ndo se sinta pre-
Rodoviaria 3210-0101 parado ou confortavel 1
Aeroporto Salgado Filho 3358-2000 | para fazer processos s )
CEEE 0800 721-3333 | omo esse de como - 3;‘1,& )
Dmae 3289-9000 rar umidade da parede, 2 I
Detran 0800 905-5555 . i
Lista Telefonica 102 o melhor & procurar um &! {
L PROCON 3289-1774 J profissional experiente. A e

Dedetizadora ; °
Desentupidora Acabe;com:
¥ PULGAS - BARATAS - MORCEGOS -
CUPINS - FORMIGAS - RATOS
A sua solugéo definitiva - 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 "3.x°©99790.7090




22 TRANSPORTES/MUDANCAS

4 MOTIVOS PARA FAZER A LIMPEZA
DOS ESTOFADOS COM FREQUENCIA

1. Para reduzir as
chances de desenvolver -,
alergias e

Pessoas  alérgicas
tém mais chances de
desenvolver asma, sinusite e outras doengas.
Visto que estofados acumulam acaros e poeira, a
falta de limpeza desse tipo de mével pode desen-
cadear crises alérgicas terriveis. Com bichos de
estimagdo que costumam se aconchegar no sofa
ou poltrona, a situagdo fica pior ainda.

2. Para proteger vocé e seus filhos da asma

Mais da metade das casas tém seis alérge-
nos detectdveis, e o restante das residéncias tém
pelo menos trés. Asma e alergia costumam ser
hereditédrias, mas a presenga dos alérgenos au-
menta as chances de que essas doengas sejam
desenvolvidas.

3. Porque os acaros se escondem

Os &caros ndo apenas sdo aracnideos terri-
veis, como sabem se esconder muito bem, mes-
mo depois de mortos. Um sofd, tapete ou bicho
de pellcia pode parecer limpo, mas conter sujei-
ras microscépicas.

4. Porque ficamos vulneraveis a noite

Ndo tem jeito: a verdade é que passamos
cerca de um tergo da nossa vida no quarto, dor-
mindo, praticamente indefesos. Ja os acaros ndo
descansam. Depois de adormecer, ndo nos im-
portamos muito com o ar que respiramos, em-
bora possamos sentir o efeito depois de acordar,
normalmente com uma crise de espirros. Além
de especial cuidado com o colchdo e os travessei-
ros, quem tem sofd, almofadas, poltrona, pufe,
tapete ou cortina no quarto deve manté-los sem-
pre bem limpos.

Vi
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!B[TES VIRGENS - MUDAN IS

( ALO FreteiMudancas

Fazemos de pequenos fretes a grandes mudancgas

« Aceito cartoes

* Retirada de materiais
para descarte e entulhos

- Agilidade e seguranca

* Montagem e desmontagem
de moéveis

Organizamos sua mudanca apds o transporte

Faca seu orcamento sem compromisso

51 99144-38709®

|\

Cerutti

Madeiras

Bancos - Mesas|p//churrasqueira
Balcao parapialde/cozinha, etc’
Manutencaojde]portasie I
janelas- venezlanas

Madeiras|para Vlgamento L

951 99831 6555#%

RABERTURA DE PORTAS - CONTROLES

3241.6376 | 994.049.594 !E'

AV. EDUARDO PRADO, N° 330 LOJA 19

NOBI ADO,

Divulgue seu negécio ou produtos

na revista ProcureAche:

Em tempos de

distanciamento social,
nos te ajudamos:

Delivery

Pague e Leve
Consultas On-line
Coletas, Entregas
Servicos

981.427.686 ©
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VANTAGENS DO TOLDO (BENEFICIOS)

Economia de energia

Através do controle de calor e luz que atinge o
ambiente. As telas solares economizam energia ao
longo do ano, porque no verao reduzem significa-
tivamente o nivel de calor que entra no ambiente
e no inverno impedem sua perda. Assim o consu-
mo e o uso de condicionadores de ar é reduzido,
economizando energia elétrica, evitando grandes
emissdes de CO2 na atmosfera, contribuindo para
o desenvolvimento de um modelo econémico e
social sustentavel.

Qualidade de vida

Elemento essencial para desfrutar de espacos
ao ar livre no jardim ou terrago contribui para au-
mentar a nossa sensa¢ao de bem-estar e qualida-
de de vida em casa. Com a protec¢do do toldo, as
atividades que podem ser realizadas fora de casa
se multiplicam.

Protegao para os olhos e conforto visual

A protecdo solar, filtra a luz, oferecendo assim
maior conforto visual, tornando as atividades coti-
dianas mais satisfatorias como ler, ver televisdo ou

FABRICA

www.fabricacdostoldos.com.br

www.fabricadostoldos.com.br

3223.5597 /98519.9471©

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

DOs TOLDOS

trabalhar no computador, tanto sob um toldo na
parte externa, como dentro de uma varanda com
uma tela solar.

Exteriorismo, um novo conceito nos projetos

Cada vez mais os toldos estdo presentes nos
projetos arquitetonicos de ambientes exteriores.
Esse conceito vem crescendo com o nome de
“exteriorismo”, sendo um elemento funcional e
decorativo da parte externa. Os toldos, com seus
novos modelos e estilos, ajustam-se com formas e
cores para satisfazer as tendéncias do mercado e
se adaptam a multiplos estilos arquitetonicos.

Mais espaco e privacidade

Com uma instalagdo bem concebida, ganha-
mos espago externo, ampliando assim o espago
util. Toldos verticais para edificios de vidro aju-
dam a criar areas acolhedoras e confortaveis, com
o beneficio de ser tecnicamente bem protegidos e
reservados de olhares indiscretos.

( )
FUNILARIA SCHMIDT

Tudo para seu telhado

oA CALHAS
CHAMINES

COIFAS
TELHADOS

51 3342.3449 / ©99336.5516 / 99264.6712

AV. BENJAMIN CONSTANT, 998 - SAO JOAO

TOLDOS EM LONA E POLICARBONATO

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

ACEITAMOS

"~ TOLDOS EM POLICARBONATO
ORCAMENTO AOS SABADOS E DOMINGOS
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3 DICAS PARA LAVAR ROUPAS NO
INVERNO

Por conta dos diferentes tecidos que temos nas
roupas de inverno, o ideal é sempre olhar na etique-
ta da pega qual é o modo correto de lavar. Muitas
pessoas ndo ligam para a etiqueta e acabam com
roupas cheias de bolinhas, desbotadas e esgagadas.

1 - Para lavar pecas de |3, tricé e outros fios de-
licados, prefira uma destas duas opgdes:

- Lavar a mdo com sabdo neutro ou de coco,
sem esfregar e sem deixar muitas horas de molho.
N&o torga, apenas aperte de leve para tirar o exces-
so de agua. Em seguida, envolva a pega em uma to-
alha branca e pressione para que a toalha absorva o
restante da dgua.

- Antes de colocar na mdquina, colocar a pega
dentro de saquinhos apropriados e no ciclo de rou-
pas delicadas. Se ndo tiver os saquinhos especiais,
pode utilizar fronhas de travesseiro com um né na
ponta. A ideia é que a pec¢a ndo se misture com ou-
tras.

2 —Para lavar as roupas mais pesadas na maqui-
na, em vez de utilizar amaciante, use vinagre bran-
co. Ele retira bem o sabdo das pegas e ainda age
como bactericida.

3 — Para limpar pegas de couro em camurga em
casa, use uma esponja levemente umedecida com
dgua e detergente neutro. Para tirar o detergente,
utilize um pano Umido e, em seguida, seque com
uma flanela macia.

NELSON CONSERTOS
Especializado em
Lavadoras e Secadoras
de roupas de todas as marcas

VENDE-SE LAVADORAS
REVISADAS E COM GARANTIA

™ 982.218.645 997.330.813
+989.346.274 « 984.036.477

Coletas, buscas e
pequenas mudangas

- VIAGENS - COLETAS E ENTREGAS
POA, Grande POA, Litoral e SC

- ENTREGAS COMERCIAIS / PARTICULAR
- BANCOS / COMPRAS EM FARMACIAS OU

CONSULTAS MEDICAS
(51997.889.686 ©

Tiragem: 85.000 exemplares
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ASSISTENCIA TECNICA

REFRIGERAGAO COMERCIAL
GELADEIRAS FROST FREE
MAQUINAS DE LAVAR
LAVAE SECA « LAVA LOUGA

SECADORAS * FREEZER
FORNO ELETRICO * MICRO-ONDAS

5119805098 0010\ T

Rua Gavea, 294 esq Av Tramandai - Ipanema

P Profissional Marc
*H N

* ELETRICA * TROCA DE CHUVEIRO
* PINTURA - REPAROS EM GERAL
BATO PREGO DO CONCORRENTE COM

\ TRABALHO CAPRICHOSO E BEM FEITO!

R SESSAO
. CURIOSIDADE

QUAL E A HORA MAIS FRIA DO DIA?

Paradoxalmente,
a temperatura mais
baixa em cada data do
calendédrio ndo acon-
tece a noite, quando
a principal fonte de
calor, o Sol, esta ausen-
te. A hora mais fria do dia é quase sempre cerca de
meia hora depois do nascer do Sol (sendo cerca de
uma hora depois durante o inverno).

E isso acontece pelas seguintes razdes. De noi-
te, a superficie da Terra irradia energia sem receber
qualquer outra energia do exterior para substitui-la,
de modo que a temperatura cai desde o anoitecer.
Entdo, ao amanhecer, os primeiros raios sdo tdo
fracos e tdo “magros” que quase toda a energia é
absorvida pela atmosfera antes de alcangarem a su-
perficie terrestre. A medida que o Sol nasce no céu,
a radiagcdo que alcanga o solo aumenta e iguala o ca-
lor. Esse é o momento em que a temperatura é mais
baixa. A partir dai, ela comega a subir gradualmente.

No entanto, este processo pode variar confor-
me a regido do planeta onde estamos, a estagdo e
clima. Frentes frias, ventos e tempestades podem
interromper o padrdo global e causar uma queda na

\_temperatura, a qualquer hora do dia. )
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Bancos - Mesas|p//churrasqueira
Balcao para|pialde/cozinha,etc:
Manutencao[dejportasie
janelas -jvenezianas
Madeiras|para\Vigamento

Cerutti

Madeiras

Qs1 99831 6555%

MULTISSERVICOS)
e PINTURAS

_ ARMANDO SANTOS
= ; bk
e Alvenaria e Telhado e Azulejista M
e Impermeabilizagbes e Pinturas /

e Outros
www.flashbrico.com.br |

©(51)984.705050©

Av. Borges de Medeiros, 993
sala 01 - Centro - POA/RS

3 DICAS PARA REMOVER MANCHA
DE FEIJAO DA PANELA DE PRESSAO

Dica 1: Leve ao fogo a panela

~2 de pressdao com um copo de dgua e

ﬁ ! meio copo de vinagre. Depois, espe-

re a solugdo ferver, assim que tiver

pronto, jogue toda a solugdo fora e

passe a esponja normalmente com sabdo de pedra.
Lembre-se que a panela ainda precisa estar quente.

Dica 2: Leve a panela ao fogo até aquecer le-
vemente. Com a panela ainda no fogo, passe uma
esponja Umida com sabdo em barra com muito cui-
dado. Depois, retire do fogo. Com a panela ainda
quente, esfregue com uma esponja de ago.

Dica 3: Coloque agua limpa na panela cobrindo
toda a parte manchada. Jogue bicarbonato de sédio
e deixe a agua ferver. Depois, desligue o fogdo e es-
pere a agua ficar morna. Em seguida lave a panela
com uma esponja verde ou com palha de ago.
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Serralheria

CARACOL

« GRADES Em até 3x

- ESCADAS no Cartao de Crédito
< CORRIMOES

* PORTAS .

O PANTOGRAFICAS
- PORTOES
O ESTRUTURAS METALICAS ﬁ

....1
e
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GRATUITO

(51) 9.8484.1085 ©
(51) 9.9905.5410

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

SERRALHERIA

SKISSER
J —_—_-_-‘ ‘I“ I 4.-’ 4-,’ L1 4
- ; |Grades | Portoes de Contrapeso|
| Portées Basculantes e Simples |
| Portas Pantograficas |
~ | Escadas Normais e Caracol |
| Cortinas Enroladas |Servicos em Geral |
Cel.: 51 996.563.664 (© | 985.556.198 | 992.312.220

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

Um bom
LLE \
uma bela

N\
morada! |

Cerutti

Madeiras

5199831 ;6;5'-55,®'|

Orcamento \
sem compromisso
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'a P R
Redes Davi
Redes de Protecdo
St %8 (51)98514.8014
(51) 99667.9596
(51) 98211.7604

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

redesdavirs@gmail.comj

PLIMQUE

FONEs: 3336.8289 / 3336.1740

AV. TERESOPOLIS, 2908 PORTO ALEGRE/RS

DESENTUPIDORA
SERVI

Esgoto, Ralos e Pias - Caixas de gordura
Dedetizagdo - Hidraulica e Elétrica
Caca Vazamento

ATENDIMENTO 24H

3110.4164 ( 980.555.362

desentupidoraservitech@gmail.com

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

GOOGLE FOTOS: ALTERNATIVA PARA

GANHAR ESPACO NO CELULAR

Se vocé tem um iPhone com ape-
nas 16 GB de espago de armazena-
mento ou um smartphone com essa
mesma capacidade (ou pior), é pro-
vavel que a falta de memdria seja um
dos problemas mais frequentes que vocé enfren-
ta. Vocé vai tirar uma foto, pede para todo mun-
do fazer pose e, entdo, descobre que seu celular
nao tem mais espago para gravar novos arquivos.

Felizmente, ha uma maneira simples de li-
berar espago na memoria do seu celular usando
o Google Fotos, um aplicativo do Google (sim,
ele funciona em iPhones também). Ele permite
que vocé armazene todas as suas fotos e videos
nos servidores do Google; assim, elas ndo ficam
ocupando espago no seu celular, e vocé pode
visualiza-las quando quiser (contanto que tenha
conexdo com a internet).

Confira como utilizar:

1) Baixe o Google Fotos pelo Google Play (An-
droid) ou pela App Store (iOS);

2) Abra o aplicativo. Se quiser, veja a explica-
¢do; senao, pule-a;

3) Clique no icone de Menu (as trés barras
horizontais na parte superior esquerda da pagina
inicial). No menu lateral que se abre, selecione
“Pastas do Dispositivo”;

4) Essa pagina mostra todas as pastas do ce-
lular que estdo sendo sincronizadas com o Goo-
gle Fotos. Sempre que uma imagem entra nessas
pastas, o aplicativo espera até ter Wi-Fi e faz ba-
ckup da imagem. Se a pasta ndo estiver listada, o
backup ndo sera realizado;

5) Apds algum tempo usando o aplicativo,
clique no icone de Menu e selecione a opgao “Li-
berar espago”. Quando vocé fizer isso, o Google
Fotos vai oferecer a opgdo de apagar da memoria
do seu celular todas as imagens que ja estdo gra-
vadas na nuvem. Selecione “Remover” e pronto,
elas serdo apagadas.

Lembre-se de que uma vez que as fotos te-
nham sido salvas na nuvem e excluidas do seu
celular, acessa-las exigira conexdao com a inter-
net. E importante ficar atento quanto a isso,
porque, sendo, vocé pode rapidamente esgotar a
sua franquia de dados vendo fotos antigas.
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O QUE E ECOMO FUNCIONA O
ENEM DIGITAL

O Enem Digital é a versdo informatizada do
Enem. Em vez de cadernos de provas e cartdo de
respostas em papel, os participantes inscritos no
Enem Digital fazem as provas diretamente no com-
putador. Contudo, a estrutura do exame continua
igual.

A aplicagdo acontece em laboratérios de infor-
matica em diversas faculdades brasileiras.

Ou seja: vocé NAO fard a prova em casa. Vocé
recebera um cartdo de confirmagdo da inscrigdo no
Enem com o endereco da faculdade e o laboratério
de informatica. E nesse local que vocé faré a prova:
um ambiente seguro, vigiado e supervisionado por
fiscais no Enem.

E a taxa de inscri¢do? Durante esse periodo de
mudanga gradual, ndo estd previsto alteragdo no va-
lor da taxa de inscri¢do: o custo serd o mesmo para
o Enem Digital e para o Enem Regular.

TUDO EM MATERIAL
ESCOLAR

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

WRARZ

PLIMQUE

AV. TERESOPOLIS, 2908
PORTO ALEGRE/RS

3336.8289
3336.1740

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

FONES:

EEI] EIEI_'III—EIEEI
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AULAS DE INFORMATICA PARA
TODAS AS IDADES

E_Ei;m

%
-

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

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

Trabalhamos com diversas formas de paga-
mento.

Entre em contato--> 51 984058299

B

Aulas de
Informatica para
Qualquer Idade

FEEﬂE
-

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

* curso basico ¢« Windows « Internet

* Word * Powerpoint * Redes Sociais

* pesquisa / celular

« Aulas particulares * No conforto da sua casa
* Linguagem simples « Horarios Flexiveis

Whatsapp: 51 9 840

Cartdes Aceitos

www.feedbackrs.com.br

ane (51

#Matematica
#Quimica

#Portugués
#Historia

ENSINO PERSONALIZADO

Inscricdes abertas o ano todo
Oferecemos aulas particulares e em grupos para que vocé possa escolher exatamente o estilo que mais gosta.
#Inglés
#Fisica

Para todas as idades

#Geografia
#Espanhol

#Biologia
#Redagéao

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

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

3093.0085 / 9 8425.1122 ®

www.iS5ensino.com
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DUVIDAS SOBRE PEDAL E
CORONAVIRUS

E seguro pedalar |4 fora?

Sim — na verdade, é mais seguro estar fora
do que dentro quando se trata de transmissao
de doengas. Quando as pessoas se reunem e
alguém espirra ou tosse, as goticulas caem nos
objetos que as pessoas tocam. E pode ocorrer a
transmissdo se as pessoas depois tocarem o ros-
to. O melhor plano para andar agora é sair sozi-
nho e aproveitar o ar livre.

Fazer de 30 a 60 minutos de atividade mode-
rada a rdpida pode ajudar a fortalecer seu siste-
ma imunoldgico. Certifique-se antes sobre o que
estd acontecendo em sua area e se ha alguma
restricdo ou autoquarentena obrigatéria. Se vocé
estiver doente ou correndo o risco de espalhar o
virus, ndo deve sair.

Durante uma quarentena, é recomendado
fazer alguma atividade fisica para se manter sau-
davel. Fazer exercicios com peso corporal ou por
meio de algum aplicativo sdo 6timas maneiras
de por isso em pratica. A menos que vocé esteja
doente.

Se vocé tem gripe ou coronavirus ou tem fe-
bre, as pessoas doentes pensam erroneamente
que podem ‘colocar o virus para fora ao suar’, e
isso € um mito. Na verdade, é o contrario.

Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686 (%!
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Av. Wenceslau Escobar, 2307 -
51 3269.2369

BONS HABITOS AO VOLANTE
POUPAM OS PNEUS

A diregdo segura e consciente é outro ponto
importantissimo. Quem guia com prudéncia e
ndo exagera na velocidade estd menos sujeito a
freadas bruscas e outras manobras agressivas. E
ndo arranca com o carro “cantando” pneu, é cla-
ro. Tudo isso evita atrito da borracha dos pneus
com o solo.

Outros cuidados incluem atengdo a buracos,
lombadas e quebra-molas e cautela redobrada
em dias de chuva. Nessa situacgdo, alias, é ain-
da mais importante que os pneus ndo estejam
desgastados além do limite, pois pneus care-
cas facilitam a perda de aderéncia, acarretando
aquaplanagem.

E na hora da baliza, muita calma. Isso evita
raspar as rodas no meio-fio, o que pode render
rasgos e furos nos pneus.

CONSERTOS DE RODAS
Geometria - Balanceamento

Suspensao - Freios - Pneus - Rodas

Av. Ceara, 238 - Porto Alegre - RS - Fones: (51) 3337.7888 / 3273.7888 / 981 .483.031
E-mail: geo.point@yahoo.com.br
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Julho serd uma oportunidade de avangar no trabalho ou
com o seu proprio negocio e crescimento. Seu signo é
dominado pelo nimero sete e vocé deve enfrentar seus
problemas, tomando decisGes para deixar para tras
maus amigos e amores toxicos.

Vocé terd um més de mudancgas radicais no trabalho.
Portanto, deve se preparar para um reajuste ou uma
nova contratagdo. Seus melhores nimeros serdo 03 e
22. Vocé faz pagamentos em atraso. Vocé cuida melhor
da saude e recupera energia.

Vocé pode estar com dois amores ao mesmo tempo,
mas é melhor tomar uma decisdo e ficar com apenas um
parceiro. Os solteiros continuam sem grandes paixdes.
Alguém do signo de Aquario ou Virgem pode chegar
com uma grande proposta.

Vocé vive mudangas no seu humor e pode ser pouco
tolerante; tenha mais paciéncia, especialmente diante
de problemas. Seus melhores nimeros serdo 04 e 17.
Mantenha sua boa atitude e esperanga em relagdo ao
seu futuro.

Més de progresso pessoal constante e esforgo no
trabalho. Vocé também pode sofrer atritos com seus
colegas de trabalho; portanto, tente ser cauteloso com o
que diz e mantenha a calma. Ndo cometa uma
imprudéncia da qual se arrependera mais tarde.
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Neste sétimo més do ano, vocé pensa em seu futuro e
tem sorte nos investimentos, apenas tente ser discreto
com suas oportunidades de trabalho para ndo atrair
inveja. Aproveite os dias de boa energia para pensar e
mudar seus projetos para ter negocios prosperos.

Problemas legais ou burocraticos sdo resolvidos a seu
favor. Seu temperamento pode estar mais forte e irritar
pessoas importantes; pense no que vai dizer para ndo
machucar ninguém. Economize para ter um futuro mais
estavel.

Julho é um més de mudanga de pensamento em que se
deve manter a atitude e pensamento positivo. Momento
bom para se destacar e conseguir boas oportunidades
de emprego. Tente ndo brigar com seu parceiro e evitar
uma separagdo por desentendimentos superficiais.

Sua energia positiva é renovada e isso atrai sorte,
apenas tome cuidado para ndo gastar demais. Seus
numeros da sorte sdo 05 e 30. Seu ponto fraco serd o
rim ou o figado. Portanto evite ter habitos de saude que
possam ser destrutivos quanto a isso.

CAPRICORNIO || ESCORPIAD

Vocé resolve um assunto legal. Seu ponto fraco sera
estresse e hormonios; cuide melhor da sua saide em
geral. No amor, seu signo ndo pode ser infiel, mas tente
ndo se meter em problemas com seu parceiro apenas
por uma noite; tente controlar seu desejo sexual.

Os solteiros continuam abertos a pretendentes e sem
compromisso firme. Se surgir um problema com o
emprego atual ou antigo, tente resolvé-lo da melhor
maneira. Seu ponto fraco € a parte inferior das costas ou
a cintura; faca alongamentos e cuide da saude fisica.

AQUARIO || SAGITARIO

PEIXES

Julho serd uma oportunidade de avangar no trabalho ou
com o seu préprio negdcio e crescimento. Seu signo é
dominado pelo nimero sete e vocé deve enfrentar seus
problemas, tomando decisdes para deixar para tras
maus amigos e amores toxicos.

Coletas, buscas e
pequenas mudangas

- VIAGENS

- COLETAS E ENTREGAS
POA, Grande POA, Litoral e SC

- ENTREGAS COMERCIAIS / PARTICULAR

- BANCOS / COMPRAS EM FARMACIAS
OU CONSULTAS MEDICAS

| —
-9

997.889.686©

Solugao Palavras Cruzadas
(pagina anterior)
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~~ Piadas

'=7 para dar risada

Trés irmdos competiam para ver quem agra-
dava mais a mde idosa com presentes.

0 12 - Comprou uma mansdo para ela.

0 22 - Um Mercedes.

0 32 - Muito criativo, lembrou da dificuldade
da mde, quase cega, em ler a Biblia. Comprou um
papagaio marrom raro, treinado durante anos, por
18 monges diferentes, capaz de recitar toda a Bi-
blia.

A ave custou a fortuna de 20 milhdes de do-
lares, mas o filho estava seguro de que o presente
agradaria a sua mde.

Meses depois, a velhinha escreveu para cada
um dos filhos:

Para o primeiro:

- "Jorge, a casa que vocé comprou é muito
grande. Eu moro apenas em um quarto, mas tenho
de limpar a casa toda."

Para o segundo:

- "Tatiana, eu estou muito velha pra sair de
casa, entdo nunca uso o Mercedes."

E, por fim, para o terceiro:

- "Martins , vocé é o Unico que teve bom sen-
so pra saber do que a sua mde realmente gosta.
Aquela galinha estava deliciosa! Muito obrigada!"
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CORONAVIRUS E A IMPORTANCIA
DA HIGIENIZACAO DO AMBIENTE

Nos transportes publicos, ao se usar
as barras de seguranga, as pessoas de-
vem fazer a higienizagdo das maos,
pois ali pode conter goticulas de tosse

ou espirro. Neste momento de pande-

mia, é fundamental que os processos de
higienizagdo nas industrias e condominios sejam rea-
lizados com maior frequéncia, assim como a higieni-
zagdo das dreas uteis e banheiros publicos, merecam
cuidados extras.

E muito importante que os produtos de limpeza
nunca sejam misturados entre si, pois acabam per-
dendo sua efetiva fungdo. Devem ser diluidos so-
mente com dgua. Recomenda-se para a limpeza dos
ambientes, o uso de dgua sanitdria diluida conforme
instrugGes dos fabricantes. Pode até ser utilizado um
borrifador para facilitar a higieniza¢do dos diversos
ambientes. O virus possui uma capa de gordura pro-
tetora, e a limpeza com estes produtos retira essa
capsula e mata o virus.

Alguns pontos para serem higienizados com
agua e sabdo, frequentemente esquecidos: botdes
de elevador, interfones, botdes de descarga, ma-
¢anetas, botdes dos veiculos, volante, brinquedos,
controles remoto, computadores e celulares. Para as
residéncias em geral é imprescindivel: limpar o filtro
do ar-condicionado com 4gua e sabdo e desinfetar
objetos, lixeiras e paredes.

| N
i. y | M

Prolecl

e L
NVREJDE] E}
IACARGS

1RO -
mTIZAQAQ DE AMBIENTES
e HIGIENIZACAO DE ESTOFADOS

@) contato.mrprotect@gmail.com
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DESENTUPIDORA
SERVITECH

Esgoto, Ralos e Pias
Caixas de gordura
Dedetizacao
Hidrdaulica e Elétrica
Caca Vazamento

ATENDIMENTO 24H

723110.4164
(© 980.555.362

desentupidoraservitech@gmail.com
INDUSTRIA / COMERCIO
RESIDENCIA / SERVICOS
W ASSISTEC -
REFRIGERAGAO E MAQUT
Servigo Autorizado

! i...
51 3516-8189

M999 230 145 €991 223 074 ©985 181 587
Est. Costa Gama, 1582 - B. Velho - Técnico José Carlos
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DESIGNER VIDROS,  BOXDEVIDRO
RS 3302,

f Designer Vidros _Poa Faga seu orcamento!
" 3447-4776-
{£©98561-9060 | 98415-2066

Coletas, buscas e
pequenas mudangas
- VIAGENS - COLETAS E ENTREGAS
POA, Grande POA, Litoral e SC
- ENTREGAS COMERCIAIS / PARTICULAR

- BANCOS / COMPRAS EM FARMACIAS OU
CONSULTAS MEDICAS en

SOS Tubo Desentupidora

Oferecemos garantia, economia e rapidez

i —— = "J

Entupiu? @@ 24hs

o T

Desentupimento, Limpeza de Fossas,
Hidrojateamento, Hidraulica
Caca Vazamento:
DETECTOR ELETRONICO DE VAZAMENTO

Elétrica, Dedetizacao,
Instalacao e Manutencao de Ar-Condicionado

***PAGAMENTO FACILITADO*** |gE <=
Cobrimeos QualquerOrcamento

(51)3339.8800

Plantdao: 992.477.905®

desent.hidromak@yahoo.com.br

i134911.3379
& 996 812 819

LUCIANO F. ALVES

M RIBRES

+PIRS
+SANITARIOS
9§ +TANQUES
i )t—“ +LAVATORIOS
) oRALOS SESGOTOS
" +REPAROS HIDRAULICOS
+LIMPEZA DE FOSSAS
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ORCAMENTO GRATUITO

Desentupidora - Dedetizadora - Desratizagcao

r'uBo
DESENTUPIDORA

Limpa Fossa - Limpeza de Caixa D’agua

3095.2003 / 99430.2329(© wwwsostubo.com.br




