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Mais do que funeral fazemos homenagem

(51) 3223.7661 / 99986.2111

. ATENDIMENTO 24 HORAS .
www.funerariasunidas.com | funerariasunidas@gmail.com
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Desde 2015 atuando na gestdo
de condominios com uma
equipe capacitada, ligada a
. area juridica e administrativa.
SINDICOS PROFISSIONAIS

REPRESENTAGAO DO CONDOMiNIO, ACOMPANHAMENTO NA PRESTAGAO DOS

SERVIGOS, PRESTAGAO DE CONTAS, GESTAO DE PESSOAS E ORGAMENTOS,
AGILIDADE NA SOLUCAO DE PROBLEMAS E PLANTAO 24 HORAS.
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pelo mundo?

venha descobrir na

*® O PEvErYERIT Aquitem Natura

Toda a linha de produtos Natura
com as facilidades e conveniéncias
que vocé sempre quis.

Rua dos Andradas, 1444 - Galeria Chaves
Rua dos Andradas, 1719 - Centro/POA
Insta: @expressaoaquitemnatura

Whats (51) 99875.8054
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Homenagem para o Més das Maes

w Vocé é mulher, é mae, é guerreira!
Vocé carrega no peito um coracdo

‘ onde cabe um mundo de lutas,

de amor sem limites,

de vitorias sem troféus.

Seu corpo é armadura,
seu amor a arma mais poderosa

e a sua vitéria conseguida através
da felicidade dos seus filhos,

da harmonia e paz da sua familia.

Feliz dia das Maes!

A vocé que é made e guerreira,

que luta, sofre e festeja na quietude
do siléncio, esta homenagem sentida.
Uma homenagem da revista ProcureAche!

r

N&s te auxiliamos na criacdo e gestao
de midias digitais para o seu negociol

¢ Google Ads
¢ Facebook Ads
¢ Instagram Ads

@revista_procureache f /revistaprocureac

©(51) 981.427.686
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Isole sua residéncia do clima fora
da casa

No inverno, tente evitar que o
calor saia da sua residéncia e
no verao, tente evitar que ele
entre. Observe atentamente
a vedacgdo de telhados, pa-
redes, portas e janelas. Use
vidros duplos, que ndo deixam fugir o calor e, nas noi-
tes de inverno, cortinas grossas ou placas de cortiga nas
janelas. Prefira paredes espessas, contendo ar no seu
interior. Por exemplo, use alvenaria de tijolos furados ou
concreto celular alveolar, ou ainda paredes duplas com
uma camada de ar no meio. Nos dias de verdo, sombreie
as janelas voltadas para o leste e o oeste usando algum
tipo de protegdo, como brise soleil, beirais, pérgolas
ou treligas, de preferéncia méveis. A protegao deve ser
aberta para ndo acumular ar quente junto as janelas.
Caso ndo seja suficiente para diminuir os efeitos do sol
de verdo, use também cortinas ou persianas.
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HIDRAULICO 24I-IORAS

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

@1 3243.1984 / 991.215.842 / = 985.026.567)

JAF SERVIGOS DE ELETRICIDADE |
EM GERAL

Residencial - Comercial - Industrial

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

ELETRICISTA

_3339.3409 / 999.662.794© |

Unha Encravada: Principais
Sintomas e Causas

O termo “onicocriptose”,
nome cientifico da unha
encravada, tem origem
grega e significa unha es-
condida. A unha encrava
quando uma das suas
bordas, ao crescer, pene-
tra na pele em volta dela. Ocorre comumente no pri-
meiro dedo do pé, conhecido como deddo. O problema
acontece pelo aumento na pressdo sobre a unha.

Os sintomas do encravamento sdo dor, inchago e ver-
melhiddo nos cantos das unhas, que podem até mes-
mo soltar pus.

Causas:

— uso de sapatos apertados ou de bico fino;

— pratica de esportes, como corrida e futebol ou ou-
tras atividades que causem trauma nas unhas dos pés;

— uso de meias sintéticas ou muito apertadas;

— dedo muito largo ou desviado pode favorecer a
compressao pelo sapato;

— corte errado das unhas, arredondando os cantos.

Outros fatores, como anormalidades no formato da
unha podem favorecer o encravamento. O excesso
de suor nos pés deixa o ambiente ainda mais umido e
pode machucar a pele ao redor das unhas, contribuin-
do para o surgimento do problema.

Procure um profissional para te indicar o melhor tra-
tamento de acordo com o seu caso.

Instalacao | Carga de Gas | Higienizagao | Manutencao

**SERVICO COM GARANTIA**

8 ANOS DE EXPER!ENC\A

*
= ©51984.691.990

s«e-mail: darcy.cons@hotmail.com

Ligue ou adicione whats e saiba mais:

51 98142.7686
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/revistaprocureache

+DICAS +SERVICOS +ENTRETENIMENTO
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Dicas para melhorar da gripe mais
rapido

1. Ficar de repouso: Ficar em repouso
é essencial para diminuir os sintomas
da gripe e do resfriado, pois permite
que o corpo use toda a sua energia
para combater a doenga. Evite ativi-
dades fisicas nessa etapa.

2. Beber muitos liquidos: Os liquidos, especialmente
a agua, sdo ainda mais importantes se a gripe causar
febre, uma vez que podera ocorrer desidratagdo.

3. Usar remédios apenas com orientagdo médica:
Caso existam muitos sintomas, o médico pode reco-
mendar o uso de alguns medicamentos, como Aspiri-
na ou Ibuprofeno, para aliviar os sintomas e acelerar
a recuperagao.

4. Fazer gargarejos com agua e sal: Os gargarejos com
agua e sal ajudam a diminuir o desconforto e inflama-
¢do da garganta que podem acontecer na gripe, além
de serem eficazes na remogdo de secregdes ali presen-
tes.

5. Aumentar a umidade: Aumentar a umidade do local
em que se estd, como no quarto ou em uma sala de
estudo, por exemplo, ajuda a diminuir o desconforto da
tosse e do ressecamento do nariz.

6. Lavagem nasal com soro: Fazer lavagem nasal com
soro ajuda na eliminagdo de secregdo do nariz, que fica
aumentada na gripe e resfriado, e reduz o desconforto
na regido, evitando dor de cabega, a sensagdo de nariz
entupido e o desenvolvimento de sinusite.

Tiragem: 85.000 exemplares
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Aprelhos auditivos - o poder da
audicao positiva

Esforgco e atitude positiva sdo fundamentais
para melhorar a audi¢do. Grande parte do su-
cesso com aparelhos auditivos dependera da
vontade de aprender e da determinagdo em
aumentar a capacidade de ouvir. Para conse-
guir uma melhor audicdo, deve-se utilizar os
aparelhos auditivos diariamente. E preciso re-
aprender a ouvir.

Seu cérebro se readaptard aos sons da fala e
aos sons ambientais que vocé ndo estava mais
acostumado. Em pouco tempo, usar aparelhos
auditivos se tornara natural, e vocé vai se per-
guntar por que ndo comegou a usa-los antes.

Aparelhos auditivos geralmente requerem
um periodo de adaptagdo. Vocé se acostumara
com o som amplificado e ouvir se tornara uma
prazerosa rotina diaria. Com algum tempo de
uso, sentird plenamente todos os beneficios
que esses poderosos “micro computadores”
podem proporcionar a sua vida.

Estamos aqui para ajuda-lo. Se vocé tiver
qualquer duvida, entre em contato conosco.

Sonata Aparelhos Auditivos
(51) 98201.0132 / 3022.2100

FAPARELHOS AUDITIVOS

A partir de

Rs1.900-»

" Cartela de pilhas* L

;.é,z

’*’4',",,?.‘732‘2:’;’5“
Agende agora seu teste gratuito!
Q 51-3022.2100
& 51-98201.0132

Av. Dr. Nilo Pecanha, 2564

Estacionamento Gratuito
www.sonata.med.br

Sem pilhas

Conexdo direta
com o celular

SONATA

aparelhos auditivos
—

PROMOGCAO MES DAS MAES

Até 65% de desconto*

*Consulte requlamento / Ndo cumulativo / Na apresentacéo deste anuncio.
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Beneficios do treinamento de forga
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A atividade fisica na terceira idade significa um ganho
importante na qualidade de vida, ja que a aptiddo fisi-
ca e a capacidade funcional de um idoso sdo conside-
radas baixas. A atividade fisica beneficia no aumento
da capacidade cardiovascular e de massa muscular, no
ganho de forga e de flexibilidade, tdo debilitados com
o decorrer dos anos. Com a pratica da musculagdo, o
quadro de perda de forga e massa muscular pode ser
revertido em ganho e aumento e, assim, melhorando
a qualidade de vida de um individuo, especialmente o
da terceira idade.

Atividades da vida didria sdo importantes para a pre-
vengdo da atrofia de musculos e articulagdes, além de
fazerem bem para a mente, principalmente dos idosos.
Lavar o carro, cuidar do jardim, passear com o cachor-
ro, ir a feira a pé, limpar a casa, subir e descer escadas
sdo atividades cotidianas e simples que devem fazer
parte da rotina dessas pessoas. As melhorias vdo desde
a facilitagdo na execugdo de tarefas didrias até o au-
mento da atividade psicossomatica.

As maiores evidéncias para os beneficios existem
com programas que incluem treinamento de forga e o
treinamento de alta intensidade, mais benéfico e se-
guro do que o treinamento de baixa intensidade. Por
isto, todos os programas de exercicio para o idoso fragil
devem incluir treinamento de resisténcia progressiva
dos grandes grupamentos musculares das extremida-
des inferiores e superiores e do tronco.

FISIOTERAPIA EM DOMICILIO

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

Geriatrico, Fisioterapia em grupo,
Neurolégico, Traumatolégico,
Ortopédico, Reumatolégico e Pilates.|

P

Consumo de agua e saude bucal

A nossa saliva é forma- -
da por 95% de agua, e
ai estd a principal im-
portancia de se man- i

ter hidratado para a !#
saude bucal. A saliva {3

atua na limpeza dos B— ﬂ
dentes e na manuten-

¢do do pH bucal. Confira algumas dicas e orientagGes
que preparamos para vocé cuidar melhor da sua saude
bucal:

Beber dgua pode prevenir problemas bucais

A saliva em quantidades normais é de fundamental im-
portancia para prevenir problemas bucais. Entre eles,
estd inclusive a carie, ja que ela contribui para diminuir
a acidez da regido bucal. Para que a saliva esteja pre-
sente na quantidade ideal, o habito de consumir dgua e
se manter sempre hidratado é muito importante nessa
prevengao!

Se a quantidade ideal de agua ndo for consumida,
quais problemas podem surgir?

Quando a quantidade ideal de agua ndo é consumi-
da, problemas como boca seca, ou hipossialia, sdo
comuns. Com a boca seca, outros problemas podem
surgir, como dificuldade de fonagdo, mastigagdo e
degluticdo, perda do paladar e doengas bucais, como
carie e gengivite. Além disso, a saliva também possui
uma enzima que auxilia na digestdo de determinados
alimentos, como os ricos em amidos, o que fica preju-
dicado com a ocorréncia da hipossialia.

Ot /corbaodontologia

ESTETICAE CLINICO GERAL

Dr. Nilo Peganha, 3245
sl 701 e 702

(em frente ao Viva Open Mall)

Av. do Forte, 1746 | sala 201

(em frente a Caixa Econdémica)

ENDERECOS

CORBA

IMPLANTES, PROTESES MOVEIS E FLEXIVEIS

(51 99323.92800 (51) 3907.4771

www.corbaodontologia.com.br

Resp. Técnica: EPAQ. 4853 / EPAO. 2602 )
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APARELHOS AUDITIVOS

TRABALHAMOS COM

a Q@Clﬁrﬁlec - 0S MELHORES APARELHOS

APARELHOS AUDITIVOS DO MERCADO

Aparelhos Digitais

Assisténcia Tecnica
Acessorios

Tratamento para zumbido

Audiometria Adulto e Infantil

50 3228-6927
- V3307-71327
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(Recanto Geriatrico . h
Janaina
/} janacv2004@yahoo.com.br
/\"j % 3219-9310

cii 99348-3807 (L)
vive 99606-9279 (L

Doce Lar

\R. Afonso Pena, 44 - Azenha - POA/RS )
Como ser mais feliz
cientificamente?

1. Tente se sentir feliz - foque em seus proprios senti-
mentos e tente se sentir mais feliz.

2. Desconecte-se - é importante encontrar uma ma-
neira de se desconectar deliberadamente de uma
vida constantemente tecnoldgica, nem que seja por
dez minutos ao dia.

3. Saia de casa - a Organizagdo Mundial de Saude su-
geriu que mais doengas podem ser atribuidas a ndo
tomar suficiente sol do que o contrario.

4. Medite - meditagdo pode ndo ser uma corregdo
instantdnea, mas é uma das maneiras mais eficazes a
longo prazo de tornar uma pessoa mais feliz.

5. Faca algo ou compre coisas para os outros - se
vocé mantiver esse ideal durante todo o ano, é prova-
vel que seja mais feliz do que aqueles que ndo fazem
nada pelos outros.

6. Sorria como se fosse de verdade - se vocé esta
sorrindo, a combinagdo de musculos que estd em uso
é associada a felicidade e seu cérebro recebe esses
sinais.

7. Nao vejas as horas passarem - o tempo voa quando
vocé esta se divertindo. Os cientistas tém uma pala-
vra para esse sentimento, de quando vocé esta tdo
envolvido em uma atividade que para de perceber a
passagem do tempo: “fluxo”.

8. Dé abragos - o toque tem uma infinidade de efeitos
positivos, incluindo sistemas imunoldgicos melhora-
dos e redugdo da ansiedade.

9. Se exercite - 0 exercicio tem sido ligado a uma dis-
posicdo feliz e peritos médicos exaltam os beneficios
de saude de atividades regulares.

10. Ndo trate felicidade como um objetivo - a feli-
cidade ndo é um estado permanente. Estabelecer tal
meta é insatisfatério porque a felicidade é uma emo-
¢do, ndo um ponto final que vocé pode saber que al-
cangou.
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Residencial Geriatrico Gavea
Oferecemos:

™ Enfermagem 24 hs
Médico Assistente
M Nutricionista

M Fisioterapeuta

Terapia Ocupacional Cuidando do seu familiar

com amor e dedicacéo.

Telefone: 3279.3603 / 99203.3868©
Rua Gavea, 362 - Ipanema

Residencial

£ Residencial Geriatrico Gavea
*‘Bem Me Quer

Y Lar para Ildosos

Aqui vocé encontra uma nova residéncia
para quem vocé ama!

e Médico Geriatrico ¢ Nutricionista
e Enfermagem 24h ¢ Cuidadoras

Aviamos
receitas
Tudo em até

6 x s/ acréscimo

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

otica_reis@hotmail.com

sTUDIO
MOVIMENTO DO CORPO

Treinamento Funcional

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

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

3276.9150 ©98510.4861

Gorduras boas e seus beneficios

CLINICA GERIATRICA

Y
ul g

- i) . |
Existem alimentos que contém uma grande quantidade
de gorduras que fazem mal e engordam, porém exis-
tem também alimentos caldricos que contém gorduras
boas para nosso organismo. Essas gorduras podem ser
classificadas de acordo com o tamanho da cadeia de
carbono, nivel de saturagdo, forma e técnica de hidro-
genagdo, e isso influencia muito em como irdo agir no
nosso organismo. As boas normalmente sdo ricas em
acidos graxos — 6megas 3, 6 e 9 e vitaminas lipossolu-
veis (A, D, E e K).

N3o tenha medo das gorduras boas, primeiro enten-
da quem sdo elas e o que elas fazem no nosso corpo.
Elas sdo importantes e tém beneficios!

Quais sdo as gorduras boas?

Alguns exemplos de gorduras boas sdo: azeite de oliva
extravirgem, castanhas, nozes, améndoas e seus dleos,
sementes como chia e seu éleo, linhaga e seu dleo, ger-
gelim e seu dleo, coco e dleo de coco, abacate e déleo
de abacate, acai, manteiga guee, alguns peixes como
sardinha, atum, salmdo, arenque, enfim temos bastan-
te opgdes.

N3o tire gorduras boas da sua vida e ndo tema a pre-
senca delas, pois elas sdo essenciais a manutengdo da
integridade e saude, além de serem necessarias todos
os dias.

Gorduras sauddveis trazem salde cardiovascular e
ajudam a emagrecer, ajudam a controlar o peso de
forma sauddvel, sdo ingredientes para formagdo hor-
monal, trazem integridade a nossa pele e as células
dos nossos drgdos, melhoram a capacidade de funcio-
namento cerebral, aumentam saciedade ajudando no
controle do apetite e melhoram a qualidade intestinal.

Tiragem: 85.000 exemplares
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BENGALAS
CRISTO REDENTOR

REDENTOR Venda e Aluguel

TELE-ENTREGA

« Cadeiras de Rodas

+ Bengalas * Andadores

-, s s » Camas Hospitalares
segunda aSextadas8has 1% . 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
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Dicas para evitar problemas
ortopédicos nas maos

b
-

o

As mdos sdo essenciais para inUmeras atividades
diarias. E para quem costuma necessitar delas para
o trabalho, como costureiras, musicos e pintores,
problemas ortopédicos podem acontecer. Pessoas
que usam muito o computador para digitar, ou que
até mesmo mexem em smartphones de maneira
excessiva, também podem acabar lesionando as
maos. Veja dicas para evitar problemas ortopédi-
€os nas maos:

1) Alternar o dedo usado para mexer no celular
Ao usar o smartphone, a sugestdo é alternar o dedo
polegar e o dedo indicador, fazendo com que os
tenddes da lateral do punho, préximo ao polegar
ndo sejam forgados. Ao fazer isso é possivel evitar
problemas como tendinites e a Sindrome de De
Quervain.

2) Posicionar o corpo de maneira correta e fazer
pausas ao usar o computador

Os bragos devem estar bem apoiados para ndo
se cansarem, bem como os punhos e as préprias
maos. Ao digitar, é importante lembrar-se de usar
mais os dedos e menos a mdo. Também é essencial
fazer pausas durante o trabalho para ndo cansar as
maos excessivamente.

3) Alongar as mdos e punhos

Realizar exercicios para alongar a regido faz com
que os musculos e tendGes saiam do estado de
tensdo, evitando lesdes, distensdes e inflamagdes.
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Dicas para manter o idoso
mais feliz e saudavel

1. Caminhar e manter-se fisicamente ativo é bom para
o coragdo e mantém a independéncia.

2. Jogos como cartas, domind mantém o cérebro ativo.
3. Permanecer ao ar livre. A Vitamina D, advinda do sol,
ajuda a fixagdo do calcio, melhora o dnimo. ( use pro-
tetor solar).

4. Cantar — O exercicio respiratério que fazemos quan-
do cantamos é saudavel e combate o stress.

5. Tomar de 6 a 8 copos de liquido, diariamente. Prefe-
rivelmente agua ou suco de frutas naturais coados.

6. Comer frutas e vegetais diariamente proporcionara
melhor saude e vitalidade que melhorara a qualidade
de vida.

7. Acasatem que ser segura e livre de riscos (degraus,
objetos soltos etc.) Estas pequenas mas importantes
atengdes evitam machucados, escorregdes, quedas e
fraturas .

8. Sempre que possivel o idosos devem ser acom-
panhados na ida ao banco, pois ha criminosos que se
especializaram em segui-los para roubar o dinheiro da
aposentadoria ou pensdo.

9. E importante que familiares amigos e vizinhos mais
jovens fagam visitas de surpresa aos mais velhos, mos-
trando que ha pessoas que se preocupam com eles. Isso
pode evitar o ataque de bandidos.

10. Instrua constantemente seus pais ou avds para que
ndo informem a estranhos, por telefone, pessoalmen-
te ou na internet, dados bancarios e referéncias sobre
onde e como moram.

SAUDE E BEM-ESTAR 9

Dia. Maira Toffe Poats )
CRORS 18.897

3372.5093 /' 99237.8363

Aparelhos ortodénticos Facetas
Invisalign doctor Clareamento
Odontologia estética Proteses
Aplicacdo de botox e Tratamentos
acido hialurénico Limpezas
RestauragGes Extragdes
Lentes contato

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

m%’o\

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

CREFITO 5:6018

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

§ /JardimdoSol

Quem
wisto
Iiembrado!

Ligue ou adicione whats e saiba mais:

51 98142.7686 =

-
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Pensionato de ldosas

€ vreme pav il o fHgm

Bom Pastor

[

Precos acessiveis!

| Para mais informagées: |

O mais tradlclonal pensionato de senhoras de Porto Alegre
esta de cara nova, mas com os mesmos quartos e suites
individuais, amplos, com sacada, em um lugar
com muito espaco e arejado.

Situado em um local privilegiado, perto de todos os recursos,

na principal avenida do bairro com bela vista.
Cuidadoras especializadas e fisioterapia inclusas.

Fone: (51) 3233.0634

E-mail: administradora.poa@amep68.org.br
kAV. Teresdpalis, 2669 - Bairro Teresépolis - POA/RS
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Trate dentes sensiveis e aumente a sua qualidade de vida

Quais os principais motivos dos den-
tes sensiveis

Todo mundo ja sofreu algum incomo-
do nos dentes ao tomar sorvete, pro-
var um alimento muito doce ou &cido,
ou tomar aquele cafezinho um pouco
mais quente. Isso é sinal de que os
dentes podem estar mais sensiveis que “
o normal ou até mesmo hipersensiveis.

Entre os principais fatores para que isso acontecga es-
tdo: o desgaste do esmalte do dente e a consequente
exposicdo da parte que cobre o seu nervo (dentina),
as caries ou fraturas dentais que aumentam bastante a
sensibilidade.

Outro fator que colabora de maneira direta com a hi-
persensibilidade dental é a retragdo das gengivas. Esse
problema tem como um dos principais causadores o
traumatismo por escovagdo, ou seja, a utilizagdo de mui-
ta forga para realizar a limpeza.

Como cuidar de dentes sensiveis

Uma visita ao dentista é essencial para descobrir as cau-
sas e realizar um tratamento. O profissional dentista esta
qualificado para examinar e entregar o diagndstico mais
preciso sobre a saude dos seus dentes.

No entanto, algo que pode ajudar a
diminuir esse quadro, até que o trata-
mento seja concluido, é a utilizagdo de
pastas especificas para dentes sensi-
veis, que irdo aliviar a sensagdo e per-

v mitir o consumo de alimentos acidos,
gelados ou quentes, sem que isso seja
um problema.

Outra dica é utilizar escovas com cerdas macias. Esse
procedimento auxilia na diminui¢do do impacto gerado
pela escovagdo da gengiva. Mas lembre-se, vocé deve
sempre consultar um dentista para entender qual é o
melhor tipo de escova para vocé.

Porque tratar dentes sensiveis?

E importante procurar um dentista assim que os primei-
ros sintomas surgem ja que o avanco de fatores que cau-
sam o incdmodo podem alterar a capacidade de comer
alguns alimentos, e o sorriso de forma permanente (no
caso da retragdo das gengivas).

Caso isso acontega, a Unica solugdo para reverter o
quadro é a realizagdo de uma intervengdo cirurgica. Por
isso realizar visitas periddicas ao seu dentista é realmen-
te necessario.

r

seus sonhos com
implantes dentarios

Lomba do Pinheiro: Agronomia:

ODONTO&SAUDE

QNO\/ARE

DIVERSAS ESPECIALIDADES
ESPERANDO POR VOCE!

Conquiste agora o sorriso dos

EQUIPE MULTIDISCIPLINAR

e Psicologa

® Neuropsicologa
® Fonoaudidloga
® Psicopedagoga

Hipica:

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

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

fO©

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

519 9706-9684
513276-7110

®

Av. Edgar Pires de Castro, 1580
Lj. 03 - Porto Alegre/RS
519 9890-8970

51 3276-7160
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A Familia e a Ordem

— Por Bert Hellinger O QUE A COMSTELAC AD
Filhos saudaveis e fe- FAMILIAR ALDALIA

lizes, bem cOMO PaisS puamisnmmerns T
afetuosos, sdo en- “THIT

contrados em todas

as culturas, religides |

e classes sociais. N30 [aren=e |

obstante, o amor s e mnrn e

exige vinculo, equi-

librio entre o dar e o receber, e ordens sociais ade-
quadas seja qual for a cultura, mas deixa-nos largo
espacgo para concretizar tudo isso. O amor flui man-
samente quando todos os membros de um sistema
familiar obedecem a hierarquia.

O relacionamento entre marido e mulher existe an-
tes de se tomarem pais; ha adultos sem filhos, mas
ndo existem filhos sem pais biolégicos.O amor vence
quando os pais cuidam bem dos filhos quando eles
sdo jovens, mas a reciproca ndo é verdadeira. Assim,
o relacionamento entre marido e mulher assume
prioridade na familia.

O relacionamento do casal tem prioridade sobre o
relacionamento com a familia de origem, do mesmo
modo que o segundo casamento tem precedéncia
sobre o primeiro.

Os relacionamentos sdo prejudicados quando esse
principio ndo é acatado — quando os pais permane-
cem mais importantes que os parceiros e filhos ou os
primeiros parceiros mais importantes que os novos.

Ketry Guarise — Consteladora Familiar

( )

Dra. Relry Guarise

Terapeuta Floral | RTF: 52.328
CONSTELADORA FAMILIAR

Atendimentos em grupo ou individual, presencial ou online.

Fones: 51 3307-6000
51 99787.9151 &

Ty rI'l/KetryGerontoIoga [E /ketryguarise )
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A importancia do sono
para a saude

Por que o sono é impor-
tante?

E através do sono que
nos recompomos de um
dia intenso, repleto de
atividades. No longo pra-
z0, a insOnia ou privagdo
do sono pode comprometer seriamente a nossa saude.
O sono nos refaz e nos desliga das preocupagdes e é
por isso que ele é essencial para a boa saude. O orga-
nismo durante o sono produz hormdnios importantes
para seu perfeito funcionamento. Um sono tranquilo
contribui para o bom humor e prepara para enfrentar
um dia livre de estresse. E durante o sono que o corpo
relaxa e os musculos descansam.

O hormodnio do crescimento, conhecido como GH,
que é liberado pelo organismo a noite, durante o sono,
é muito importante. Ele é produzido cerca de meia
hora apds a pessoa ter dormido. Das varias fungdes do
horménio do crescimento, algumas muito importantes
sdo a manutengdo do tonus muscular, a melhora do
desempenho fisico e o combate a osteoporose. Pesso-
as com poucas horas de sono tém o tempo de sono
profundo diminuido e, por consequéncia, a menor
produgdo desse horménio essencial para a saude. Vale
lembrar que o sono da noite é muito importante, em
especial para o crescimento das criangas, pois é nesse
periodo que o hormonio GH é produzido.

Qual o tempo ideal de sono por noite?

Essa é uma questdo muito individual, ja que cada um
tem suas necessidades préprias de sono. Existem pes-
soas que dormem seis horas por noite e se sentem
bem ao acordar, totalmente revigoradas. Ja outras
necessitam de 8 horas ou mais, cada um aos poucos
vai conhecendo quais sdo suas necessidades diarias de
sono. No geral, 8 horas sdo suficientes para um descan-
so tranquilo. As criangas, no entanto, precisam de 10
horas ou mais de sono por noite, visto que estdo em
fase de crescimento.
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ACABE COM
OS CUPINS
HOJE!

.r:Pf uf cGl

Baratas, formigas, ratos,
morcegos, pombos.

Facaloedlorcamentslpatidll
. (51) 3377.3060 ©(51) 99800.0538

ASSISTEC - SUL &
e D

i 51 3516-8189 i

— .

#991 223 074 ©985 181 587

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

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

/;b'\

Revestimentos ceramicos

Porcelanato
Construgdes & Reformas

Texturas
Pinturas em geral
InstalagBes elétricas
InstalagGes hidraulicas
Cozinhas
Banheiros
Lareiras
e muito mais

Faca seu orcamento gratuito

COMPROMISSO COM O CLIENTE
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SHLFRETES
E E DESCARTES

0=0" Porto Alegre e regido.

Fone/WhatsApp:

619932.89092

Fernando

(5% 513411.3379 (aa
e messsi2s1a|

EEL OO F AES

el reloseximmonesgnailooan |/ el akhesiflwl, com,|

SERRALH ERIA

SKISSER
=

|Grades | Portdes de Contrapeso|

| Portdes Basculantes e Simples |

-y | 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

ProcurefAche®

(51) 98065 7266 © / 98611 9616

contato@pichanireformas.com.br / www.pichanireformas.com.br
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Claudio :
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MANUTENCAO {Persiana Rol

Perstana‘Romana

ORCAMENTO

GRATUITO )

@ 51 992 975.314
3 C&@Qﬂl@iﬁ?'ﬂ.

FE-& lr

| gm | ;

. ELETRICA E HIDRAULICA ﬂ + LIMPEZA DE CALHAS E
PNTUMSEMERAL S e e cauveIRo €
&EOLOCACAO DEPISO " TORNEIRA ELETRICA
+ REFORMA DE FACHADAS + REFORMAS EM GERAL
+ SERVICOS DE JARDINAGEM * MAO DE OBRA FEMININA;
+ REPARO E TROCA DE TELHADO « FAXINA E LIMPEZA POS OBRA

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

MARQUINRDS

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

ACEITAMOS TODOS 0S

CARTOES DE CREDITO

NANSPORTES
= |

- VIAGENS -

» Encanamento
> Eletricista
sem emendas > Pedreiro

> Soldas e reparos » Pintor

FONE: ©(51)992195993
LIGUE JA E FACA SEU ORCAMENTO )

ilora

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

il.com

o
RCAMENT
OG:-{ATU\TO

51 3339.7670 / 99101.6399 &/ 98464.9159 &»)

| ©®98638-6669/ ® 98310-9903

fm- Scherer

B T
MAQ DE DBRA PROFISSIONAL
www schamermarcenaria.com.br

Montagem ¢ Desmontagem de
Mdveis Modulados e Sob Medida
Reforma de Esgquadrias de Madeira

51 992064011

PORTO ALEGRE E REGIAD J

1 JAF SERVIGOS DE EI.E'I'RICIDADE
EM GERAL

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

= Instalacéo elétrica de split = Servico de emergéncia
- Técnico Jodo Francisco

ELETRICISTA.

_3339.3409 / 999.662.794© |

Empresa gaticha com foco no recolhimento e descarte ecologicamente
correto de lixo eletronico, eletrodomésticos e maquinas em geral.

Descarte de forma correta: maquina de lavar,
geladeira, freezer, ar-condicionado,
celular, monitores, tvs, papéis e livros.

'RECOLHEMOS GRATUITAMENTE!

& 3246.3902
®98411.1151

"“Hreciclagemirodrigues’

ﬂ Reciclagem
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Dicas para passear com o seu pet de forma saudavel

Quando pegamos nossos pets ainda filhotes, ficamos
doidos para sair com as fofuras pelas ruas para exibir
tamanha gostosura, ndo é mesmo? Mas ndo devemos
esquecer que os filhotes ainda ndo possuem todas as
defesas contra as doengas que podem encontrar nos
diversos ambientes. Por isso s devemos passear com
os novos membros da familia depois que eles tomarem
todas as doses da vacina, para que seu organismo esteja
devidamente protegido das doengas de outros animais
ou até mesmo do solo ou do ar. Além disso, ele deve
estar com o vermifugo em dia, pois 0 ambiente também
pode infectar nosso amigo com esses parasitas.

A hidratagdo é um fator muito importante. Oferega
agua aos seus amigos antes de qualquer atividade, e ndo
esqueca de levar agua para dar a eles durante o passeio.
Hoje existem no mercado diversos modelos de squeezes
muito fofas especificas para os pets. A alimentagdo tam-
bém deve ser observada antes de qualquer atividade.
Se vocé vai leva-los para uma caminhada por exemplo,
ofereca comida horas antes, para que eles ndo saiam
de “barriga cheia”, que pode causar desconforto e até
vOmitos. Da mesma forma que ndo devem se esforcar
se estiverem muito tempo sem comer, pois também po-
dem ter desconforto e fadiga.

Outro ponto importante é o clima. Ndo saia com os
peludos se estiver muito calor. Além de acelerar a desi-
dratagdo, ndo podemos esquecer que as patinhas deles
ficam em contato direto com o solo que, mesmo que por
pouco tempo, pode ocasionar queimaduras muito des-
confortaveis. Mas os dias de chuva também requerem

muita atengdo. Nos dias frios os cuidados nessa situagao
devem ser redobrados. Os animais molhados expostos
ao frio podem sofrer com hipotermia (queda brusca da
temperatura corporal que pode levar a morte), proble-
mas articulares (dores nos ossos e articulagdes) e pro-
blemas de pele. Além, é claro, da gripe, que derruba
seus amiguinhos e pode evoluir para doengas mais gra-
ves, como pneumonia, se nao for devidamente tratado.

( )

rocenter

Co[deb@ﬂ[

Qualidade, Preco e Bom Atendimento

Vencla ce pintes

Vestudrio | Mudas
Racbes | Medicamentos

3258.1108 / 99657.1734

ESTRADA DO VAREJAO, 5155
LAMI-POA/RS

&

ARMAZE N

IHFSs BICHOS

(Tele-entrega de Racoes

20 Kg - R$ 179,90

20 Kg - R$ 139,90

10,1 Kg - R$ 149,00

Manamap 4
Qs
i ]
s
GranPlus Choice Cao Rac&o Mardata Ad. Mandala Gatos Castrados | | LeRoy Premium Grillé Came
Ad. Frango e Carne Carne/Arroz Cat Chow Ad. Carne Salméo Gatos Ad. Castrados

10,1 Kg - R$ 144,90

10,1 Kg - RS 129,90

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

Matriz
Av. Alberto Pasqualini, 1070 - Jd. Itd Sabard
Tel: 3084.0023 / 3029.9309
99911.5606 &

www.armazemdosbichos.com.br

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

Tel 3273.6318
Servigos de banho e toxa/ragies ¢ owirns

T . G e & Banrisul
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BIG BOX

Rua Bonifacio Nunes, 138, Parque Humaita - Porto Alegre

Croutons

Os croutons sdo perfeitos para acompanhar nossas sopas
e nossos cremes, e também para fazer originais guarni-
¢Bes nos nossos pratos. Como podemos preparar nossos
croutons? Muito facil, confira:

Ingredientes:

* Meia bisnaga de pao velho.

o Azeite de oliva.

¢ Ervas aromaticas, como tomilho ou orégano.

Modo de preparo:

1. Corte o pdo em rodelas grosas e, depois, em quadra-
dinhos.

. Agora frite-os com azeite. Se preferir, pode se acres-
centar ao azeite alguma especiaria ou planta medici-
nal como, por exemplo, tomilho ou orégano. Vao ficar
mais saborosos e vdo contribuir com mais sabor aos
seus pratos.

. Quando os croutons ja estiverem douradinhos, vocé
pode retira-los da frigideira.

. Use papel toalha para eliminar o excesso de azeite. J4
estdo preparados para inclui-los nas suas sopas!

GASTRONOMIA 15

Super Tché
f ) Barbaridade

AV JUCA BATISTA, 2154
FONE: 3246.7307

RUA BECO DO PALADINO, 77
9 FONE: 3245.3245 )

10 BENEFICIOS DO AIPIM PARA |
A SAUDE

Também conhecida como mandioca ou macaxera, o aipim
¢ uma planta de uso variado e contém diversos nutrientes
para a saude. Conhega os seus 10 principais beneficios.

1. Fornece energia

2. Redvz o colesterol

3. Balanceia o metabolismo
4. Regula a pressio arterial
5. Promove a perda de peso
6. Néo contém glutén
7. Produz probidticos
8. Previne a doenca de Alzheimer,
9. Evita anemia

10. Alivia o estressessis ! {

ProcurefAche<

Center

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

segdes: Padaria, Hortifruti, Agougue, Laticinios, Salgados, ’
Bebidas, Perfumaria, Higiene Pessoal e Utensilios para o Lar.
(051 98200-7712

sem taxa de entrega.

Aqui vocé encontra produtos sempre fr

Loja 01: Av. Alberto Pasquﬁni, LY()
Jardim Itu Sabara - POA/RS
Fone: (51) 3334.8111

\Horario de Funcionamento: Loja 01: De Segunda a Domingo - Das 5:45 as 21:00 Loja 02: De Segunda a Domingo - Das 6:30 as 20:30)

Loja 02: Av. Benno Mentz, 1345
Vila Ipiranga - POA/RS
Fone: (51) 3348.9010
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Carne de panela tradicional

Ingredientes:

Serve: 6

¢ 3 colheres (sopa) de manteiga;

¢ 3 dentes de alho;

¢ 1 kg de lombo bovino cortado em bifes;

¢ Sal a gosto;

* Pimenta a gosto;

e Cominho em pé a gosto;

¢ 1 colher (sopa) de mostarda;

¢ % colher (sopa) de vinagre;

¢ 1 cebola grande sem casca e cortada em rodelas;
* 2 tomates sem sementes cortado em rodelas;

¢ 1 cenoura média sem casca cortada em rodelas;
¢ 2 batatas sem cascas e cortadas em rodelas;

Modo de preparo:
Preparo: 10 min.

Cozimento: 30 min.
Pronto em: 40 min.

1. Em uma panela de pressdo, esquente a manteiga e
doure o alho.

2. Quando o alho estiver dourado, acrescente a carne
cortada em bifes. Doure os bifes dos dois lados e
mexa bem.

. Tempere com sal, pimenta e cominho a gosto.

4. Acrescente a mostarda, o vinagre, a cebola, os to-
mates a cenoura e a batata, todos em rodelas. Mexa
tudo muito bem adicione agua suficiente para cobrir.

5. Tampe a panela e leve ao fogo por aproximadamen-
te 15 minutos depois que a panela adquirir pressao.

6. Apds 15 minutos, retire a panela do fogo, e com cui-
dado, coloque-a sob 4gua corrente para remover a
pressdo rapidamente. Abra a panela, cheque o sal
e pimenta e leve ao fogo novamente, com a panela
tampada por mais 15 minutos.

7. Em seguida, desligue o fogo, e espere o ar se esvair
da panela de pressdo. Abra a panela e sirva quente.

w
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Sopa de Legumes
Rendimento: 4 porg¢des
Tempo de preparo: 45
min.

Ingredientes:

®3 colheres (sopa) de
manteiga;

¢ 3 unidades de alho-po-
ré, finamente fatiadas;

¢ 1 nabo pequeno, cortado em cubinhos;

¢ 2 cenouras, em cubinhos;

¢ 1 batata média, cortada em cubos;

e 1 cebola picadinha;

e 2 litros de caldo de legumes;

e sal e pimenta-do-reino a gosto;

¢ 1/2 colher de cha de noz-moscada ralada;

e 1/2 xicara de creme de leite fresco;

e salsinha ou ciboulette picadinhas para finalizar.

Modo de preparo:

1. Numa panela grande, derreta a manteiga e coloque
o alho-poro, o nabo, as cenouras, a batata e a ce-
bola. Refogue por cerca de 10 minutos, mexendo
sempre.

2. Despeje o caldo e temperos e deixe levantar fervura.
Reduza o fogo para o minimo e cozinhe por 15 minu-
tos ou até os legumes amolecerem.

3. Transfira a sopa para um liquidificador e bata até ob-
ter um creme homogéneo. Ajuste o tempero.

4. Acrescente o creme de leite e sirva a sopa morna,
salpicada com salsinha ou ciboulette.
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Pagina no
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Pizza de Sardinha

Ingredientes:

Massa:

® 1/2 kg de farinha de trigo;

e 1 colher bem cheia de fermento

em po;

¢ 1 colher bem cheia de margarina;

¢ 2 colheres de sopa de dleo ou azeite;

e 10vo;

* Sal a gosto;

o Leite suficiente para sovar a massa

Recheio:

e 2 latas de sardinha (tire as espinhas);

* Tomates bem picadinhos;

* Pimentdo bem picadinho;

* Massa de tomate;

* Pode acrescentar qualquer ingrediente que desejar

Modo de preparo:

Para a massa:

1. Misture todos os ingredientes em uma vasilha grande
e va sovando a massa e acrescentando o leite até ficar
em ponto de massa de bolo, ela vai grudar nas maos,
ficar bem homogénea.

2. Deixe descansar por meia hora.

3. Unte um tabuleiro com dleo, espalhe a massa e re-
cheie.

4. Leve ao forno por uns 40 minutos.

Para o recheio:

5. Espalhe o recheio (todos os ingredientes crus) sobre
a massa.

KComercial Z ]

€QUIPAMENTOS PARA RESTAURANTES

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

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

(1) 3843-0251
1) 33438.2156
(51) 3343.6773

e-mail: comercial @ knetig.com.br
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CHOCOLATES ARTESANAIS

Linha de Presentes: Datas Comemorativas

©3264.1290

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

Bolo de Chocolate recheado

com Mousse de Limao

Ingredientes da Mas-

sa:

® 6 0vVOS

e 2 xicaras de chd de

aglcar

e 1 xicara de chd de

leite

e 1 xicara de chd de

chocolate em po

e 3 xicaras de cha de farinha de trigo

e 1 colher de sopa de fermento em pé para bolo

Ingredientes do Recheio:

e 1 caixa de leite condensado

¢ Uma caixa de creme de leite

e 1 caixa mesma medida da caixinha do leite condensa-

do —de suco de limdo

e Leve o leite condensado ao fogo com o suco de limdo

até engrossar.

e Tire do fogo e misture o creme de leite e leve para ge-

lar.

Ingredientes de Cobertura:

® 300 gramas de chocolate meio amargo derretido

e 1 caixa de creme de leite

e Misture o creme de leite ao chocolate derretido e re-

serve.

Modo de preparo:

1. Bolo de Chocolate recheado com mousse de limdo

2. Bata todos os ingredientes da massa na batedeira dei-
xando por ultimo o fermento em pé. Entdo, unte e
enfarinhe ema assadeira.

3. Em seguida, coloque nela a massa e asse em forno
a 180 graus até sair o palito limpo, cerca de uns 40
minutos. Entdo, espere esfriar para cortar.

4. Em seguida, corte a massa ao meio, ou em 3 partes
a seu gosto.

5. Por fim, recheie com o mousse de limdo e a cobertura
de chocolate a seu gosto. Entdo, cubra com a cober-
tura e leve para gelar.




18 | ASSESSORIAJURIDICA/EMPRESARIAL jr2eem: 85000 exemplares
R N )
° [ Desde 2015 atuando na geSYéD
Telefones Utes 20 pEss1 mmmmE
. - area juridica e admlvmstratwa
SINDICOS PROFISSIONAIS
: SAMU 192 REPRESENTAGAO DO CONDOMINIO, ACOMPANHAMENTO NA PRESTAGAO DOS
Hospital Pronto-Socorro 3289-7999 SERVIGOS, PRESTAGAO DE CONTAS, GESTAO DE PESSOAS E ORGAMENTOS,
Defesa Civil 199 AGILIDADE NA SOLUGAO DE PROBLEMAS E PLANTAO 24 HORAS.
Policia Rodoviaria Federal 191 e nfomaches i PADIO PESSI Pedro Pessi
Policia Militar 190 e orcamentos (51)996740314 (51)999080688
Policia Federal 194 L Rua Professor Langendock, 57 - sala 202 - B. Petropolis - POA/RS )
Policia Civil 197
EPTC 118 Como ser um MEI de sucesso?
_ Corpo de _qut_)elros _ 193 " 1. Tributagdo: A partir do
DlSqUe-PreV|denC|a Social 135 momento que se torna
Rodoviaria 3210-0101 um MEI, o empreende-
Aeroporto Salgado Filho 3358-2000 | dor deve pagar um valor
CEEE 0800 721-3333 mensal de tributos: o Do-
DDmae 322(9)-0156 cumento de Arrecadagdo
etran 0800 905-5555 Simplificada (DAS) corres-
Servigos/Informagcoes Prefeitura 156 h.LI—. ponde ao valor fixo men-
PROCON 3289-1769 | sal de R$ 61,60 (Comércio

Coluna LBV

O poder do sim

SIM é uma palavra tdo simples, porém, com diversos
significados. Um “sim” pode mudar um estado de ani-
mo, mudar planos, até mesmo atitudes, assim como
pode transformar vidas de diferentes formas. E quanto
aqueles que dependem de um “sim” para sobreviver?
Quanto vale ter alguém que zela por nés?

A tradicional campanha de manutengdo dos servigos
e programas socioeducacionais da LBV, visa arrecadar
recursos para intensificar seu trabalho, a Entidade
convida todos para sua mobilizagdo intitulada “DIGA
Sim!”.

O convite é para que vocé faga parte dessa forga-
-tarefa e DIGA SIM a oportunidades melhores para
criangas, adolescentes, jovens, idosos e adultos. Dizer
“SIM” a LBV é um gesto de amor ao préximo e em-
patia.

Doagdes sdo muito bem-vindas e podem ser entre-
gues no Centro Comunitario da LBV (Av. Sdo Paulo,
722 — S&o Geraldo — Porto Alegre/RS), ou, se preferir,

pelo site (www.lbv.org.br) ou via pix (pix@Ibv.org.br).
|\ J

ou Industria), R$ 65,60 (prestacdo de Servicos) ou RS
66,60 (Comércio e Servigos). Caso ele ndo cumpra, sua
empresa esta sujeita a sangdes, multas e juros.*

2. Legislagdo: Depois de formalizado, o empreendedor
deve buscar a legislagdo do seu municipio para saber
se pode trabalhar com o que deseja dentro de casa na-
quela regido. Isso pode ser um fator de impedimento
para a criagdo do seu negdcio. E vital que as pessoas
busquem esse tipo de informacdo.

3. Conscientizagdo: A primeira coisa que o empreende-
dor precisa tomar consciéncia é de que ele ndo é mais
um trabalhador comum, mas, sim, um empresario. Por
isso, ele deve tragar um bom plano de negdcios e bus-
car as caracteristicas de empreendedores de sucesso,
como espirito de lideranga, motivagdo, planejamento
e metas.

4. Riscos calculados: O empreendedor bem sucedido
corre riscos, mas ndo de maneira aleatéria. Em um ano
de crise, investir de maneira correta e focada pode ser
um diferencial para o negdcio. Tem que ser planejado.
O risco calculado é um dos fatores mais importantes
para os negdcios que querem crescer.

5. Saber a hora de mudar: Quando a empresa comegar
atomar maiores proporgdes, pode ser a hora de pensar
em crescer e se formalizar como microempresa. Para
isso, é indicado que o controle das finangas esteja alta-
mente apurado, porque uma mudanga como essa im-
plicaria em novas e maiores tributagdes. O faturamen-
to aumenta e as obriga¢des também. E um movimento
que deve ser planejado minuciosamente.

* Sempre consulte novos valores e modificagdes da lei que podem
mudar a qualquer instante.
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CONSERTOS / VULCANIZAGAO / BALANCEAMENTO

AV. SERTORIO, 3377 - POA/RS

| (51)3062-7902 / 3084-3323 /5198048-0536

Dicas para limpar vidros de box

1) Agua e Sab3o neutro: De modo geral
utilizar agua, sabdo e um pano macio
que ndo solte fiapos € o suficiente para
a maioria das manchas. mas é impor-
tante secar bem depois de limpar os
vidros.

2) Vinagre branco (sem excesso): Se a
mancha persistir utilize uma esponja
macia (ndo use o lado grosso) embebida em vinagre bran-
co. apds remover a mancha utilize a dica acima (agua e
sabdo) e seque bem.

3) Vidro rugoso ou pontilhado: Alguns modelos de box
para banheiro possuem superficie com textura. Nesse
caso pode ser usado uma escova macia, um pote conten-
do uma solugdo de dgua e sabdo neutro e um borrifador.
Escove a sujeira acumulada nos pontos dificeis e use o
borrifador para dispersa-la.

4) O papel correto: Papel toalha de qualidade e panos de
micro-fibra sdo muito Uteis na limpeza tenha-os sempre
em mao para efetuar a secagem ap06s a limpeza de vidros.
5) Nada de tolhas de algodao: Esse é um erro comum -
utilizar toalhas de algoddo para limpar vidros. O resulta-
do ndo poderia ser outros fiapos espalhados por todo o
vidro.

6) O mito do jornal velho: Muitos utilizam jornal velho
na limpeza de portas de vidro. Inclusive alguns hotéis, por
muitos anos, usaram essa técnica. Apesar de servir na lim-
peza (devido a quimica existente na tinta do jornal) isso
suja suas maos e pode sujar o local onde esta sendo feita
a limpeza.

(51) 9.9905.5410

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

Vidracgaria Aragjo

Vidros - Espelhos
Molduras
Box e Sacadas
Vidro Temperado

1‘:‘"@5

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

B araujovidracaria@gmail.com

Cuidados com sofas e estofados

A limpeza e a higienizagdo dos sofds sdo muito impor-
tantes, ndo somente para a conservagdo deles, mas,
também, para combater os dcaros, germes e bactérias,
que o digam as pessoas alérgicas. O ideal é fazer a hi-
gienizagdo de seis em seis meses, para evitar proble-
mas maiores.

Com a sujeira, além de o sofa ficar feio pode também
armazenar alérgenos, que provocam reagdes em cer-
tos individuos, causando doengas como rinite, faringi-
te, laringite, coriza e asma, entre outras patologias.
Impermeabilizagao
Outro cuidado que é importante para a conservagdao do
mével é a impermeabilizagdo. E melhor impermeabili-
zar do que colocar aquelas capas terriveis que juntam
poeira e bactérias. Caso o sofa ndo esteja impermeabi-
lizado, alguns tipos de liquidos mancham o tecido e fica
mais dificil para limpa-lo. No caso dos bancos de carro,
o procedimento é o mesmo dos sofds, sendo preciso
lavar e fazer a higienizagdo de tempos em tempos.
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Técnico de Informatica

Atendimento a Domicilio
Manutengdo de Computadores e Notebooks; |
Formatagdo - Backup de Dados

Aceito cartées: WISA !_ A

(51) 98038.0550 com Vinicius

www.viniciustec.com.br

AULAS DE GELULAR PARA IDOS0S

Aulas individuais

Meétodo personalizado

Atualizagdes e instalacdo de aplicativos

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

SUPORTE E FORMATAGAO ﬁ
Ligue e agende o seu horario:

roingo(51) 99630.1184

WhatsApp: Envie sua localizacao
para um contato

O WhatsApp permite que vocé envie fotos e videos
para contatos, assim como compartilhar um contato ou
documento, mas vocé também pode enviar sua locali-
zagdo. Isto é muito Util se vocé estiver encontrando um
amigo em algum lugar, especialmente se vocé optar
por Share Live Location, o que permite que seu contato
veja seu Live Location pelo tempo que vocé escolher
para que eles possam rastrea-lo. Os tempos de duragdo
sdo definidos em 15 minutos, 1 hora ou 8 horas.

i0S: Chat > Bate-papo especifico > Toque em "+" a
esquerda da caixa de mensagens > Localizagdo > Com-
partilhar localizagd@o ao vivo > Selecione o horério.

Android: Chat > Bate-papo especifico > Toque no
clipe a direita da caixa de mensagens > Localizagdo >
Compartilhar localizagdo ao vivo > Selecione o hordrio.

Vocé pode ver todos com quem vocé esta comparti-
lhando sua localizagdo ao vivo abrindo Configuragdes >
Conta > Privacidade > Localizagdo ao vivo.

Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686 &

CONSERTO E MANUTENGAO DE

IMPRESSORAS

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

= T M dp =

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

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

3028.4932 / 99136.3761

Por que e como acompanhar o que
o seu filho acessa no celular?

Além de reduzir o tempo de exposicdo as telas, é im-
portante que os pais ou cuidadores supervisionem o
uso dos celulares para garantir a seguranga e a priva-
cidade on-line. Sem esse cuidado, os pequenos podem
expor dados da familia, acessar contetdos impréprios
ou ser vitimas de ataques e abusos virtuais.

Por isso, é essencial acompanhar o que o seu filho
acessa e tomar cuidados de seguranca digital. Veja al-
gumas dicas:

e ndo divulgue informagdes das criangas em redes so-
ciais e evite postar fotos;

e explique os perigos do contato com desconhecidos,
seja por mensagens ou webcam;

e use apps e perfis préprios para criangas, como o You-
Tube Kids e contas infantis na Netflix e outros sites;

e ajuste as opgdes de privacidade dos sites utilizados,
aplicando filtros adequados para toda a familia;

e esteja sempre presente, avaliando os conteudos con-
sumidos e intervindo sempre que necessario;

e converse com a crianga sobre os videos e os jogos de
que ela gosta e sobre o que ela aprendeu, como for-
ma de aproveitar o uso dos celulares para criar mo-
mentos de interagdo familiar.

As telas ndo sdo vilds. Ao contrario, podem ser exce-
lentes em muitos aspectos. Porém, o excesso pode le-
var a diversas consequéncias para a seguranga, a saude
e o desenvolvimento dos pequenos. Por isso, reduzir o
uso de celular pelas criangas e acompanha-lo de perto
sdo atitudes de cuidado e amor.

ENSINO PERSONALIZADO

www.i5ensino.com @i e R e I R Y L T L L

Oferecemos aulas particulares e em grupos para que vocé possa escolher exatamente o estilo que mais gosta.

#Matematica #

#Quimica

#Portugués
#Historia

#Fisica

Inglés #Biologia

#Redacao

#Geografia
#Espanhol

Alfabetizacdo, Bridge, Interpretagao através da arte, Artes, Filosofia, Sociologia,
preparacgao para ENCCEJA, NEEJA, EJA, Vestibular e concursos em geral.

Atendemos remotamente e

Atendemos também

presencialmente com hora marcada

a domicilio (a combinar)

51 98425.1122 @
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PODO@Q@ HOROSCOPO @ QDO DE

As previsdes para Aries em maio de 2022 indicam um més
de muitas alegrias e sucesso. Porém, ha de se esperar que
Marte Retrogrado dé um toque diferenciado para o més,
assim como cerca de 40% dos planetas. Pode haver
impedimentos e coisas que se moverdo lentamente.

O foco do comego do més estara na sua carreira para,
depois, cuidar das questdes psicoldgicas e da felicidade
familiar, que devem ser retomadas nofinal.

Pode-se esperar, em maio de 2022 para Gémeos, um més
muito préspero e incrivel. Os geminianos estardo
envolvidos com as dreas de marketing e criatividade,
conseguindo se destacar nos seus campos depois do dia
20.

As previsGes de maio de 2022 para Cancer sugerem que as
ambigBes pessoais e profissionais serdo a sua prioridade
no més. Com a forca planetdria estando na metade
superior do gréfico, as questdes domésticas e de
harmonia emocional ndo serdo o assunto central.

A previsdo para Ledo em maio de 2022 sugere uma
atencdo maior aos problemas de carreira. As
preocupacgdes da familia e estabilidade emocional serdo
assuntos de segundo plano.

VIRGEM || CANCER

As previsOes de maio para Virgem em 2022 indicam que o
idealismo sera um fator importante na sua vida durante o
més. Isso vai entrar em contraste com uma caracteristica
basica de um virginiano, que é a praticidade. Ha uma
tendéncia maior a gastar dinheiro, entdo tome cuidado.

Todas as influéncias planetarias emergirdo positivamente
para Libra em maio de 2022. Isso quer dizer que muitos
objetivos podem ser alcangados sem demandar muito
esforco. Suas capacidades intelectuais e técnicas estardo
em 6tima harmonia.

As previsGes para Escorpido em maio de 2022 sugerem
uma étima influéncia planetdria, que deve ser ainda mais
poderosa depois do dia 20. H4 uma sensa¢do maior de
alivio, e vocé vai poder progredir ainda mais de acordo
com os seus planos.

Maio de 2022 para Sagitario pode ser um més de muitas
situagOes contraditérias. Enquanto Marte impulsiona os
nativos a serem mais agressivos, ha outros aspectos
planetarios e retrégrados que diminuirdo bastante o seu
progresso.

CAPRICORNIO || ESCORPIAD

0 hordéscopo de Capricérnio em maio de 2022 espera um
o6timo més. Com muita celebragdo e romance, essas dreas
serdo o principal foco dos nativos desse signo até o dia 20.
No final do més, as atividades relacionadas aos estudos e
trabalhovao Ihe deixar bastante ocupado.

O hordscopo de Aquario em maio de 2022 é bastante
encorajador, principalmente para aqueles que trabalham
com comunicagdo ou marketing. Os que estdo em uma
carreira académica também podem esperar um més de
muitas oportunidades.

AQUARIO || SAGITARIO

Peixes contara com um més de muita sensibilidade, e isso
pode ser resultado das conversas que vocé terd com
outras pessoas. E bem importante deixar de lado essas
coisas e continuar com as suas tarefas. Vocé também terd
uma tendéncia a falar mais sobre o que tem pensado.

Faga uma renda extra com
0 que ndo usa mais

Honestamente, geralmente temos coisas que ndo usa-
mos, ndo queremos descartar e que, por isso, ficamos
com um apertinho no coragdo ao pensar em doar! Por
isso, faga uma renda extra! Infelizmente, na cultura
brasileira, ndo aprendemos a fazer dinheiro com obje-
tos domésticos que ndo usamos mais, como os norte-
-americanos fazem em suas vendas de garagem! Mas
fazer isso ndo é vergonha nenhumal

Existem sempre sites, aplicativos, grupos de parentes
e amigos, ou seja, use a sua rede de contatos! Fotogra-
fe as pecas e compartilhe! E sempre uma delicia ter um
dinheirinho extra, ndo é mesmo?

S
Solucao Palavras Cruzadas
(pagina anterior)
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M R Entregas didrias em Porto Alegre e regido.
& (51) 9.9152-8181

Piastlcos

Aceitamos cartdes,

@mrplasticos B contato@mrplasticos.com

Encaixando com sua necessidade!

www.mrplasticos.com.br

J

-
Faca parte da revista que mais cresce em .
Porto Alegre! Anuncie na ProcureAche: o Vamos dar risada?

(51)981.427.686

A mde, toda orgulhosa, ligou para o jornal a
fim de comunicar que tinha dado a luz oito gé-

meos.
,,,,[M,m A ligagdo estava ruim e a telefonista néGo en-

REVENDEDORA tendeu bem.
AUTORIZADA — Pode repetir isso? — pediu.
— Ndo se depender de mim — disse a mde.

I I I N = Y

Trabalhamos com toda a linha Spec:ahzed

BICICLETAS O que fago, doutor? Minha namorada pe-
ELETRICAS G diu tempo e espacgo. Ele 'respond.eu: acho que

= e ela quer calcular a velocidade, diga a ela que
Velocidade é Espago dividido por Tempo. Mas
doutor, o senhor esta falando sério? Sim, sou
fisico, ndo psicélogo, ele fica a segunda porta
a esquerda.

PECAS

ACESSORIOS H{E :
L

DI3355>5>>>  Parcelamos em ate“12x

Vocé percebe que estd ficando muito tempo
Av. V\/enceslau Esco ba r, 2307 em frente ao computador quando uma mosca

132692369 / 08544 8048 @ pot{sa no monitor e vocé tenta matd-la com a

setinha do mouse.



DESENTUPIDORA ~
AMBIENTAL

ESGOTOS EM GERAL
PIAS - TANQUES - RALOS
CAIXAS DE GORDURA
COLUNAS E VASDS

HIDRAULICA E
ELETRICA
DETECTOR ELETRONICD

SANIT DE VAZAMENTO
DEDETIZACAD E

ﬂ\ CONTROLE DE

T PRAGAS
LIMPA FOSS5AS - HIDROJATEAMENTO
: 51 3319-3848
24H . 99901-4545
DESENTUPIDORAAMBIENTALBVE@GMAIL COM
visa B

SERVITECH 53

-

vv‘ DESENTUPIDORA

BE Y S

SOLUCIONAMOS O SEU PROBLEMA
COM RAPIDEZ E CONFIANCA!
¢ Desentupimento de vasos sanitarios, ralos e pias;
eLimpeza de sumidouros, fossas e caixas de
gordura;
*Hidrojateamento;
*Dedetizacdo e controle de pragas;
*Desobstrucao de rede de esgoto cloacal e pluvial;
¢ Detector de vazamentos;
eHidraulica (Manutencdes e instalagdes);
eElétrica (Manutencdes e instalagdes);

SOLICITE SEU ORCAMENTO

8 (5198055.5362 ¢ (513110.4164

servitechdesentupidora
desentupidoraservitech@gmail.com

@D VisA [

DESENTUPIDORA
@1 99736-4560

Oy 99417-1701

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

NTUPI
Q’Q’E. - bog

ZANSEN

Sua solugao definitiva

TODOS OS DIAS, INCLUSIVE DOMINGOS E FERIADOS.

DESENTUPIMENTOS:
@ Pias, ralos, vasos e esgotos em geral;
® Limpeza de fossa e hidrojateamento;
® Limpeza de caixa d'agua;
® Controle de cupins e pragas em geral.

G\ INDUSTRIAS - COMERCIOS @
2¢h _RESIDENCIAS - CONDOMINIOS _ \- 24

ENTUPTU? Fourais tas rctes cocisis:

ORCAMENTO GRATUITO

PORTO ALEGRE, REGIAO METROPOLITANA
E VALE DOS SINOS

(Rei dos Extintores

513411.3379 (a
© 9966812819 |

LUCIANO F. ALVES

Depter. Técmin

FREEZER - GELADEIRA ﬁ
51 3516-8189

REFRIGERAGAO E MA‘
Servigo Autorizado
FROST FREE - LAVA ROUPAS
991 223 074 985 181 587

AR-CONDICIONADO (instaLacio, MANUTENCAO & HIGIENIZACAO)
Servigos com garantia
Est. Costa Gama, 1582 - B. Velho - Técnico José Carlos

~

HIDRO CONSERTOS VANDERLA

»Desentupimento de ralos, pias e esgotos

HA 30 ANOS
NO RAMO

»Consertos de valvulas de descarga e caixa acoplada
»Conserto de torneiras e registros (sem abrir paredes)

3334.3019 | 981 467 825 (ciaro) | 997 445 004®

Av. Protasio Alves, 4497 - Loja 2

Siga-nos nas redes sociais:

f Irevistaprocureache

@revista_procureache




