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e e SOBRE O CORONAVIRUS
o Telefones Utels Ele pode parecer novidade, mas

ndo é: o coronavirus foi descoberto na
SAMl.J 192 década de 1960 e reine um grupo de
Hospital Pronto Socorro 32897999 agentes infecciosos causadores de res-
Defesa Civil 199 friados comuns até infeccdes graves e
Policia Rodoviaria Federal letais - como a que se espalhou a partir de Wuhan, na
Policia Militar China, recentemente. E dessa "familia" também que
walfie For | surgiram doengas como a SARS (sigla em inglés para
P Sindrome Respiratéria Aguda Grave) e da MERS (Sin-
Policia Civil B drome Respiratéria do Oriente Médio).
EPTC 156 (OPQaO 1) Acredita-se que o novo coronavirus tenha ori-
Corpo de Bombeiros 193 gem em animais silvestres como cobras, morcegos
Disque-Previdéncia Social e pangolins, que seriam hospedeiros até chegar a
Rodovidria humanos, mas ndo hd um consenso sobre a origem
Aeroporto Salaado Filho entre os especialistas. Até agora, nao existe uma vaci-
CEEEp 9 0800721 2333 na desenvolvida especificamente para o nCOV, como
é chamado o novo coronavirus. A médica infectolo-
Dmae 32899000 gista Umbeliana Barbosa, do Instituto de Infectologia
Detran 0800 905 5555 Emilio Ribas, explica: "O que sabemos é que o virus
Lista Telefonica 102 esta sendo transmitido de pessoa para pessoa, o que
PROCON 3289 1774 direciona o foco em contencéo e prevencdo de riscos
de contaminacdo". Mais sobre na pagina 5.
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PROCUREACHE - ANUNCIE

A ProcureAche, assim como vocé, sabe que a T
midia digital é bastante eficaz também para compra/
venda de produtos e servicos. Em grande parte das
vezes, as pessoas buscam através da Internet. Entao,
se a oferta ou servico ndo tem presenca digital, mui-
tas vezes nao é lembrado.

A ProcureAche disponibiliza para vocé servicos
de Gerenciamento de Redes Sociais, criacdo de site,
campanhas Google Ads - para otimizar o ranque-
amento do seu site através do Google - e anuncios
patrocinados.

Além disso, a ProcureAche traz um portal rico,
contendo todos os servicos de anunciantes, seus
contatos, enderecos e horarios de funcionamento. E ”

Através da visibilidade da ProcureAche na Inter- - .
net, os anunciantes sdo beneficiados também. e e S R “ m*ﬁﬂl!!
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Fone: (51) 98142-7686 WhatsApp
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QUIROPRAXIA E QUALIDADE DE VIDA!

oy

Vocé ja imaginou a melhora significativa na sua vida ao tratar nédo
apenas os sintomas, mas sim a causa de suas dores? A quiropraxia vai te
ajudar a ter mais saude, dormir melhor, ter mais bem-estar e, consequen-
temente, uma vida mais feliz, além de melhorar o seu sistema imunolé-
gico e sua mobilidade.

A quiropraxia pode ser usada tanto para tratar quanto para prevenir
problemas relacionados ao desalinhamento da coluna vertebral, que
podem ser ocasionados por diversos fatores: ma postura, passar muito
tempo sentado ou em pé e até estresse e ansiedade.

Problemas como dores no ciatico, pelve, pescoco, lombar, costas, qua-
dril, ombros, braco e qualquer outro ligado ao sistema neuro-musculo-
-esquelético podem ser tratados por um quiropratico.

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

QUIROPRAXIA, FISIOTERAPIA e FILOSOFIA CLINICA

A solucao para suas dores

A sua satide em primeiro lugar

Dr? Jane Difini Kopzinski Elimi d I
| Rua dos Andradas 1137 sala 1603 Iminge as Stas aores!

51 99684.2953 Tratamento diferenciado
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CORONAVIRUS - AIMPORTANCIA DE LAVAR BEM AS
MAOS

O Brasil confirmou o primeiro caso de coronavirus, mas nao precisa entrar em panico. Uma das
melhores formas de se prevenir contra o virus é lavar as méaos. Ter as maos limpas é tdo importante
para a saude que tem até uma data dedicada a isso: o Dia Mundial de Lavar as Maos, lembrado
sempre no dia 15 de outubro. A data é usada por governos e organiza¢des sanitdrias para incentivar
alavagem das maos e fazer com que isso faca parte do cotidiano de todos.

Lavar as maos é ato reconhecido pela OMS (Organizacdo Mundial da Saude) como um dos
principais instrumentos contra epidemias. Dados mostram que o habito pode reduzir em até 40%
a contaminacdo por virus e bactérias que causam doencas como gripes, resfriados, conjuntivites
e viroses. Um estudo do Unicef (Fundo das Nac¢des Unidas para a Infancia) mostrou que 41% das
mortes de recém-nascidos podem ser evitadas pelo simples ato de higienizar as maos, jogando
literalmente d4gua abaixo a infec¢ao trazida por virus e bactérias. No Brasil, de acordo com dados da
Anvisa, cerca de 25% das infec¢des registradas sdo causadas por microrganismos multirresistentes
—aqueles que se tornam imunes a acdo dos antibidticos.

Vocé sabe lavar as maos? Veja um passo a passo:

- Use a quantidade de sabao suficiente para que a
espuma cubra toda a superficie das maos (lembre-se de
tirar os anéis);

« Dedique 15-20 segundos s6 no ato de esfregar. Nao
precisa ficar contando, cante o “Parabéns a vocé” por duas
vezes que da o tempo certinho;

« Oritual completo deve durar cerca de 50 segundos;

« Capriche na limpeza do espaco entre os dedos; es-
fregue também o dorso e o punho;

« Seque com toalha descartavel (em ambientes cole-
tivos);

- Se a torneira nao for automatica, use a tolha de pa-
pel para fecha-la, ou lave também a torneira antes de la-
var as maos;

« Vale também ter sempre a mao alcool gel para fazer
a limpeza quando ndo houver outros meios a disposicao.

Como e quando lavar as maos

« Para higienizar, o ideal é agua e sabao, porque a
agua sozinha, neste caso, ndo é o suficiente para eliminar virus e bactérias. A recomendacéo é de
sempre lavar as maos:

« Antes e aps o preparo de alimentos;

» Antes de comer;

« Antes e apds tratar qualquer machucado, principalmente em criangas;

- Antes e depois de entrar em contato com pessoas doentes;

- Sempre depois de usar o banheiro.

Previna-se contra o coronavirus

Além de lavar as méos, o Ministério da Saude orienta cuidados basicos para reduzir o risco
geral de contrair ou transmitir infec¢des respiratérias agudas, incluindo o novo coronavirus. Entre
as medidas estéo: Evitar tocar nos olhos, nariz e boca com as méos nao lavadas. Evitar contato pré-
ximo com pessoas doentes. Ficar em casa quando estiver doente. Cobrir boca e nariz ao tossir ou
espirrar com um lengo de papel e jogar no lixo. Limpar e desinfetar objetos e superficies tocados
com frequéncia.

Tiragem: 85.000 exemplares Anuncie: 51. 981.427.686
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EXERCICIOS EM CASA NA QUARENTENA

Com o surto do novo coronavirus, COVID-19, a
recomendacdo é que as pessoas circulem na rua o
minimo possivel, além de manterem a higiene das
maos e evitarem tocar o rosto. Em uma situagdo de
quarentena, seja ela para o cuidado em néo transmi-
tir o virus, seja para ndo se contagiar, muitas pessoas
estdo ficando em casa. Mas como ja sabemos que
o Brasil, ainda que pais do futebol, é um dos mais
sedentdrios do mundo, ficar fechado em casa pode
agravar esse quadro.

Com todas as medidas para prevenir a disse-
minacdo rapida do virus, uma boa alimentacao e o
cuidado com o corpo podem ajudar na resisténcia e
na imunidade. Assim, fizemos uma selecédo de aplica-
tivos e canais com aulas que vao de exercicios aeré-
bicos, meditacdo e musculagao.

E importante respeitar os limites do seu corpo e
nao dar uma de crossfit, se forcando até o limite do
impossivel. Se numa academia ou box vocé tem al-
guém olhando sua postura, em casa a coisa é com
vocé. Entdo respeite seu corpo para ndo se machucar.
Deu fadiga e ja néo esta fazendo o movimento como
era para ser feito? PARE. Essas sdo dicas para manter o
corpo ativo e ndo para mandar mais uma pessoa para
0 ja sobrecarregado sistema de saude, ok?

Meditacao

Headspace

Aprenda habilidades que transformam vidas me-
ditando apenas alguns minutos por dia com o Hea-
dspace. Aproveite centenas de sessdes sobre saude
fisica, desenvolvimento pessoal, gerenciamento do
estresse e alivio da ansiedade para vocé ficar zen.
Todas tém o intuito de ajudar vocé a se estressar me-
nos, se concentrar mais e se sentir melhor. Pratique
mindfulness onde e quando quiser. Para te ajudar
neste momento de crise, o aplicativo oferece algu-
mas meditacOes gratuitas que fazem parte de uma

Tiragem: 85.000 exemplares

colecdo maior no aplicativo do Headspace chamada
Enfrentando a tempestade. La vocé encontra exerci-
cios de movimento, para o sono e medita¢cdes para
te ajudar conforme o que estiver sentindo naquele
momento. E 0 nosso singelo modo de te ajudar a en-
contrar um espago e gentileza para vocé e as pessoas
a sua volta. Google Play e iOS.
Alongamento e Pilates

Namu Pilates

Namu, que significa drvore em coreano, simboli-
za 0 conhecimento com suas multiplas ramificacoes,
estd representada nosso logotipo por uma folha
que aponta para o norte como uma bussola e mos-
tra nosso objetivo de busca do equilibrio. Ao cair na
agua, ela cria ondas circulares que ao se ampliarem,
remetem a expansao de conhecimento e de consci-
éncia. A plataforma tem a missao de contribuir para a
evolucdo individual e coletiva das pessoas por meio
da geracao e divulgacdo de contetdos que inspirem
uma vida mais equilibrada.

Musculagao

Home Fit Home

O canal do Youtube tem treinos novos a cada
semana, com muitas dicas para usar pequenos espa-
¢os. O foco ali é queimar gordura, mas vale também
para quem quer tonificar o corpo.

DUDU BIKE
DEVIOD AD ULTIMO
DECRETO QUE
ESTABELECE D

FECHAMENTO DE

ESTABELECIMENTDS
COMERTIAIS FETAREMOS
FECHADOS ATENTENDD
POR TELEFONE E

WHATSAPP.

HETIHAAS & ENTREDAS
PEONEM BER AGFMRADAS

DA MESMA FORMA
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Nao fique parado em tempos de crise!
Anuncie conosco e garanta visibilidade e
novos negocios!

Trabalhamos para que vocé tenha visibilidade no impresso e na Internet.

Em tempos de crise criamos oportunidades.
Divulgue o seu negdcio conosco!

F i lﬂé’ﬂmr Revista Comercial de Porto Alegre

B e ¢ et ———

Temos um portal na Internet cheio de servicos e informacgdes Uteis!
Seu negdcio nos celulares e tablets!

www.procureacherevista.com.br

Servicos essenciais, que nao podem parar!

&

En;rega Limpeza Consertos

e muito mais! Acesse também através

do QR CODE ao lado
51)981.427.686 (9 oo

. . . . essenciais:
Saiba mais! Estamos aqui pra te ajudar.
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CORONAVIRUS B 'CRLI-F 1T EE
saber e fazer.

Eﬂl‘ﬂﬂ o coronavirus (Covid-19)
T

Como posso me proteger?

shude.govbr/coronavirus

Pequenos negdcios correm muito risco com o COVID-19.
Um més dificil pode “quebrar” um negdcio!

Peca comida das pequenas lanchonetes.

Compre no petshop da esquina e nao nas grandes redes.

Va na mercearia perto da sua casa e nao na grande rede de
supermercado.

Grandes redes vao sobreviver. Ajude aquelas empresas que
realmente precisam para continuar existindo.

Compre do pequeno. Ajude o independente e mantenha a
economia girando.

Tiragem: 85.000 exemplares 9 Anuncie: 51. 981.427.686



Gastronomia

RECEITAS PARA A QUARENTENA

#fiqueemcasa

SALADA CAESAR
L

Ingredientes:
« 2 pés de alface-romana mini;
- 4 fatias de pao de férma

Para o molho:

« 1/2 colher de cha de alho amassado;

» 3 a4filés de anchova;

- 1 gema;

« 5 ml de suco de limao;

« 50ml de azeite de oliva;

+ 50g de queijo parmesao ralado fino;

« Pimenta-do-reino moida na hora, a gosto;
- Sal a gosto

Modo de preparo:

1. Lave e seque bem as folhas de alface e,
com as maos, rasgue-as em pedagos grandes.
Reserve.

2. Corte o pao em cubinhos, ponha numa
assadeira e asse até endurecer, sem dourar. Re-
serve.

3. Amasse os filés de anchova e o alho numa
tigela até formar uma pasta. Junte a gema e o
suco de limao, mexendo bem, tempere com sal
e pimenta.

4. Despeje o azeite aos poucos, batendo
com um fouet para emulsionar. Adicione o par-
mesao.

5. Distribua as folhas em pratos individuais,
ponha duas colheres de molho em cada um.
Espalhe os croutons e sirva.

Tiragem: 85.000 exemplares
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FROZEN DE MANGA COM
FRUTAS VERMELHAS

Ingredientes:

+ 2 mangas, cortadas em cubos e congela-
das;

+ 1 copo de iogurte natural;

« Frutas vermelhas frescas a gosto, para en-
feitar

Modo de preparo:

1. Descasque as mangas e corte-as em
cubos grandes. Ponha os cubos numa vasilha
com tampa e guarde no congelador por pelo
menos 24 horas antes de usar na receita.

2. Tire a manga do congelador, ponha no li-
quidificador, junte o iogurte e bata pulsando até
deixar na consisténcia de frozen yogurt. Cuida-
do para ndo bater demais, sendo vira uma papa.

3. Ponha em tacas individuais. Por cima, es-
palhe frutas vermelhas frescas variadas — dessa
vez, usei groselha e mirtilo. Sirva antes que der-
reta.

o f

-
3 ‘r

o Gl
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Ingredientes:

« 1 pacote de massa tipo penne;

- 600g de tomates cereja;

- 1 dente de alho picado;

- 1 lata de atum em conserva bem es-
corrida;

- 3 colheres (sopa) azeite;

« 2 colheres (sopa) de pimenta dedo-
-de-moca fresca sem as sementes e pica-
da;

+ 50g de azeitonas cortadas em rode-
las (pretas e ou verdes);

« 1 colher (sopa) de alcaparras lavadas
e escorridas;

« 1 colher (cha) de raspas de limao;

« 1 colher (chd) de suco de liméao;

- 3 colheres (sopa) de ervas picadas;

1 colher (chd) de manteiga sem sal
em temperatura ambiente;

- Sal a gosto

Modo de preparo:

1.Ponha a massa para cozinhar em
uma panela grande com 4 litros de 4gua
fervente e salgada.

Tiragem: 85.000 exemplares
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PENNE COM TOMATE CEREJA E ATUM

2.Aqueca o azeite numa frigideira
grande, junte a pimenta picada e cozinhe,
mexendo, por aproximadamente 2 a 3 mi-
nutos.

3.Junte os tomates (inteiros ou corta-
dos ao meio, se preferir) e cozinhe, me-
xendo, por 4 a 5 minutos, até comecarem
a soltar o liquido.

4. Acrescente o alho e cozinhe, mexen-
do, por 30 segundos, ponha as raspas e o
suco de limao e mexa rapidamente.

5.Tire a panela do fogo, acrescente a
manteiga, mexa.

6.Escorra a massa quando estiver co-
zida, mas firme (reserve uma concha da
agua do cozimento para usar no molho).

7.Despeje a massa cozida na frigideira
com os tomates e volte ao fogo. Adicione
o atum em pedacos, as alcaparras e azei-
tonas, mexa. Prove o sal.

8.Despeje a concha de dgua do cozi-
mento na panela, mexa, espalhe as ervas
aromaticas, ponha a massa e o molho na
travessa e sirva em seguida.

Anuncie: 51. 981.427.686
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PROCON: SAIBA COMO DENUNCIAR AUMENTOS INJUSTIFICADOS
DE PRECOS

Na noite de sexta-feira, 20 de marco, o prefeito Nelson
Marchezan Junior assinou o Decreto 20.522, que proibe de
forma oficial o aumento injustificado de pregos de qualquer
servigo ou produto de higiene e satide durante a situacao de
emergéncia ou calamidade publica em Porto Alegre. A me-
dida se aplica a itens como élcool gel e mascaras de protecao
respiratoria. Os estabelecimentos que descumprirem a nor-
ma estdo sujeitos a multa, interdicdo e cassacao de alvara.

Os cidadaos que flagrarem casos de aumento injusti-
ficado nos precos devem fazer a denuncia exclusivamente
pelo atendimento eletrénico do Procon Porto Alegre. E fun-
damental que a denuncia contenha o nome e o endereco
completo do estabelecimento, além de informagbes que ajudem os fiscais do Procon a agirem rapidamente.
notas fiscais, recibos ou fotos que comprovem o problema para auxilar na identificacao.

“Temos recebido muitas denuincias com informagoes parciais ou incompletas, que impedem uma agao efe-
tiva da nossa fiscalizacao. E importante que o consumidor forneca todos os dados possiveis para que possamos
combater o aumento injustificado dos precos neste momento de crise’, explica a diretora executiva do Procon
Porto Alegre, Fernanda Borges. Ela também destaca a importancia de concentrar as dentincias no atendimento
eletronico. “Algumas pessoas nos procuram pelo Facebook, por exemplo, e ai ndo temos condi¢des de proces-
sar e formalizar as demandas’, diz Fernanda.

Sem atendimentos presenciais — O Procon Porto Alegre informa, ainda, que estao suspensos todos os
tipos de atendimento presencial na sede localizada na Rua dos Andradas, 686. Até agora, o 6rgéo vinha funcio-
nando em regime restrito, com atendimento presencial exclusivo para os consumidores que faziam agenda-
mento prévio pelo site. A partir de segunda-feira, 23, nem mesmo esses agendamentos serdo realizados. Nesse
contexto, os consumidores que precisarem de apoio devem recorrer ao atendimento eletrénico do Procon
Porto Alegre.

Servico de Protocolo - Os estabelecimentos notificados pelo Procon Porto Alegre devem apresentar suas
manifestacoes e defesas exclusivamente pelo e-mail protocolo.procon@portoalegre.rs.gov.br. Os documen-
tos devem ser enviados em formato PDF. A confirmagao de recebimento sera realizada em até dois dias Uteis.
(PMPA)

Ve

(Rei dos Extintores)
513411.3379 (em

-]

S 996 812819
ey LUCIANO F. ALVES

Depto. Técnico
e-mail: rdosextintores@gmail.com / lucianof.alves@bol.com.br

site: www.reldosextintores.com.br
(56 0 amor e o trabalho constroem um futuro e uma vida de sucesso. Deus abencoe vocé.
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Entupiu? @@ 24hs

o

Desentupimento, Limpeza de Fossas
Hidrojateamento, Hidraulica

Y (aca ngamento: o
DETECTOR ELETRONICO DE VAZAMENTO

Elétrica, Dedetizacao,
Instala¢ao e Manutencao de Ar-Condicionado

“**PAGAMENTO FACILITADO*** =g &8
CobrimesiQualyuer Orcamento

(51)3339.8800

Plantao: 992.477.905®

desent.hidromak@yahoo.com.br
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= DESENTUPIDORA
<~ SERVITECH

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

ATENDIMENTO 24H

@3110.4164
980.555.362

desentupidoraservitech@gmail.com

INDUSTRIA / COMERCIO
RESIDENCIA / SERVICOS
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7 DICAS PARA ESTUDAREM CASA E NAO PERDER O RITMO

Por causa da pandemia do
covid-19, doenga causada pelo
novo coronavirus (Sars-Cov-2),
escolas e cursinhos suspenderam
as aulas. Mesmo sabendo que a
paralisacdo é necessdria, muitos
alunos se preocupam com os
prejuizos dessa quebra de rotina
em ano de vestibular.

A preocupacao é vélida, mas
o momento agora é de se cuidar e de encontrar
maneiras de se adaptar a nova realidade e manter
o ritmo de estudos em casa. Aproveite o ambiente
seguro e familiar e o tempo que vocé economiza de
transporte até o trajeto, para descansar antes de ini-
ciar os estudos. Foco e determinacgédo!

Confira algumas dicas que separamos:

Siga uma rotina

A dica é seguir uma rotina similar a que teria se
fosse para a escola: acordar cedo, vestir-se adequa-
damente, tomar o café da manha no horario normal
e focar nas atividades seguindo os conteudos pro-
gramaticos que seriam trabalhados em sala de aula.
Recursos digitais oferecidos pela instituicdo de ensi-
no sdo excelentes para esse momento, principalmen-
te se eles possibilitarem que o professor acompanhe
o desempenho dos alunos.

Defina um local de estudos

E importante que o estudante escolha um am-
biente tranquilo no qual nao seja distraido pelo que
acontece em seu entorno e realmente possa focar.

Tenha equilibrio

Pequenas pausas devem
ocorrer com uma frequéncia se-
melhante a que teria na escola ou
cursinho. E ndo se esqueca de se
alimentar e se hidratar adequa-
damente.

Conecte-se com seus cole-
gas

Mantenha contato. Em mui-
tos momentos, vocés poderdo

trocar informacgdes relevantes e tirar duvidas uns
com os outros. Que tal criar grupos de estudos em
redes sociais ou no WhatsApp?

Peca ajuda da familia

Os familiares também tém um papel funda-
mental nessa mudanga. E importante que os pais
demonstrem interesse naquilo que os filhos estao
aprendendo e que se disponham a ajudéa-los quando
possivel.

Use a tecnologia a seu favor

E vélido utilizar outras fontes de conhecimento,
como a internet, para tirar duvidas e aumentar o co-
nhecimento. Acesse plataformas digitais.

Mais uma dica: estude por meio de filmes,
musicas e podcasts

Além da questao da saude fisica, uma pandemia
também mexe com o emocional das pessoas. Fazer
coisas que te entretém e te distraem é muito impor-
tante no cendrio em que vivemos. Se puder conciliar
com os estudos entao, melhor ainda! Estudar por
meio de musicas, podcasts e filmes é uma 6tima sa-
ida.
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