www.procureacherevista.com.br

ProcureRAche® X

Ano XIX |Edicio 330 - Novembro/2022 - DISTRIBUICAO GRATUITA Fone: 51. 981.427.686 ® Novemb'w

APARELHOS AUDITIVOS —— \
CONSULTAS L N!DAS - H/\Hl\l

DE APARELHOS
100% DIGITAIS (51) 3225.5523 / 99986.2111

ATENDIMENTO 24 HORAS

www.fi i idas.com / funerari; i com

e —~ N

Mais do que funeral, fazemos homenagem

Funerdria Unidas Hahn

Parcele em até 12 vezes Cremacio R$ 1.990,00
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R O més de novembro é dedicado a conscientiza-
¢do e prevengdo do cancer de prostata, que é o
segundo mais comum entre os homens (atras
apenas do cancer de pele ndgo melanoma).

A iniciativa internacional “Novembro Azul”
teve origem na Australia no ano de 2003 e foi
comemorado no Brasil pela primeira vez em
2008. O Novembro Azul tem como objetivo
sensibilizar e conscientizar a populagdo mas-
culina em relagdo aos cuidados com a saude
e a importancia da realizagdo dos exames de
prevengdo contra o cancer de préstata. O Dia
Mundial de Combate ao Cancer de Préstata é
no dia 17 de novembro.

dia de todos aqueles que nao vemos, mas,
estao presentes em nosso coracao e Nossos
pensamentos.
Dia dos que muito amamaos e partiram.
Dia daqueles que nem sequer conhecemos,
massabemos que um dia existiram.
Dia dos que deixaram saudades profundas,
lembrangas jamais...

NOVEMBRO AZUL 2022

Costelinfn, de PorcoAssadn,
o o )

Categoria Tempo de preparo Rendimento

Carnes 120 mins 8 porcoes

Ingredientes Modo de preparo
- 1 costelinha de porco inteira (1,5kg) 1. Lave as batatas, descasque e corte ao meio.
- 1,5 kg de batatas 2. Ferva em agua com sal por 6 minutos (depois de ferver).

3. Tempere as costelas com alho, vinagre, molho inglés, ketchup, molho
de soja, ervas e pimenta preta na noite anterior.

- 2 colheres (sopa) de vinagre balsamico 4. Polvilhe as costelas com sal no dia seguinte e coloque em uma

- 2 colheres (sopa) molho inglés assadeira.
5. Despeje a marinada e adicione as batatas pinceladas com margarina.

6. Cubra uma assadeira com papel aluminio (a parte brilhante fica voltada
- 2 colheres (sopa) de shoyu para o alimento) e leve ao forno pré-aquecido a 220°C por cerca de 1

« 1 colher (sopa) de sal grosso hora.

- 2 dentes de alho amassados

- 2 colheres (sopa) de ketchup

7. Retire o papel aluminio com cuidado e espalhe a carne uniformemente
com o molho da assadeira.

- pimenta-do-reino (a gosto) 8. Volte ao forno (180°C) por mais 20 minutos, virando a carne na metade
do tempo e dourando uniformemente.

9. Quando estiver pronto, voce estara pronto para servir deliciosas
costelas com batatas!

- ervas finas (a gosto)

- margarina (para pincelar as batatas)
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MODA FEMININA Residencial - Comercial - Industrial
= Troca de fiagdo de apto, casa e colocagéo de lustres
= Disjuntores, tomadas padrao ABNT
= Execugédo de projetos novos e reforma elétrica
= Ventilador de teto, sensores de presenga
= Instalagéo de ar-condicionado de janela ¢/ moldura
= Instalacéo elétrica de split = Servico de emergéncia
Técnico Jodo Francisco ——————

(_3339.3409 / 999.662.794© )
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Fretes e Mudancas
para todo o Brasil

LOJA DE ROUPAS PLUS SIZE

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

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

AULAS DE GELULAR PARA IDOSOS

Aulas individuais :iii: Método personalizado

Eme sen
or¢amento

Atualizacoes e instalacio de aplicativos

Tens um celular e esta guardado na gaveta?
Nao quer mais depender de filhos e netos?
Melhor hora é agora: Aulas no Centro e
também em domicilio para pessoas com
dificuldade de locomocéo.

Ligue e agende o seu horario:

(51) 98241.3121

Como se proteger de

s B
Tratamentos com: a
4 relampagos dentro de casa?
» Fungos « Calosidades
+ Calos « Pé geriatrico Ndo lave louga, ndo use chuveiro e ndo tome banho
« Pé diabético
oo., e durante as tempesﬂtafzies. -
,' ancia arcia fungos Aparelhos eletronicos e eletrodomésticos devem
rovoieT * Spa do pe estar desligados. Desconecte tudo das tomadas. Se

« Ortese Ungueais " licad t d Ilho desli
At fimento dnmmg(;ygﬁ_lradovetamhémad{)mmﬂi(’- estiver ligado na tomada, mesmo O aparelho desliga-

Aceito cartio e Pix —— do, estd sujeito a queima. Outro alerta importante diz
@ 51 99904 8 1 00 respeito a televisdo: antena de TV dos canais abertos é
a maior causa de queima de aparelhos. Por isso, desco-
necte o aparelho da tomada e do fio da antena. Ainda,
como prevengdo, é indicado evitar o uso de telefone
(celular ou fixo, com ou sem fio), pois ha acumulo de
carga elétrica no aparelho. Talheres e pequenos obje-
tos de metal, ago ou aluminio podem ser usados den-
tro de casa. Fora, jamais. Tudo que tem ponta atrai raio.
Entdo nada de ficar no quintal com esses objetos, bem
Aceitamas todos oo cartaes como usar vassoura de metal. Evite! Os piores raios

@ 51) 991 32.3440 caem antes do inicio do temporal. Entdo, se perceber
que a tempestade se aproxima, desista de sair de casa.
Av. Eduardo Prado, 592 - Porto Alegre/RS Espere o temporal passar.

\___Rua Sport Club Sao José, 54 sala 205 - Passo d’Areia _J
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Dicas para evitar problemas
respiratorios na Primavera

1) Beba bastante agua: BT §
Com o tempo seco nos per- g 3
demos muito liquido pela !

e
respiragdo e pelo suor, por w &
isso é tdo importante se ? |
manter ainda mais hidrata- » A

do. Recomenda-se cerca de

2 ou 2 litros e meio de agua por dia. E para os praticantes
de atividade fisica, esse consumo pode ser ainda maior.
2) Mantenha os ambientes arejados e com entrada de
sol: Tomar banho de sol é importante para a vitamina D
no corpo. Deixar o sol entrar dentro de casa também é
necessario para afastar os acaros. Manter os ambientes
bem arejados e limpos sdo bons aliados no combate de
alergias e doengas respiratorias.

3) Evite o uso de vassoura ou qualquer coisa que levan-
te poeira: Na primavera o recomendado é justamente
limpar os ambientes com pano Umido para diminuir a
quantidade de pd. Quanto menos pé vocé tiver nos moé-
veis, melhor.

4) Hidrate as narinas com soro fisiolgico ou agua: A hi-
dratagdo constante do nariz ajuda com que ele ndo res-
seque, sendo uma maneira de manté-lo sempre limpo.
A utilizagdo do soro fisiolégico ndo tem efeito colateral
e é muito eficaz. Segundo os especialistas, o soro ajuda
ndo sé na limpeza e hidratagdo do nariz, mas também
na prevencgdo de resfriados, gripes, crises de rinite e até
mesmo sangramentos.

APARELHOS
AUDITIVOS

" BLACK
NOVEMBER

SONATA

aparelhos auditivos

Av Dr Nilo Pecanha, 2564 - Poa/ RS
Préximo ao Shopping Iguatemi

Estacionamento Gratuito

www.Sonata.med.br

Anuncie: 51. 981.427.686®

Aparelhos Auditivos
proporcionam maior
independéncia

A perda auditiva pode ser uma experiéncia mui-
to frustrante, causar isolamento e pode também
roubar a sensagdo de vitalidade, liberdade e inde-
pendéncia. Um estudo recente indicou que pesso-
as com danos auditivos ndo tratados tendem a ser
mais dependentes de outras pessoas para realizar
atividades de vida didrias. Isso significa que tarefas
simples, como fazer compras no supermercado, en-
tender orientagSes médicas durante uma consulta,
ou conversar com amigos e familiares podem ser
incrivelmente angustiantes.

Felizmente, descobriu-se que o uso de aparelhos
auditivos restaura a independéncia das pessoas com
perda auditiva. Quando as pessoas passam a ouvir
sem esforgo novamente, elas ficam menos depen-
dentes dos outros para “traduzir” ou repetir o que
estd sendo dito, menos propensas a se isolar de si-
tuagdes sociais e ficam mais confiantes em lidar com
as interagbes cotidianas por conta prépria, como
dirigir, trabalhar, realizar compras, frequentar a igre-
ja, ou simplesmente se relacionar com familiares e
amigos.

Ndo permita que a perda auditiva prejudique sua
confianga e independéncia, procure um Profissional
da Saude Auditiva.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 3022.2100 / 98201.0132

‘A‘SON/\T/\; =
o
cONE

‘//;*\‘"4\.« :

\>
<4 2

R$ 10,00

* LIMITE DE 5 CARTELAS
POR CLIENTE

ATE

DEDESCONTO

<, 513022.2100
(O 51 98201.0132
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Cincer ce Prostata ..., ... == o===s=

Satide do Vamos falar O Céncer de Prostata é o tipo
mais comum diagnosticado

Homem sobre isso? TG
Estimativas 2018
68,2 mi

N novos casos 31,7%

66 ) 2 dos casos de cancer

€asos novos a cada em homens
100 mil homens

o
senssnEs
e

Tanto a incidéncia |

:’Im em cadalsels quanto a
d?m enst§er Z mortalidade 1 3
13gnasueaqo aumentam J

com o Céncer de

f significativamente = mil 6bitos na *
Prostata g ;

ap6s os 50 anos | Bahiaem 2017

A prevencao e o diagnéstico precoce sao as melhores formas de se
precaver do Cancer de Préstata

Fatores de risco

[ ]
Historico Consumo Padrdes Obesi
; besidade
familiar de bebida dietéticos e

alcoolica
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Bioimpedancia: O que é
e como é feita?

’x@_

icd

A bioimpedancia é um exame que analisa a composi-
¢do corporal, indicando a quantidade aproximada de
musculo, osso e gordura. Esse exame é muito utilizado
em academias e como complemento em consultas de
nutri¢do para adequar o plano alimentar e de treino,
ou para avaliar os resultados.

O exame de bioimpedancia se faz em balangas espe-
ciais, como Tanita ou Omron, que tém placas de metal
que conduzem um tipo fraco de corrente elétrica que
atravessa todo o corpo.

Além do peso atual, as balangas de bioimpedancia
também mostram a quantidade de musculo, gordura,
dgua e até as calorias que o corpo queima ao longo do
dia, de acordo com sexo, idade, altura e intensidade da
atividade da fisica.

Como é feita

Os aparelhos de bioimpedancia conseguem avaliar a
porcentagem de gordura, musculo, ossos e dgua do
corpo porque uma corrente elétrica passa pelo corpo
através de placas de metal. Essa corrente viaja facil-
mente pela dgua e, por isso, tecidos muito hidratados,
como os musculos, deixam a corrente passar rapida-
mente. J4 a gordura e 0s 0ssOs possuem pouca agua
e, dessa forma, a corrente tem maior dificuldade para
passar.

E e assim a diferenga entre a resisténcia da gordura,
em deixar a corrente passar, e a velocidade com que
ela passa em tecidos como os musculos, por exemplo,
permite que o aparelho calcule o valor que indica a
quantidade de massa magra, gordura e dgua.

Assim, para saber a composi¢do do corpo, basta su-
bir descalgo e sem meias na balanga de bioimpedan-
cia, como a Tanita, ou e segurar uma placa de metal
a frente do corpo, que pode existir em um outro tipo
de aparelho menor. A diferenga maior entre esses dois
métodos de bioimpedancia é que, na balanga os resul-
tados sdo mais precisos para a composi¢do da metade
inferior do corpo, enquanto no aparelho, que se segu-
ra nas maos, o resultado refere-se a composigdo do
tronco, bragos e cabega. Desta forma, a maneira mais
rigorosa de saber a composigcdo corporal é utilizar uma
balanga que combine os dois métodos.

STUDIO
MOVIMENTO DO CORPO

Treinamento Funcional

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

* Equilibrio, forca e flexi
em uma Unica aula.
* Aulas para terceira idade.

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

(51) 3024.3097
(51) 9.9933.8767© Joéo Paulo

(Falta de equilibrio em idosos

_tapetes no ambiente, entre outros.

N&o adianta tentar frear o processo natural: todos
nds vamos envelhecer um dia. Sdo os cabelos bran-
cos que surgem, a capacidade auditiva que diminui,
e o equilibrio, que era nosso maior orgulho, comeca
a ficar na ‘corda bamba’. E ndo é para menos: o en-
velhecimento compromete a habilidade do sistema
nervoso central em realizar o processamento dos si-
nais vestibulares, visuais e proprioceptivos, ou seja,
a capacidade em reconhecer a localizagdo espacial
do corpo.

De acordo com especialistas, diversos fatores po-
dem contribuir para a falta de equilibrio nos idosos,
que se torna mais frequente a partir dos 70 anos.

As principais causas de falta de equilibrio nos ido-
sos sdo as patologias cronico-degenerativas, com
a perda de massa e forga muscular; disturbios do
sono; abuso de bebidas alcodlicas; medicamentos
psicoativos; baixa acuidade auditiva; baixa acuidade
visual (capacidade do olho para distinguir detalhes
espaciais); hipertensdo; anemia; diabetes; hipoti-
reoidismo e sedentarismo”, explica a especialista.
Previna as quedas
Os familiares devem ficar atentos aos sinais da fal-
ta de equilibrio nos idosos. A queda costuma ser o
principal indicativo e, caso isso acontega com frequ-
éncia, é importante uma avaliagdo médica rigorosa.

E para preveni-la, a familia tem papel fundamen-
tal nesse processo, como observar a disposi¢do dos
mdveis em casa, o tipo de cal¢ado utilizado, se ha

J
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(Recanto Geriatrico h
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Doc

Janaina
janacv2004@yahoo.com.br

& 3219-9310

clars: 99348-3807 (L
vive 99606-9279 (L

e Lar

(R. Afonso Pena, 44 - Azenha - POA/RS

Como cuidar de um idoso

acamado em casa
L3

-

\ JIf‘\

Cuidar de um idoso que estd acamado em casa pode
ser uma tarefa complexa que exige diferentes tipos
de estratégias e cuidados. Eis algumas indicagdes
gerais:
¢ Prestar especial atengdo a integridade da pele
e Manter os lengdis e cobertores limpos
e Cama adequada para manter o idoso o mais con-
fortavel possivel
e Cumprir um horario que ajude as idas a casa de
banho
* Proporcionar entretenimento e atividades sufi-
cientes com algum propdsito
* Se necessario, ajuda-los a reposicionar o corpo va-
rias vezes por dia

Depois do cuidado geral assegurado é necessario
dedicar algum tempo a cuidados mais especificos e
relacionados com a estadia prolongada na cama.

FISIOTERAPIA EM DOMICILIO

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

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

c[s10]08° (O

ao 0 A6

Diferengas entre
os raios UVA e UVB

O fator de protecdo so-
lar (FPS) é um ponto im-
portante para evitar os
efeitos do sol na pele, ja
que indica o nivel de pro-
tegdo contra os raios UVA
e UVB.
UVA - a intensidade va-
ria pouco durante o dia,
mas ele penetra profundamente na pele, sendo princi-
pal responsével pelo envelhecimento e pelo cancer de
pele;
UVB — é mais intenso entre 10h e 16h, sendo principal
responsavel por queimaduras e vermelhiddo da pele.
Apesar dos perigos da exposi¢do ao sol, ele é essencial
para a saude. Recomenda-se ficar exposto ao sol de 15
a 20 minutos, diariamente, para obter vitamina D. Mas,
nunca esquega de seguir cuidados em longas exposigdes.

RESIDENCIAL GERIATRICO
VOVO FRANCISCO

nfermqem 24h
Fisioterapeuta 3“ g
Nutricionista [§§§ (l

A

)
‘./\, odontologia e
© f /corbaodontologia

ESTETICA E CLINICO GERAL

Vila Ipiranga
Av. do Forte, 1746 | sala 201
(em frente a Caixa Econémica)

Hom Nilo

Dr. Nilo Peganha, 3245
sl 701 e 702

(em frente ao Viva Open Mall)

ENDEREGOS

) CORBA

saude

IMPLANTES, PROTESES MOVEIS E FLEXIVEIS

CLINICA ODONTOLOGICA

(51)99323.9280© (51)3907.4771~

www.corbaodontologia.com.br

Resp. Técnica: EPAO. 4853/ EPAO. 2602 )
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WEa
CLINICA GERIATRICA 1\«_

- Médico - Enfermagem - Terapeuta Ocupacional
- Pet Terapia - Fisioterapia - Servigos de beleza - Educacgéo Fisica
- Danga - Animagao Sociocultural - Musicoterapia - Nutrigao
- Creche - Integral completo
(0)geriatriasantafe  { geriatriasantafe

£13276.9150 ©98510.4861

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

Lar de idosos: quais os beneficios?

O lar de idosos ou casa de repouso é um espago que é
utilizado como alojamento para um conjunto de pes-
soas idosas, que estdo em situagdo de risco de perda
de autonomia, de forma temporaria ou permanente.

Os beneficios de um lar abrangem areas tdo diversas
como:
e Promover a socializagdo do idoso através da pos-
sibilidade de ter companhia e conversar com outras
pessoas da mesma idade, facilitando a criagdo de
novas amizades e partilha de experiéncias. Tudo isto
contribui para a diminuigdo da soliddo e da depressdo
nos idosos.
e Pratica de varias atividades com o objetivo de me-
lhorar a autoestima e qualidade de vida do idoso,
como o exercicio fisico, por exemplo.
o Assisténcia médica regular com varios profissionais
de salide como médicos, enfermeiros, e cuidadores,
preparados para situa¢des de emergéncia, caso seja
necessario.
® Preparacgdo de refei¢cbes personalizadas por um nu-
tricionista que garantem uma ingestdao adequada de
nutrientes adequados, garantindo o bom funciona-
mento do organismo.
e Adaptagdo do espaco fisico as necessidades de mo-
bilidade com equipamentos como rampas, cadeiras
de rodas, cadeiras sanitarias, entre outros.
e As preocupagdes com a realizagdo de tarefas do-
mésticas deixam de existir.

:
TO REDENTOR

OR ) Venda e Aluguel

TELE-ENTREGA

« Cadeiras de Rodas
« Bengalas * Andadores
g + Camas Hospitalares
adas8has19h . coletes Produtos Ortopédicos
dos das 8h as 16h « Fraldas Geriatricas

13362.2529 | 3341.4592 | 991.827.481 ©

ua Domingos Rubbo, 104 - Cristo Redentor - Porto Alegre - RS
www.bengalascristoredentor.com.br J

Cancer de préstata em idosos:

sintomas e prevenc¢ao

Em sua fase inicial, o cancer de préstata é assinto-
matico, por isso é importante a visita regular ao uro-
logista para a prevengdo e tratamento da doenga. O
diagndstico precoce da doenga previne uma série de
complicagGes, além de evitar o risco de morte.

Alguns sintomas (avangados) do cancer de prostata
em idosos sdo:

e Alteragdes na urina (dificuldade para urinar, dimi-
nuigdo da urina ou incontinéncia urinaria) e impotén-
cia sexual;

¢ Dores pélvicas, dor ou sangramento retal e inchago
das pernas;

¢ Perda de peso e apetite, anemia, cansago e dores
dsseas decorrentes de metdstases 6sseas.

Como diagnosticar a doenga?

O diagndstico pode ser feito por meio de exame de
sangue, exame fisico, ecografia prostatica (exame de
ultrassonografia que permite avaliar a prostata, iden-
tificando possiveis alteragdes na glandula) ou bidpsia
prostatica (um exame invasivo, no qual amostras ce-
lulares da prostata sdo recolhidas para analise)

Entre os fatores de risco da doenga estdo a idade

avangada (acima de 50 anos), histérico familiar da
doenga, fatores hormonais, ambientais, certos ha-
bitos alimentares, sedentarismo e excesso de peso.
Como prevenir o cancer de préstata em idosos?
A prevengdo é a palavra-chave para evitar o cancer
de préstata em idosos. De maneira geral, é preciso,
desde cedo, adotar habitos saudaveis, como alimen-
tar-se adequadamente e de forma saudavel e prati-
car exercicios fisicos, evitando o sedentarismo.

Além disso, controlar o uso do agucar e do sal na
comida, ndo fumar e ndo ingerir bebidas alcodlicas
sdo habitos preventivos que contribuem para a qua-
lidade de vida do idoso e consequentemente de sua
saude.

De qualquer forma, para prevenir-se e entender os
melhores tratamentos, o ideal é consultar um médi-
co com frequéncia e deixar os exames em dia.
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Recomendagdes para evitar crises | Goilloie  Dia Maira Tolfe Pt
de rinite alérgica - CROJRS 18.897

Ydontolog
Odontologia Corrgia-dentista especialista em Orlodentia

¢ O cuidado na limpeza da casa do por- T
tador de rinite alérgica é fundamental =" ; 3372.5093 / © 99237.8363

N . . ~ ., Aparelhos ortoddnticos Facetas
para diminuir a proliferagdo dos acaros; Invisalign doctor Clareamento
A . . Odontologia estética Préteses

e Dar preferéncia aos aspiradores com Aplicacho de botox @ T o
filtro e usar pano Umido para remover o pé dos mdveis | &cido hialuronico Limpezas

. . Restauragdes Extracdes
e do chdo; vassouras e espanadores espalham a poeira e | Lentes contato
podem piorar ou provocar os sintomas; Av. Assis Brasil, 3535 - sala 715 *
o Usar mascaras ao limpar armarios e estantes de livros, paediamaiEporioicon)
especialmente quando quem fizer a faxina tiver rinite;

* Manter os ambientes arejados e expostos ao sol durante

- i parc o e [lrﬂ Kﬂh' ﬁllﬂl‘lﬁﬂ
e Na decoragdo dos ambientes, ndo usar cortinas, car-

petes, tapetes, almofadas ou outros objetos que possam Terapeuta Floral | RTF: 52.328
acumular poeira dificil de remover;
e Lavar as roupas de cama pelo menos uma vez por sema- gODISTtELADORA .F?I.%"LIIAR ial i
na e as roupas guardadas ha algum tempo antes de usé-las enclyentos em grupo ou individual, presendatod omine.
novamente; . Fones: 51 3307.6000
e Procurar manter animais de estimagdo fora de casa e ; 51 99787.9151 O

. 3 /KetryGerontologa [@) /ketryguarise
evitar que subam nos estofados ou nas camas onde as - J
pessoas dormem; =
e Adotar um estilo de vida saudavel com a pratica de ati- An u n c | e n a
vidade fisica, ndo fumar, beber com moderagdo e alimen- ~3
tar-se adequadamente. Se algum alimento for responsavel
por desencadear as crises, elimind-lo da dieta; : Alcance novos clientes
e Tomar bastante agua, especialmente se passar muitas » através da revista
horas em locais com ar condicionado; 3 ProcureAche
¢ Ndo se automedicar nem seguir as sugestdes de curio-
sos. Ouvir o que um médico especialista no assunto tem
a dizer.

Chame e adicione no Whats

s
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> Pensionato de Idosas

Bom Pastor

Compromisso com a Vida e Dignidade das Pessoas

O mais tradlclonal pensionato de senhoras’ de Porto Alegre
esta de cara nova, mas com os mesmos quartos e suites
andl’Vnduals, amplos, com sacada, em um lugar

S ado em um local privilegiado, perto de todos os recursos,
na principal avenida do bairro com bela vista.
Cuidadoras especializadas e fisioterapia inclusas.

Precos acessiveis!

| Para mais informagées: |

Fone: (51) 3233. O63£R

E-mail: administradora.poa@amep68.org.br

\Av. Teresépolis, 2669 - Bairro Teresopolis - POA/RS L
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4 Dicas para cuidar bem dos seus ouvidos

1) Cuidado com o cotonete: Apds o contato com a 4gua,
seja no banho ou praia e piscina, muitas pessoas tém o
costume de usar a haste flexivel para secar e/ou limpar
os ouvidos. Por incrivel que parega isso pode ser perigo-
so, além de desnecessario. Primeiro que para secar os
ouvidos e evitar a otite externa, basta sacudir a cabeca
para que a dgua saia do canal auditivo e depois secar a
orelha com uma toalha limpa. Segundo que, apesar de
soar anti-higiénico, o ouvido é um érgdo que possui um
mecanismo natural de limpeza, com pelinhos que sdo
responsaveis por expulsar a sujeira e a cera, protegendo
o ouvido médio de infecges. Ao menor sinal de excesso
de cera ou incOmodo com a sujeira, o ideal é procurar
um otorrinolaringologista, evitando o risco de perfura-
¢do da membrana timpanica ao introduzir muito fundo
o cotonete no ouvido, o que pode provocar uma perda
auditiva condutiva, além de infec¢des.

2) Evite exposicdo frequente a ruidos: Segundo a Orga-
nizagdo Mundial da Satide (OMS), a exposi¢do ao ruido
acima de 85 decibéis (dB) é prejudicial ao sistema audi-
tivo e pode provocar a perda auditiva, além de zumbi-
do, estresse e outros acometimentos. Para se ter uma
ideia, 85dB é o barulho de um liquidificador ligado, por
exemplo. O tempo de exposi¢do ao ruido também conta.
85db por mais de 60min pode matar células dos ouvidos
P

Conquiste agora o sorriso dos

seus sonhos com
implantes dentarios

Lomba do Pinheiro: Agronomia:
Av. Jodo de Oliveira Remiao, 6605
Parada 16 - Porto Alegre/RS

519 9540-7207

513273-7075 - 51 3273-7076

novareodontoesaude

QNOVM{E

ODONTO&SAUDE

DIVERSAS ESPECIALIDADES
ESPERANDO POR VOCE!

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

519 9706-9684
513276-7110

e afetar a audigdo de forma irreversivel. Por isso, pesso-
as que trabalham em ambientes de muito ruido devem
se prevenir utilizando protetores auditivos e realizando
acompanhamento de fonoaudidlogo, com exames e te-
rapias.

3) Atengdo ao volume dos fones de ouvido: E muito
comum nas grandes cidades ver pessoas, na maioria jo-
vens, utilizarem fones de ouvido no transporte publico,
fila de banco e ruas. Mas algumas delas usam os fones
em um volume t3o alto que é possivel distinguir a mu-
sica que estdo ouvindo hd passos de distancia. Infeliz-
mente essas pessoas ndo se atentam ao fato de que a
chance de perda auditiva por exposi¢do a este tipo de
ruido é muito alta e irreversivel, podendo causar Zumbi-
do e levar a surdez.

4) Descanse seus ouvidos: A OMS indica ainda 55dB
como um som confortavel ao ouvido humano. Porém,
em grandes metrdpoles este nivel sonoro é quase im-
possivel de encontrar. Somos expostos a ruidos a todo
momento, causando estresse, zumbido, perda auditiva e
problemas emocionais de toda sorte. Por estes motivos,
é muito importante dar folga aos ouvidos. Fazer inter-
valos de siléncio ao longo do dia pode ser crucial para
garantir a qualidade da sua audigdo.

®Psicdloga

e Neuropsicologa
® Fonoaudidloga
e Psicopedagoga

Hipica:

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

519 9890-8970

51 3276-7160

novareodontoesaude.com.br
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Reconhecer a necessidade dos
servigcos de um residencial
geriatrico
Com a tendéncia de envelhecimento da populagdo
brasileira, a perspectiva é que o nimero da chamada
terceira idade triplique. Na medida em que o idoso
envelhece, torna-se cada vez mais dependente do con-
texto familiar e sociocultural em que vive. Um aspec-
to importante a ser lembrado é que os idosos podem
apresentar as Sindromes Geriatricas ou os Gigantes da
geriatria, que afetam a sua autonomia e funcionalida-
de.

As sindromes geridtricas afetam diretamente a fun-
cionalidade e a qualidade de vida dos idosos:
1) Incapacidade cognitiva: memdria, percepgdo, lin-
guagem, atencdo, a capacidade de julgamento e seu
comportamento social.
2) Incapacidade comunicativa: dificuldade de se co-
municar de um modo geral
3) Instabilidade postural: quedas, lesdes, fraturas, dor
de dificil controle e até mesmo a morte.
4) Incontinéncia esfincteriana: perda involuntdria de
urina
5) latrogenia: podem estar relacionadas a reagdes ad-
versas de medicamentos.
6) Imobilidade: limitagdo de movimento
7) Insuficiéncia familiar: envolve as relagdes sociais
existentes na vida dos idosos, familiares e sociedade
em geral.

Ketry Guarise - Terapeuta Ocupacional e Gerontéloga

§ /JardimdoSol

C/W%)o) e

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®

(Odontologia Integrativa e

Harmonizagao Orofacial
Vocé ja ouviu falar que nossa saide comega pela
boca, mas vocé sabe o que isto realmente significa?
Segundo estudos 70 a 80% dos problemas de sau-
de podem ter origem na boca, pois os dentes estdo
inter-relacionados a 6rgdos e sistemas do nosso cor-
po Assim, inflamagdo nas gengivas podem “cair” na
corrente sanguinea causando problemas pulmona-
res, doenga cardiaca, parto prematuro, agravamen-
to de quadros de diabetes entre outros. Noites mal
dormidas, dores frequentes de cabega, na coluna
e de ouvido podem ser causadas por dentes que-
brados, desgastados ou mal posicionados (tortos/
mal encaixados). Fique atento! Na odontologia In-
tegrativa os procedimentos clinicos tradicionais, sdo
associados a terapias complementares como: acu-
puntura, florais, terapia neural restabelecendo sua
salde como um todo. Mantenha seu sorriso em dia,
agende sua visita.

Fones: (51) 99365-1442 / 3023-6807
Instagram: @odonterapia
Email: odontopoa@hotmail.com.br

Mestre UFRGS Dra. Vanessa Constant Barreto.
CRO/RS 14.481

Vanesso Borreto

ONT 51A C A

ODONTOLOGIA INTEGRAL
E HARMONIZAGAO OROFACIAL

51 3023.6807 99365.1442
E-mail: odontopoa@hotmail.com.br
(©) odonterapia
Av. Cristovao Colombo, 1789/304
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ACABE COM
OS CUPINS
HOJE!

Baratas, formigas, ratos,
morcegos, pombos

.(51) 3377.3060 (51)99800.0538

#  ASSISTEC - SUL

e
—_— 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

Li ﬁert
| ‘ 7 KISSER

|Grades | Portdes de Contra Peso |

| Portoes Basculantes e Simples |

| Portas Pantograficas |

| Escadas Normais e Caracol |

| Cortinas Enroladas |Servigos em Geral |

Cel.: 51 996.563.664 (© | 985.556.198 | 992.312.220

Av. Bernardino Silveira Pastoriza, 1070 - Bairro Sto. Agostinho - POA/RS

L MRodrigues
St Instalacao e Manutengao

oy ™

Split - Elétrica - Ventilador de teto
Pintura Residencial - Hidraulica
‘ Ceramica - Reformas em Geral.

»(51) 98467.2544
(51) 99437.9469

Aceitamos Cartoes

el [

PROFISSIONAIS AO SEU ALCANCE  Anuncie: 51. 981.427.686® ProcurefRAche£&

-Dany m==

Fretes e Mudancas

para todo o Brasil

ET—mw sen
orgamento

© (51 99121-7085

‘REFR«I (GRUS@HIE

srasteEme @ LG
& Electrolux consul
45 Anos de bons servicos
Pai e Filho

3366.2268 - 99829.2951 ©
TELAS MOSQUITEIRAS

ORCAMENTO GRATUITO

PARCELAMOS EM 10X SEM ENTRADA
ACEITAMOS CARTOES

—— CONSERTO E MANUTENGAO
N TEWAS UMA
& © ©99942.7071

www.telasmosquiteiraslima.com.br

Empresa gaicha 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.

ACEITAMOS SUCATA DE FERRO VELHO.
RECOLHEMOS GRATUITAMENTE!

2 3246.3902
®98411.1151
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Claudio  |% i~ TRANSPORTES
Persianas e i - o . 1 MARQUINHOS
VENDA E ki Rttt o :

MANUTENCAO pirsiana Rols Embalamos

Desmontamos e montamos

Descarte de Moveis

g Atendemos domingos e feriados
Precgos acessiveis

ACEITAMOS TODOS 0S

CARTOES DE CREDITO

m

n
.8 -
Persiana]Romana ianalVerticall ‘deatiasiiee

® 51 992.975.314 ounme

Alex - Assistencia Tecnica

&

' “ELETRICAEHIDRAULICA o  *LIMPEZADE CALHASE > Refrlgeragao_ > Ar.condicionado

] + PINTURAS EM GERAL P, CAIXASD'AGUA » Maquina de Lavar.

| e gl R
CERAMICO

1 + REFORMA DE FACHADAS i + REFORMAS EM GERAL - - SoimSescm

= + SERVIGOS DE JARDINAGEM * MAO DE OBRA FEMININA;

2| +REPARO E TROCA DE TELHADO + FAXINA E LIMPEZA POS OBRA

) | ORCAMENTO GRATUITO __ EMITIMOS NOTA FISCAL |

< PARCELAMOS EM ATE 12X NO CARTAO DE CREDITO

y

- |_®98638-6669/ > 98310-9903 )

@ INSTALACOES
CONSERTOS)DE ELETRODOMESTICOS) <
\ ‘ @@@@5@5 m 4 © » PEDREIRO - CARPINTEIRO - PINTOR

HIDRAULICO - ELETRICISTA

’ ‘ Joao ‘ : IMPERMEABILIZAGAO - COLOCAGAO DE
<

A Vi T

e ENTO PORCELANATO - LIMPEZA PREDIAL
tf @ ) - ozg‘;‘;‘uno AZULEJISTA - FUNILARIA

constr il.com

51 3339.7670 / 99101.6399 &/ 98464.9159 & )

LIGUE JA E FACA SEU ORGAMENTO

) . VENDA E MANUTENCAO DE PERSIANA
£ S E R V I G 0 S E M G E R A I- JLLPersianas oo, VERTICAL E VENEZIANA
= FERNANDO IRONI MARTINS DA CUNHA

) = =~ | TROCA: CORDAS- ITAS - MOLAS -CARRIHOS T

@ | > COLOCACAO DE GESSO > ENCANAMENTO | | ROLOS - ESQUADRIAS - TRAVAS - TELAS |

£ | > TRABALHO COM CALHAS > ELETRICISTA BATENTES £ SOMANO \E

£ sl

5 | SEM EMENDAS e PEIREIRD © 51 99585.2387

E — > PINTOR © 51 2111.3052 L‘

© jlipersianas@gmail.com .1-. “"
.jllperslanas @ JLL PERSIANAS S

© (51)99219.5993

JAF SERVIEOS DE EI.E'I'RICIDADE ‘ AQUECEDORES A GAS
R EM GERAL l

Residencial - Comercial - Industrial C 0 S M 0 G AS
= Troca de fiagdo de apto, casa e colocagdo de lustres ASSISTENCIA TECNICA ESPECIALIZADA
= Disjuntores, tomadas padrdao ABNT | CONSERTO e INSTALA(;AO
= Execucéo de projetos novos e reforma elétrica o~ SAKURA, RINNAI, KOMECO, BOSCH e outros
= Ventilador de teto, sensores de presenca £y e
= Instalacéo de ar-condicionado de janela c/ moldura o A~ J U N KERS 30 Aﬂgg

= InstalagZo elétrica de split = Servigo de emergéncia ueg Servigo com garantia o X3
- Técnico Jodo Francisco
_3339.3409 / 999.662.7940° ) | 3341.0667 996.842.072 ©
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Como acalmar seu cachorro no passeio

Se o0 estresse do seu cdo € algo que jamais passou pela sua
cabega, vocé precisa agir rapidamente. Siga esses passos:
1. Ensine seu cachorro a se acalmar: O primeiro passo
é ensinar seu cdo a sair de um estado eufdrico para um
estado calmo. Ndo tensione a guia ou force seu cachorro
a andar nesse momento. Seja educado ao redor do seu
cdo, tenha paciéncia e mantenha um tom de voz normal.
Deixe que ele lide com o problema e o recompense por
isso.

2. Mantenha a distancia ideal: Ver outros cdes desperta
os sentidos do seu cdo? Mantenha a distancia necessaria
para que o seu sinta seguranga. Ao ir de encontro a outra
pessoa ou animal, faga uma curva na trajetdria para evi-
tar o encontro direto. Isso funciona para qualquer coisa
que torne o seu cachorro nervoso e contribua para o au-
mento de adrenalina.

3. Faga exercicios de observagdo: Encontre uma area
com movimento moderado, sente em um banco e obser-
ve com seu cdo as coisas a distancia. Ndo o distraia nesse

escolaparacaesrs

Educagdo sanitdria
Q Latidos excessivos
() Passear sem puxar
QQ Cé&o obediente
Senta, paraq, fica, +

Escola para Caes ©
51 99660-4600

processo. Deixe que ele sinta o ambiente, cheire tudo e
lide com os estimulos por conta prépria. Dia apds dia pro-
cure observar as coisas com ele em uma distancia cada
vez menor, até que ele se acostume e fique confortavel.
4. Tire do cdo a possibilidade de reagir: No momento
que seu cachorro vé outro, a coisa fica feia? Use uma co-
leira que te ajude a antecipar essa reagdo e redirecionar
a atencgdo dele rapidamente.

Vs

rocenter

Co[debeg[l[

lidade, Preco e Bom A

Venda ce pintes

Vestudrio | Mudas
Rac¢oes | Medicamentos

3258.1108 / 99657.1734

ESTRADA DO VAREJAO, 5155
LAMI - POA/RS

&BMAZEM

DOS BICHOS

aapero
)

o

BRAVECTO m
caxg

Atacama Super Prémio - AD

14 Kg - R$ 189,90

Ragéo Gatos Castrados Peru/Salm;

\10,1 Kg - R$ 161,90

@ AT
=

Rag&o Gatos Ad. Salm/Frg
\10,1 Kg - R$ 159,90

SN3DIHO

Ragéo Gatos Ad. Came e Fgr

\10,1 Kg - R$ 129,90

&

Bravecto

R$ 178,90 - R$ 211,90
RS 242,90 - R$ 274,90

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

Matriz
Av. Alberto Pasqualini, 1070 - Jd. Itd Sabara
Tel: 3084.0023 / 3029.9309
99912.5696 ©

\www.armazemdosbichos.com.br (10 ez

Filial

Rua Anita Garibaldi, 2253- loja 06 - Boa Vista
Tel: 3273.6316

Servicos de banho e tosa/raco

— & Z=2T » Banrisul

e

e outros
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BIG BOX

Rua Bonifacio Nunes, 138, Parque Humaita - Porto Alegre

Receitas

=y
AV JUCA BATISTA, 2154
FONE: 3246.7307
RUA BECO DO PALADINO, 77
\_ FONE: 3245.3245 y

S (10 BENEFICIOS DA BETERRABA |

PARA A SAUDE

A beterraba ¢ extremamente nutritiva para o organismo.
Ingredientes: Ela contém potassio, magnésio, ferro, vitaminas A, B6 e
C, 4cido fdlico, zinco, hidratos de carbono, proteina e fibra

* 1fatia de pdo de forma soltivel. Veja os 10 beneficios da beterraba para a saude.

¢ 1 fatia de mortadela
* 1 fatia de queijo 1. Melhora a funcéio cerebral;
* 150 gramas de farinha panko 2. Previne o ciincer;

3. Controla a pressio arterial;
4. Melhora a resisténcia nos exercicios;
5. Reduz o colesterol ruim;

Modo de preparo:

1. Primeiramente, para fazer o rolinho, abrir o pdo de
forma como se fosse massa;

2. Logo ap6s, rechear com a mortadela e o queijo; 6. Fortalece os ossos;

3. Ent3o, enrola-lo; 7. Previne contra anemia;

4. Em seguida passar na farinha panko, molhada em 8. Estimula a perda de pesa;

um pouquinho de leite 9. Desintoxica o figado;
5. Entdo, passar na farinha seca e levar para fritar em 10. Aiudu a ter um bebé savdavel

6leo por 4 minutos aproximadamente.
6. Por fim, sirva os rolinhos. L ProcurefAched

s
S Aqui vocé encontra produtos sempre fr
feﬁ”ter e

O Super Center Pan faz tudo pensando em garantir - S o

sempre o melhor para seus clientes. Oferecemos uma

grande variedade de marcas e produtos em todas as

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

FACA SEU PEDIDO PELO WHATSAPP: Loja 01: Av. Alberto Pasqualini, 476 |l Loja 02: Av. Benno Mentz, 1345
Jardim Ita Sabara - POA/IRS Vila Ipiranga - POA/IRS
@ 51 98200'7712 Fone: (51) 3334.8111 Fone: (51) 3348.9010
sem taxa de entrega.

\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




a GASTRONOMIA Anuncie: 51. 981.427.686® (| =)y e [= 11 =)z [= 1 |- 2]

Torta de Frango com creme de leite

N
—

-

Ingredientes:

MASSA:

e 3 xicaras de farinha de trigo
e trés ovos

e 3 xicaras de leite

e 1 xicara de dleo

e Uma colher de po royal

e 1 caldo caldo de galinha

¢ 1 colher de cha de sal
RECHEIO:

¢ 1 peito de frango cozido e desfiado
® 2 tomates

¢ 1 cebola

¢ Alho a gosto

e 1 lata de milho verde

e 1 lata de creme de leite

e tempero a gosto

¢ 300 g de mussarela

Modo de preparo:

1. Em uma panela refogue a cebola o alho, coloque o
peito de frango desfiado, refogue o frango com a dgua
do milho, refogue ele a seu gosto

2. Entdo, acrescente o milho, depois de tudo refogado,
desligue o fogo e coloque o creme de leite

3. Em seguida, faga a massa batendo os 7 primeiros in-
gredientes no liquidificador.

4. Por fim, unte uma assadeira, coloque uma parte da
massa, o frango refogado, a mussarela, depois a outra
parte da massa.

5. Entdo, coloque em forno médio em por cerca de 30
minutos.

SALADAS MAIS SAUDAVEIS

Abuse dos legumes e verduras, mas atente-se
para ndo exagerar nos temperos gordurosos
como dleo, azeite e molhos a base de maio-
nese. Prefira temperar as saladas com suco de
limdo, vinagre e iogurte desnatado.

Anuncie na
ProcurefAche®

‘ Reinvente o seu negbcio e
alcance novos clientes
4 todo més com a revista
ProcureAche!

Chame e adicione no Whats

51981.427.686

Batata Recheada com queijo

e bacon
Ingredientes:
¢ Uma batata grande

® 50 gramas de bacon

e Duas colheres de

sopa de requeijdo

¢ 50 gramas de queijo

mugarela

e Uma colher de sopa

de manteiga

¢ 50 gramas de queijo prato

e Sal

e Salsinha picadinha, se quiser coloque cebolinha também

Modo de preparo:

1. Para comegar sua batata recheada, primeiramente, a
batata é preparada com a casca, entdo ela deve ser muito
bem lavada.

2. Agora, utilizando um garfo, faga furos por toda a batata,
em todos os lados.

3. Em seguida, pincele a manteiga por cima da batata.

4. Entdo, coloque a batata em um papel aluminio, com o
lado brilhoso para cima e jogue o sal a gosto por cima.

5. Agora, enrole a batata com o papel aluminio, a parte
fosca do papel tem que ficar para fora.

6. Em seguida, leve ao forno pré-aquecido a 200 graus,
por aproximadamente 1 hora.

7. Agora, vamos preparar o recheio, enquanto a batata
recheada esta no forno.

8. Corte o bacon em cubos e frite na prépria gordura, rale
0s queijos.

9. Em seguida, quando a batata estiver pronta, retire do
forno e corte no sentido do comprimento, mas ndo chegue
até o final da batata.

10. Entdo, coloque um pouco de sal no interior e recheie
primeiramente com o requeijdo.

11. Em seguida, acrescente os queijos e por cima finalize
com o bacon.

12. Por fim, sua receita de Batata Recheada esta pronta,
agora é sé servir e aproveitar!
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Pao de queijo fofinho

Ingredientes:

® 250g polvilho doce

¢ 250g polvilho azedo

e 2 xicaras de chd de

leite

® 250g de queijo par-

mesao ralado

® 3 ovos

¢ 2 colheres de sopa ra-

sas de manteiga

¢ O modo de preparo é

bem simples e tenho certeza que se seguir ele passo
a passo vai conseguir fazer seu Pdo de queijo, vai ficar
maravilhoso.

Modo de preparo:

1. Para fazer seu Pdo de queijo fofinho, primeiramente
pré-aquega o forno a 1802.

2. Entdo, aquega o leite com a manteiga até levantar
fervura. Em seguida, despeje numa vasilha grande com
os dois tipos de polvilho dentro. Entdo, misture bem e
deixe esfriar um pouco.

3. Em seguida, adicione os ovos batidos e o queijo
ralado. Entdo, faga bolinhas médias de trés a quatro
centimetros de diametro, enrolando a massa entre as
palmas de suas maos.

4. Por fim, asse os pdezinhos de queijo de 15 a 20 mi-
nutos ou até que fiquem dourados.

.
Comercial A

€QUIPAMENTOS PARA RESTAURANTES

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

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

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

e-mail: comercial @ knetig.com.br

Fabricacao,30,vivo, Atacado,&Varejo

CHOCOLATES ARTESANAIS

Linha de Presentes: Datas Comemorativas

©3264.1290

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

Pudim Prestigio de Geladeira ——

Ingredientes: '
PUDIM DE CHOCOLA- f

TE:
o5 colheres de sopa |
de chocolate em p6

e 1 lata de leite con-
densado

® 200 ml de leite

e 1 caixinha de creme de leite

¢ 1 envelope de gelatina incolor dissolvida em 100 ml
de dgua morna

PuDIM DE coco:

e 1 lata de leite condensado

® 200 ml de leite de coco

e 1 caixinha de creme de leite

¢ 50 g de coco ralado

¢ 1 envelope de gelatina incolor diluida em 100 ml de
4dgua morna

Modo de preparo:

1. Para fazer o pudim prestigio de geladeira, primeira-
mente bata todos os ingredientes do pudim de choco-
late no liquidificador durante 1 minuto.

2. Em seguida, despeje o pudim de chocolate em uma
forma de buraco central grande e leve a geladeira por
1 hora.

3. Logo apds, vamos fazer o pudim e coco, entdo, bata
todos os ingredientes do pudim de coco no liquidifica-
dor, menos o coco ralado.

4. Dessa forma, quando ja obtiver uma mistura homo-
génea, acrescente o coco ralado e bata rapidamente,
sé para misturar.

5. Em seguida, coloque delicadamente o pudim de
coco sobre o pudim de chocolate.

6. Em conclusdo, leve a geladeira por, no minimo, 5
horas, mas o melhor é deixar na geladeira de um dia
para o outro.

7. Por fim para desenformar, coloque a forma em agua
quente rapidamente e vire sobre uma bandeja.

8. Desse Modo, sirva seu pudim!
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Telefones Uteis

SAMU
Hospital Pronto-Socorro
Defesa Civil
Policia Rodoviaria Federal
Policia Militar
Policia Federal
Policia Civil
EPTC
Corpo de Bombeiros
Disque-Previdéncia Social
Rodoviaria
Aeroporto Salgado Filho
CEEE
Dmae
Detran

192
3289-7999
199
191
190
194
197
118
193
135
3210-0101
3358-2000
0800 721-3333
3289-0156
0800 905-5555

Servigos/Informagcoes Prefeitura 156

L PROCON 3289-1769

Coluna LBV

Entidade mobiliza sociedade
porto-alegrense na captacao de
voluntarios

A Legido da Boa Vontade (LBV)
na cidade de Porto Alegre/RS,
¥ estd mobilizando a sociedade
| para conseguir voluntarios para
uma grande arrecadagdo de
alimentos para a Instituigdo.
Os itens serdo distribuidos a
milhares de familias assistidas
pelos servigos de convivéncia e
fortalecimento de vinculos, que
tem enfrentado grandes desafios na seguranga alimen-
tar. Essa iniciativa faz parte da Campanha de Natal da
Entidade.

Se deseja fazer o Bem a quem precisa, se torne um
voluntario da LBV de acordo com a sua disponibilidade
em dias e hordrios para a atuagdo. A agdo solidaria de
arrecadagdo de alimentos ocorrerd todos os dias das 8h
as 22h.

*Faga o seu cadastro pelo e-mail voluntariado@Ilbv.
org.br, os pré-requisitos sdo ser acima de 18 anos, ter
disponibilidade para ajudar na arrecadagdo de alimen-
tos, enviar nome completo e seu desejo de integrar ao
quadro de voluntarios da LBV em Porto Alegre/RS. In-
teressados podem também entrar em contato pelo te-
lefone (51) 3325-7036 com as informagdes requeridas.

. J

Dicas de como fechar o ano no azul
1. Use os valores extras, como décimo terceiro e férias,
para pagar as contas. Se vocé possui dividas, dé prio-
ridade aquela que tem juros maiores pois assim vocé
ndo pagara um valor superior ao inicial. Se suas finan-
¢as estdo em dia, também tenha cuidado. Escolha pou-
par esses valores para organizar o orgamento de 2023.
2. Use o cartdo de crédito com sabedoria. Hoje em dia,
é cada vez mais comum o uso dos cartdes de crédito.
Ele é uma ferramenta boa se usado corretamente, po-
rém, é preciso ter um planejamento para que a fatura
seja paga integralmente. Caso contrdrio, vocé ficard
imerso em juros. Lembre-se, quando fizer uma compra,
de que vocé ndo estd vendo o dinheiro sair na hora,
mas tera que pagar no fim do més. Entdo, é importante
ndo gastar demais.

3. Cuidado com os gastos extras de final de ano. Com a
chegada do fim de ano comegam as festas, a compra de
presentes, as ceias, etc. Tudo isso é étimo, faz parte das
festividades, mas tenha atengdo para gastar apenas o
necessario e ndo se empolgar na compra de presentes
ou das ceias e acabar ficando endividado.

4. Organizagdo é a chave do sucesso. Cuide ao planejar
gastos esperando por valores incertos, como comis-
sBes ou bonus do trabalho. Vale a pena também redu-
zir os gastos que sdo supérfluos. Lembre-se que janeiro
é um més de alguns impostos, tem também material
escolar, matriculas e mensalidades, portanto é preci-
so poupar o dinheiro extra de dezembro para ndo ficar
apertado em janeiro.

'TRANSPORTE |
FAMILIAR

Para até 6 pessoas
413

Aniversarios - Formaturas

Passeios - Casamentos
3366.2268 /©99829.2951

Tratar com pai ou filho
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NOVOS
) RODAS REMOLD

CALOTAS USADOS
CONSERTOS / VULCANIZAGAO / BALANGEAMENTO

AV. SERTORIO, 3377 - POA/RS

PNEUS

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

Checagem: pneus e
hod6émetro do carro

Se bem cuidado, um jogo de
pneus pode durar até 50 mil
quilémetros. E ndo é dificil con-
seguir atingir essa marca: basta
manter a calibragem em dia e
cuidar do rodizio a cada 5 ou 10 mil quildmetros.

Por isso, no caso de um carro seminovo, o estado dos
pneus pode ajudar na identificagdo da real quilometra-
gem do veiculo. Caso o hodémetro esteja marcando
menos que 50 mil quildmetros, o mais correto é que o
automovel esteja equipado com os pneus originais de
fabrica. Se ja tiverem sido trocados, é sinal de que pode
ter havido adulteragdo do hodémetro.

Vidragaria Aragjo

N

25

Vidros - Espelhos
Molduras
Box e Sacadas
Vidro Temperado

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

B araujovidracaria@gmail.com

Os perigos da esponja
de lavar loucas
Vocé ja imaginou que uma simples esponja de lavar
louga pode ser “abrigo” de bactérias como Escherichia
coli, Staphylococcus aureus, além de leveduras como
Rhodotorula e fungos como Aspergillus, Penicillium e
Cladosporium?

Veja dicas simples de como manter a sua esponja
segura:
¢ Deixe a esponja de molho em solugdo com 1 litro de
4gua e duas colheres de dgua sanitaria, por 10 minutos.
® Ferva a esponja por 10 minutos.
e Coloque a esponja no micro-ondas por 3 minutos
e Sempre guarde a esponja seca.
e Troque a esponja com frequéncia.

Vs

¢ Google Meu Negoécio
¢ Google Ads

¢ Facebook Ads

¢ Instagram Ads

@revista_procureache f/revistaprocureach

©(51) 981.427.686

N&s te auxiliamos na criacdo e gestao
de midias digitais para o seu negdcio!l

Q
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Tecnico de Informatica

Atendimento a Domyltcnllo
Manutencéo de Computadores 1Notebooks
Formatagio - Backup

980360550 com Uinicius

vinitecrs @gmail.com

IMPRESSORA & CARTUCHOS

Consertos e Manutencao
Recargas (Jato de tinta e laser)
Vendas (cartuchos e toners)

Q '5198960.6970 / 99985.7897

E-mail: cristianomachado1976@gmail.com

\_ ATENDIMENTO NO LOCAL - EMPRESAS E EM DOMICILIO )

Digitar ao invés de mandar audio
para economizar os dados moveis

Vocé sabia que mandar um
4udio no WhatsApp conso-
me muito mais internet do
que digitar a mesma men-
sagem?

Essa é a mesma situagdo
dos aplicativos com fotos e videos. O dudio é um ar-
quivo muito mais pesado de ser carregado do que as
mensagens de texto. Por isso, se for possivel, opte sem-
pre pelas mensagens escritas do que as faladas para
economizar dados moveis.

Receber dudios também consome mais internet. Para
evitar esse gasto, configure o seu aplicativo para fazer
download dos dudios apenas quando estiver em uma
conexdo Wi-Fi.

Para fazer isso no WhatsApp:

1. Acesse as configuragdes do aplicativo clicando nas
3 bolinhas do canto direito superior;

2. Acesse "Dados e Armazenamento";

3. Em "Download Automatico", va em "Quando utili-
zar rede de dados";

4. Desmarque a opg¢do "Audios".

Para uma maior economia, desmarque também a
opgdo de fotos e videos. Atengdo: O WhatsApp geral-
mente realiza o download automatico das mensagens
de voz.

Porém, com a opgdo dudio desabilitada, arquivos
muito grandes ou que ndo foram gravados pelo seu
contato sé serdo baixados em uma rede Wi-Fi.

-

CONSERTO E MANUTENGAO DE

IMPRESSORAS

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

5 @ 73 . ) =

Orcamento Gratuito Verifique nossos Precos
MANUTENQAO | RECARGAS DE CARTUCHOS
Recargas i? COMPRA E VENDA DE IMPRESSORAS USADAS
4.
)

Contratos de Manutencao Preventiva
3028.4932 / 99136.3761
Rua Sete de Setembro, 1126 - Sala 218 - Centro - POA/RS
LAS DE CELULAR PARA 1D0S0S

Aulas individuais

Método personalizado
Atualizacées e instalacdo de aplicativos

Tens um celular e estd guardado na gaveta?
N&o quer mais depender de filhos e netos?
Melhor hora é agora: Aulas no Centro e

Ligue e agende o seu horario:

(51) 98241.3121

Tem impressora? Imprima
com regularidade

Pode parecer contraditério, mas imprimir pouco
pode levar vocé a gastar mais! A impressora precisa
ser utilizada com regularidade para que a tinta ndo
fique ressecada, o que faria vocé perder o cartucho
inteiro!

Para impressoras jato de tinta a orientagdo é que
vocé imprima pelo menos duas vezes por semana, ja
para impressoras a laser talvez até mesmo uma vez
ao més seja suficiente. Lembre-se que o ambiente
também influencia na qualidade e durabilidade dos
insumos; se muito Umido, gelado ou empoeirado
pode danificar seu cartucho ressecando a tinta e so-
lidificar o pé do cartucho.

O ressecamento de tinta também pode ser gerado
por sujeira interna! A limpeza é fundamental para o
bom funcionamento da impressora e consequente-
mente contribui para o gasto com tinta.

\. J
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Aos arianos, este € um més significativo emocionalmente,
principalmente no quesito amoroso. Mercurio e Vénus se
posicionam no signo de Libra, trazendo a Aries o desejo de
amar e ser amado. Os solteiros, principalmente, pois neste
més vocé se vera mais introspectivo, desejando apenas ter
alguém do seu lado, compartilhando bons momentos.

Uma iluminacao esta a caminho para a pessoa de Virgem
nesse més. Uma nova perspectiva sobre o que vocé ama
fazer ou sobre a sua vida amorosa ira te trazer as respostas
que tanto procura.O fim do més também promete surpresas
inusitadas. Nem pense em recusa-las! Essa é a sua
oportunidade de sair da suazona de conforto.

O més de novembro mostrara um geminiano mais tranquilo,
capaz de fazer novos contatos rapidamente sem se deixar
levar por ilusoes. E uma fase de conquistas, de colocar os
planos em pratica e correr atrds do tempo perdido. Nos
relacionamentos os problemas serao facilmente resolvidos.

Canceriano durante todo 0 ano vem sentindo a proximidade
com as pessoas um pouco abalada, por outro lado vemos
gue as conexoes amorosas continuam fortes, pois Cancer é
um signo que cuida e fortalece os lagos em qualquer
empecilho.

Este € 0 momento que os leoninos tanto esperavam! E hora
de impulsionar sua energia sexual, aquele periodo em que
vocé se sente querido, reverenciado, do jeito que o leonino
gosta. Isso se da ao fato de novembro ter varios
posicionamentos no céu, onde a sexualidade estd exaltada.

VIRGEM || CANCER

O més de novembro € o momento que o virginiano esperava
para lidar com outros setores de sua vida, e talvez 0 amor seja
colocado um pouco de lado para sua atengéo ser voltada ao
que realmente lhe importa no momento. Por volta do dia 20,
as coisas ficam mais quentes, e o lado mais sentimental pode
voltarabrilhar.

Libradurante o mésde novembro tem a ajuda dos astros para
estreitar suas relacoes, sua sensualidade é ampliada e sua
comunicagao esta em evidéncia. Isso acontece, pois ha dois
planetas que se encontram no seu signo, Mercurio e Vénus.
Havera umresgate aoselos do passado.

Qinicio do més de novembro pede parcimonia ao Escorpiao.
E hora de compreender um pouco melhor a si mesmo e ao
outro, sem se deixar levar pelo momento. Essa compreensao
¢é importante para evitar a desconfianca e o conflito, pois
nesses momentos os astros indicam um excesso emocionale
é preciso calma para lidar com questoes mais subijetivas.

O més de novembro traz ao sagitariano um sentimento de
empatia e acolhimento, uma trocaem que existe umagrande
disposicdo em ajudar e apoiar o outro, mas isso também
resulta em uma grande expectativa, pois Sagitario quer se
sentiramado com a mesmaintensidade com que ele ama.

CAPRICORNIO || ESCORPIAD

A tendéncia para Capricornio no amor é de valorizagao e
gratidao. Ao ser capaz de lidar com seus sentimentos de
maneira equilibrada, vocé percebera como as questoes
emocionais influenciam positivamente diversos aspectos da
sua vida, pois sera capaz de analisar as questoes de maneira
equilibrada e compreender melhor o que estd ao seuredor.

Sabemos que, para conquistar alguém cujo signo é Aquério,
temos que usar a inteligéncia, mostrar como estamos ligados
as artes e a cultura de forma geral. Esse signo é influenciado
por esses temas e, em novembro, as coisas nao serao
diferentes, muito pelo contrario, elas ficarao ainda mais em
destaque.

PEIXES

Peixes é um signo intenso que ama e nao vé problemas em
expressar seus sentimentos. Neste més, nada sera tao claro,
alguns sentimentos irdo chegar e vocé nem percebers,
apenas vai querer lidar com eles de forma eficaz e rapida, e
este €0 momentoem que voce precisa manteracalma.

Traga suas pecas para conserto.
Troca de ziper, bainha,
ajustes em geral.

@ (51)992853700

Lumiére Atelié - Ana Liége

Rua Vigdrio José Indacio 433 sala 203
Centro / Porto Alegre

Aberto das 9h as 12h e das 14h as 18h de segunda a sexta

9h as 16h aos sabados

Solugao Palavras Cruzadas
(pagina anterior)
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Siga_nos f revistaprocureache

nas redes sociais:  (0)revista_procureache
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O que comer antes
de andar de b|C|cIeta?

O que comer antes de pedalar vai variar de acordo com
o tempo e a intensidade do treino. Como os treinos de
pedal costumam ser mais longos, tendo mais de uma
hora, sugerimos as seguintes recomendagdes:

1. Faga uma refeigdo com alta densidade de carboidra-
tos ao menos uma hora antes de pedalar.

2. Como essa refei¢do costuma acontecer pela manh3,
foque nas frutas. Normalmente, a adaptagdo das pes-
soas é melhor ingerindo uma boa porgao de frutas com
um pouco de mel e alguns graos por cima — chia, linha-
¢a ou aveia sem gluten sdo boas opgGes.

3. Se vocé tiver o paladar, a batata doce, o macarrdo e
até mesmo o arroz também sdo excelentes fontes de
carboidratos.

A vantagem de alimentar-se assim é que as frutas
tém rapida digestdo, fornecendo a energia que serd
utilizada nos primeiros 45 minutos de treino.

Porém, mesmo depois disso, o corpo vai continuar
absorvendo mais lentamente outros alimentos, man-
tendo o pico de carboidratos depois de uma hora de
atividade.

) L J ) U SPECIALIZED

REVENDEDORA
AUTORIZADA

Trabalhamos com toda a linha Specialized

BICICLETAS
ELETRICAS

Parcelamos em a 12X
Av. Wenceslau Escobar, 2307
513269.2369 /985448048 ©
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Moveis e Automoveis

EM GERAL

\ ORCAMENTO

| " \l " \\l ‘_’ﬁ, GRATUITO

_ Viviane
& (51) 98902.8062 O
Atendeines @ tode Porte, Alsgee Gabi

vivianeestofadosi@gmail.com

VISA T B o @
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TELAS MOSQUITEIRAS)

ORGAMENTO
GRATUITO
=

(Visa |

TS

S ELAs MOSQUITEIRAS

Telas retrateis, fixas, removiveis,recolhiveis e
_  deslizantes...
Protecao e conforto para sua casa.

WWW. teletelas com | contato@teletelas com
-2 <2 <z PARA DAR RISADA

Durante o jantar, Jodozinho conversa com a mae: — Mamde,
Porque ele
Mas
mamée....entdo porque € que vocé tem tanto cabelo? —Cala a
boca e come logo esta porcaria de sopa, menino!

por que é que o papai é careca? — Ora, filhinho....
tem muitas coisas para pensar e é muito inteligente! —

O médico perguntou:

- Por que vocé tomou a medicacdo as seis da manha se eu
disse pravocé tomar asnove?

Eurespondi:

- Doutor, era pra ver se eu conseguia pegar as bactérias de
surpresa.

Dizem que se tomar leite d& muita forga. Tomei! Tentei
empurrar uma parede e nada.

Chateado, bebi um litro de pinga. Sabe o que aconteceu? A
parede se moveusozinha.
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Baratas, formigas, ratos, 30\ e -7 f desentupidora iansen
morcegos, pombos. N 0 TANSEN @ @desentupidoraiansen
Dneaeetancamenta\gatisl 5 Sua solugdo definitiva desentupidoraiansen@gmail.com

: 4 TODOS OS DIAS, INCLUSIVE DOMINGOS E FERIADOS.

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

- ® Limpeza de fossa e hidrojateamento;
Por-l-q S = ® Limpeza de caixa d’agua;
| ' ® Controle de cupins e pragas em geral.

; i INDUSTRIAS - COMERCIOS (TN
elmo . 2¢h  RESIDENCIAS - CONDOMINIOS - 24

Entre em contato por telefone
Revisdo e Manutengéo de Esquadrlas em geral E ENTUPIU" ou através das l'el()les sociais
Vend: i

as
$199649.1036 ® E’ﬁ]98031 9205 Ee RAGIE] ORCAMENTO GRATUITO
m3347 21 21 : ;‘* PORTO ALEGRE, REGIAO METROPOLITANA
E VALE DOS SINOS

INSTALAGOES|ELETRICAS
CONSERTOSIDE) LETR@DOMESTICO

(l I @@@5@5 | ; "PEDREIRO - CARPINTEIRO - PINTOR

‘ — == aj HIDRAULICO - ELETRICISTA

\ IMPERMEABILIZACAO - COLOCAGAO DE
: eyl PORCELANATO - LIMPEZA PREDIAL
°G§i¥un'0 AZULEJISTA - FUNILARIA

construtora-emanuel@hotmail.com

51 3339.7670 / 99101.6399 &/ 98464.9159 &

MARCENARIA

MOVEIS PLANEJADOS E SOB MEDIDA REFR'%E'?&%@%&Z??”‘";"
COZINHA ACEITO CI;R"TOES DE CREDITO

CLOSET l B0 & ~
S —
- 51 3516-8189

#991 223 074 $985 181 587

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

£ /JardimdoSol

Atualizacoes e instalacao de aplicativos

RESIDENCIAL GERIATRICO
Tens um celular e esta guardado na gaveta?

N&o quer mais depender de filhos e netos? HOSpedagem Temporarla
Melhor hora é agora: Aulas no Centro e e Creche para idosos
também em domicilio para pessoas com
z Dra. Ketry Guarise
CREFITO 5:6018

Ligue e agende o seu horario: Terapeuta Ocupacional / Gerontéloga

Rua Dom Jaime de Barros Camara, 165 - Sarandi - POA/RS
(51) 98241.3121 F.: 51 3307.6000 / 51 99787.9151®

Siga-nos nas redes sociais: f Irevistaprocureache @revista_procureache




