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980380550, com Uiicius

vinitecrs @gmail.com

Dedetizadora

‘ Desentupidora
A sua solugao definitiva

PULGAS - BARATAS - MORCEGOS &
CUPINS - FORMIGAS - RATOS

INSETOS EM GERAL

RESIDENCIAIS, INDUSTRIAIS e CONTROLE PROFISSIONAL DE PRAGAS URBANAS

CONDOMINIOS

51 3366.8603
www.LIMPATUBO.com.br

Reg. Metrop. 51

ATENDIMENTO 24H DOMINGOS E FERIADOS

0800 642 9230

25 ANOS DE EXPERIENCIA

51 3587.2802
Pega pelo @ 99790.7090
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3497.6154
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y O movimento Outubro Rosa surgiu na década
de 1990 com o objetivo de alertar a sociedade
quanto a importancia da detecgdo precoce do
cancer de mama, que é um dos tipos de can-
cer que mais acomete mulheres no Brasil e no
mundo, correspondendo a 25% dos novos ca-
sos de cancer por ano, conforme o INCA.

A doenga é mais comum a partir dos 35 anos
e com o avancar da idade o risco cresce pro-
gressivamente, especialmente apds os 50 anos.
O aumento dos casos de cancer de mama fez o
movimento ganhar for¢a no decorrer dos anos
e a cor rosa é utilizada durante todo o més de
outubro em varias cidades do mundo para cha-
mar a atengdo da sociedade para a causa.

OUTUBRO ROSA 2022

RECEITAS DELICIOSAS

Qolmecoxas de Triange
cwemles

assadlms ¢

= %
Categoria Tempo de preparo
Carnes 120 mins

Ingredientes

- 8 sobrecoxas

« 1/2 xicara (cha) de vinho branco seco
-ousucode 1limao

- ou 1/4 xicara (cha) de vinagre

« Suco de 2 laranjas

- 2 colheres (sopa) de azeite

- 4 dentes de alho amassados

« 1 colher (sopa) de paprica doce

- 1 colher (café) de paprica picante

- Sal e pimenta do reino a gosto

Rendimento

a

8 porcoes

Modo de preparo

1. Limpe um pouco as sobrecoxas para tirar o excesso de gordura.

2. Em seguida, em uma tigela, coloque todos os ingredientes da
marinada, misture bem com um garfo.

3. Entao, coloque as sobrecoxas dentro de um saco ou de uma vasilha
com tampa, despeje a marinada, misture bem com as maos e leve a
geladeira por pelo menos 1 hora.

4. Por fim, acomode as sobrecoxas em uma assadeira antiaderente,
despeje a marinada por cima e leve ao forno a 180 graus por cerca de
45 minutos, até dourar bem.

5. Entao, assim que dourar, desligue o forno e retire a assadeira. Por fim
desfrute de suas Sobrecoxas de Frango Assadas.
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TUTTI BELLI

MODA FEMININA
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( sAp SERVIGOS DE ELETRICIDADE
EM GERAL

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

ELETRICISTA

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

LAS DE CELULAR PARA IDOSOS

Método personalizado

Aulas individu

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 locomogéo.

Ligue e agende o seu horario:

(51) 98241.3121

&
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‘;g

g : o Y,

curla § nossa
Pagina no

Eacehook:

=
f /revistaprocureache

+DICAS +SERVICOS +ENTRETENIMENTO

_3339.3409 / 999.662.794 © )

Dany m ==
1 Fretes e Mudancas
para todo o Brasil
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Eme sen
or¢amento

O que usar para limpar tapete?

1- Agua e detergente neutro

Isso mesmo. Se estd na duavida
de como limpar tapete da sala da
melhor forma, use uma mistura
de agua e detergente neutro ou .
um sabdo liquido de sua preferén-
cia. Para facilitar a aplicacdo e ndo
encharcar o tapete, coloque a mis-
tura em um borrifador e aplique aos poucos em toda
a extensdo do tapete e escove com uma escovinha de
cerdas macias. Essa limpeza pode ser feita mensalmen-
te ou de acordo com a necessidade da sua casa.

2 - Bicarbonato de sédio e amido de milho

A mistura de bicarbonato de sédio com amido de milho
é ideal para fazer uma limpeza a seco em casa. Misture
partes iguais dos dois ingredientes e polvilhe em todo
o tapete. Deixe agir por 30 minutos e depois passe o
aspirador nas fibras. Esses ingredientes ajudam a elimi-
nar residuos e manchas mais resistentes e ainda evita
o odor desagradavel dos tapetes. Essa limpeza pode
ser feita semanalmente, caso tenha algum fumante em
casa, pois é bastante pratica de executar.

3 - Agua morna e vinagre

Outro ingrediente eficiente para aprender como limpar
tapete da sala em casa é o vinagre. Ele ajuda a eliminar
germes, mau cheiro e manchas superficiais. Faga uma
solugdo em partes iguais de agua morna, detergente
neutro e vinagre de alcool branco. Coloque a mistura
em uma recipiente com borrifador e aplique em toda a
extensdo do tapete, escovando suavemente.
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Cuidados com a sauide na primavera
1) Deixe os ambientes arejados: Os graos de pdlen que
ficam no ar acabam gerando irritagdo no sistema respi-
ratdrio e com isso o corpo acaba tendo crises alérgicas,
rinite, coriza e coceiras frequentes no nariz.

Deixe todos ambientes arejados, com grande circu-
lagdo de ar e luz natural para deixar o ambiente mais
agradavel para sua saude.

2) Limpe com produtos neutros: Durante a primavera,
o pdlen e acaros acabam agredindo a salide das pesso-
as, por conta dessa fragilidade, é ideal que ndo sejam
utilizadas mais coisas que podem agredir o seu sistema
respiratério ou afins. Em outras estagdes, o uso de pro-
dutos com cheiro forte pode ser uma boa opgdo, mas
na primavera é aconselhado que se utilize produtos
neutros sem cheiro para evitar possiveis crises alérgi-
cas no seu corpo.

3) Lave roupas guardadas: Como estdvamos no inver-
no, as roupas mais frescas estdo no fundo do armario,
é preciso tomar cuidado para ndo utilizar itens com po-
eira ou 4caros.

4) Hidratagdo é a chave: Na primavera, o tempo costu-
ma ser mais quente e de brinde vem os ventos frescos
e frequentes. O vento acaba ressecando a pele, mas é
um problema fécil de resolver. Utilize um hidratante
corporal ou para o rosto e faga o uso didrio para preve-
nir ressecamento na pele.

APARELHOS
AUDITIVOS

CONSULTE REGULAMENTO

'SONATA

aparelhos auditivos

Av Dr Nilo Pecanha, 2564 - Poa/ RS

Préximo ao Shopping Iguatemi
Estacionamento Gratuito

www.Sonata.med.br

Promogio ?{&s

1 aparelho por

21x99, 90

Anuncie: 51. 981.427.686

Beneficios dos Aparelhos
Auditivos

A perda auditiva tem um grande impacto em todas
as areas da vida de uma pessoa e pode afetar a
saude e felicidade em geral. Mas os aparelhos au-
ditivos podem aliviar os problemas causados pela
perda auditiva. Um dos principais beneficios de
usar aparelhos auditivos é:

Melhora nos Relacionamentos

A perda auditiva pode dificultar a manutengdo de
bons relacionamentos. A falta de compreensdo
pode levar a discussdes desnecessarias e situacdes
embaragosas. E mais dificil se comunicar de forma
eficaz quando a audigdo esta prejudicada. A perda
auditiva também dificulta o acompanhamento de
conversas em situagdes sociais, especialmente se
vocé estiver em um ambiente barulhento. Isso leva
as pessoas a evitarem situagdes sociais e os rela-
cionamentos com amigos podem passar por dificul-
dades. Em alguns casos, isolar-se pode aumentar o
risco de desenvolver problemas de salide mental
como a depressao.

Mas ao consultar um fonoaudiélogo e adaptar os
aparelhos auditivos, isso melhorara sua capacida-
de de se envolver socialmente com as pessoas para
que seus relacionamentos ndo sejam prejudicados.

Procure o Profissional da Satide Auditiva.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 3022.2100 / 98201.0132

: w
5hSONATA

R$ 12,50

*Na compra de 4 unidades

. 513022.2100

(© 51 98201.0132
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» SOBRE OCANCER
DE VIAMA

Entenda o que é, sobre a cura, fatores de risco, principais

N
\ sinais, deteccdo e tratamento.
—

O que é ocancerde mama?
E o tipo de cancer mais frequente nas mulheres. Ocorre um desenvolvimento anormal das células
da mama, que multiplicam-se repetidamente até formarem um tumor maligno.

O cancer de mama tem cura?
Sim. Quanto mais cedo ele for diagnosticado, melhores serdo os resultados e maiores sao as
chances de cura.

Fatores de risco para o cancer de mama

+ Idade avangada
+ Menarca precoce (primeira menstruagao antes dos 12 anos de idade)

+ Menopausa tardia (ultima menstruagao apos os 50 anos)
+ Gravidez apos os 30 anos
e . Historico familiar (parente de primeiro grau com a doenca
- Ingestao regular de alcool (mesmo em quantidade moderada)
+ Nao ter tido filhos
+ Obesidade
« Dieta rica em gordura

Sinais anormais que vocé deve ter atenciao
+ Qualquer deformacéo ou alteracao no contorno natural da mama

+ Qualquer retragao ou desvio do mamilo

+ Qualquer saliéncia da pele ou mama

- Vermelhidao e/ou descamagao em torno do mamilo ou da auréola

« Perda de sangue pelo mamilo

+ Qualquer nédulo ou carogo duro na mama ou na axila .

Estratégias para deteccao precoce do cancer de mama

« Exame clinico das mamas - deve ser realizado anualmente por meédicos ou enfermeiros

- Mamografia diagnostica - exame anual a partir de 40 anos e, para mulheres com histéria de
cancer de mama na familia (mae, filha e/ou irma), a partir de 35 anos de idade

« Mamografia de rastreio - exame realizado em uma populagao aparentemente saudavel, com o
objetivo € identificar lesoes sugestivas de cancer e, a partir dai, encaminhar as mulheres com
resultados alterados para investigacao diagnostica e tratamento. E realizado como parte de
programas de rastreamento. No caso do SUS, o Ministério da Saude estipula que o exame seja
feito em mulheres com idade de 50 a 69 anos.

Tratando o cancer de mama

= || O tratamento depende do tipo de tumor e também do estagio de cada doenca. Para
Q - cada tipo de cancer de mama havera um tratamento especifico. Formas de
— tratamento: Cirurgia, Radioterapia, Quimioterapia e/ou Hormonioterapia.

.
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O que é a sarcopenia?

Trata-se de uma alteragdo da musculatura esquelética
caracterizada pela redugdo da forca e da massa muscu-
lar secundaria ao envelhecimento, podendo comprome-
ter o desempenho fisico do individuo.

A sarcopenia é uma condi¢do frequente, embora pou-
co diagnosticada, com o nimero de pessoas acometidas
pela doenga elevando-se de maneira importante com o
aumento da idade.

Quais sdo os sintomas da sarcopenia?

A reducdo da forga e da massa muscular estdo associa-
das a efeitos adversos a curto e longo prazo. Os indivi-
duos acometidos podem apresentar dificuldades como:
carregar algum objeto ou peso; para caminhar peque-
nas distancias, por exemplo, dentro do préprio quarto;
levantar-se da cadeira sem apoio e para subir degraus.
Muitas vezes, essas alteragdes vdo se manifestando de
forma paulatina, sendo despercebidas por paciente e fa-
miliares visualizando algumas limitagdes maiores como
tipicas da idade.

A sarcopenia estd relacionada a vérios comprome-
timentos da saude que se estendem desde quedas e
fraturas a comprometimento cognitivo, com alteragdes
da memodria e quadros depressivos, incapacidade para
as atividades de vida diaria, como deambular sozinho;
perda da independéncia e maior risco de 6bito.

Sarcopenia em idosos: qual a relagdo entre a doenga e
o envelhecimento?
O decréscimo da massa muscular se inicia de forma fisio-
légica por volta da quarta década de vida. Ocorre prin-
cipalmente em individuos sedentérios e com algumas
doengas, mas também nos individuos ativos e saudaveis,
com redugdo de cerca de 1,5% da forca muscular e de
1% a 2% da massa muscular ao ano a partir dos 50 anos.
Com o envelhecimento, o maquinario envolvido no
equilibrio muscular comega a apresentar algumas limita-
¢Oes. Dentre outros fatores, ocorre menor resposta das
células as ofertas de nutrientes, principalmente de pro-
teinas e alteragdes hormonais que tornam o processo
de regeneragdo e formagdo muscular menos eficiente.
Algumas modificagdes celulares incluem redugdo no
tamanho e nimero de fibras musculares, particularmen-
te as fibras do tipo Il (resposta mais rapida), associada a
infiltragdo de gordura no tecido muscular.

Prevengao
A pratica regular de exercicios fisicos, em especial as
atividades de resisténcia (for¢a ou musculagdo), e a ali-
mentagdo balanceada, com ingestdo de calorias e pro-
teinas em quantidades direcionadas a fase de vida do
individuo, representam os pilares para a prevengdo da
doenga.

Fonte: delboniauriemo.com.br

Anuncie: 51. 981.427.686®

STUDIO
MOVIMENTO DO CORPO

Treinamento Funcional

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

* Preparacéo fisica para concursos.

* Perda de peso, maior gasto calérico.
* Aumento da resisténcia.

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

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

(51) 3024.3097
(51) 9.9933.8767© Joéo Paulo

-
Como se movimentar mais?
1) Use o banheiro de outro andar, utilizando as esca-
das para chegar Ia.
2) Estacione longe: estacionar mais longe, além de fa-
cilitar o encontro de vagas, ainda vai te forgar a fazer
duas mini caminhadas: uma para ir e outra para voltar
do local até o carro. Se vocé vai de 6nibus ou metro,
tente sair uma parada antes da mais préxima do seu
destino.
3) Misture musica e movimento: aproveite e adicio-
ne uns movimentos ao momento em que vocé esta
escutando musica. Arrisque alguns passos mais ani-
mados no ritmo da musica ou movimente os bragos.
4) Va de bike: abandonar o transporte motorizado
para ir de bicicleta ou a pé para o trabalho ou outros
lugares une o agradavel (afinal, muito melhor obser-
var o caminho do que passar pelo estresse do transi-
to) ao util — e duplamente 0til, ja que, além de fazer
chegar onde precisa, esse ainda pode contar como o
aquecimento se seu destino for a academia).
5) Passeie com o cachorro: fazer dessa uma das suas
tarefas vai ajuda-lo a desestressar e adicionar alguns
passos ao seu dia.
6) Limpe a casa: sabia que uma faxina queima em mé-
dia 170 calorias por hora? Se for uma faxina pesada,
pode chegar a até 200.
7) Alongue-se em frente a TV: nas propagandas — ou
entre um episddio e outro da sua maratona na Netflix
—, em vez de mexer no celular, faga uma série simples
de alongamento. Tem até alguns movimentos que

| vocé pode fazer sem nem levantar da cama ou sofd. |
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Janaina
janacv2004@yahoo.com.br

& 3219-9310
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\R. Afonso Pena, 44 - Azenha - POA/RS )

Principais cuidados com a saude
bucal do idoso

1) Na hora da escovagdo, uma T -~

boa dica é dividir a cavidade @ ol

bucal em quatro partes, e ‘

limpar cada uma delas por o
aproximadamente 30 segun- ﬂ

dos, com movimentos de vai

evem.

2) Cuide bem da sua gengiva: a gengivite é ainda mais
comum em idosos. Isso porque alguns fatores como a
ma alimentagao, higiene bucal inadequada ao longo dos
anos, doengas sistémicas, estresse, fumo e o uso de al-
guns medicamentos podem influenciar bastante na sau-
de dessa regido. Por isso, é importante utilizar fio dental
para remover todos os restinhos de alimentos que ficam
presos entre os dentes e que a escova ndo consegue al-
cangar e, assim, remover a temida placa bacteriana.

3) Capriche na higiene da sua prétese dentdria: A higie-
ne da prétese deve ser feita com ela fora da boca. Além
disso, no caso das proteses fixas, parciais ou totais, o
processo deve ser feito com uma escova macia, creme
dental, fio dental e enxaguante bucal. Ja as préteses mo-
veis devem ser higienizadas com sabdo neutro e escova
dura, e depois enxaguadas com 4gua corrente. Na hora
de dormir, é necessario guardar sua protese em um lu-
gar seguro e Umido, evitando que ela resseque.

4) Escovar a lingua também é importante: Além de eli-
minar a saburra lingual e o mau halito, a escovagdo da
lingua reduz as chances de surgimento da carie, que
também podem ocorrer em idosos.
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Siga-nes nas
lﬂ‘m{es sociais:

¥ humanizehomecare
© @humanizehc

|\ S
UMANIZE
OME CARE

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

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

Qual termo mais adequado para

tratar uma pessoa idosa?
Antes de falarmos do termo

mais indicado para se referir /
a uma pessoa idosa, é impor- L
tante saber que, com base na 2 -
gerontologia, as expressoes: K \:
terceira idade, sénior, melhor T
idade e velho devem ser evitadas. J& a expressao terceira
idade, como ja mencionamos, representa a fase inicial da
velhice, por isso ndo deve ser usada para se referir a todos
os idosos.

Além disso, esta expressdo ainda pode excluir outras fai-
xas de idade, o que remete a ideia de que existem apenas
idosos em atividade. Portanto, a denominagdo indicada
para referir-se a esses individuos é idoso ou idosa.

Além de ser uma terminologia que confere total respei-
to as pessoas que atingiram essa faixa etdria, a expressao
também traz a compreensdo do envelhecimento a partir
dos conceitos da gerontologia.

Anuncie na
ProcurefAche®

Reinvente o seu negdocio e
alcance novos clientes
todo més com a revista
ProcureAche!

Chame e adicione no Whats

51981.427.686
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V) @© f /corbaodontologia

Dr. Nilo Peganha, 3245
sl 701 e 702
(em frente ao Viva Open Mall)

Av. do Forte, 1746 | sala 201
(em frente a Caixa Econdmica)

ENDERECOS

CORBA

IMPLANTES, PROTESES MOVEIS E FLEXIVEIS
ESTETICAE CLINICO GERAL

Resp. Técnica: EPAO. 4853 / EPAO. 2602 )

(51)99323.9280© (51)3907.4771~

www.corbaodontologia.com.br
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CLINICA GERIATRICA 1l B 4

- 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

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

Dicas para armazenamento e
consumo de ovos

Como posso saber se os ovos ainda sdo seguros para
comer? Como regra geral, uma caixa de ovos perma-
necera fresca 4-5 semanas apds a data em que sdo
postos em embalagens. Essa data é um nimero de trés
digitos chamado "data juliana" que sempre aparece ao
lado da data de validade ou validade e é uma indicagdo
muito melhor da frescura dos ovos. O nimero corres-
ponde ao nimero de um dia em um ano civil de 1 a
365. Por exemplo, se os ovos foram colocados na caixa
em 5 de janeiro, o numero é 005, e se eles foram em-
balados em 30 de dezembro, o niumero seria ser 364.

Também existe um truque que pode ajuda-lo a de-
terminar se um ovo ainda é bom para comer. Basta co-
locar o ovo em um recipiente com agua fria. Se o ovo
afundar ou pairar perto do fundo, é porque esta muito
fresco. Mas se ele flutuar até o topo, é hora de se li-
vrar dele. O armazenamento é importante As vezes, os
ovos estragam mais rapido do que a data de validade.
Isso geralmente é devido a condi¢des de armazena-
mento inadequadas. Os ovos devem ser armazenados
refrigerados a ou abaixo de 7°C. Também recomenda-
mos deixar os ovos na embalagem, pois evitard que
eles absorvam os odores e sabores da geladeira e os
mantera frescos por mais tempo.

Descarte todos os ovos com cheiro ruim. Se os ovos
parecerem turvos ou estranhos, ndo importa o quao
frescos estejam, descarte-os imediatamente. Mas ndo
tenha medo de manchas de sangue; na verdade, elas
sdo uma ocorréncia normal e o ovo pode ser consu-
mido.
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BENGALAS BENGALAS
CRISTO | CRISTO REDENTOR

REDENTOR Venda e Aluguel

TELE-ENTREGA

N

« Cadeiras de Rodas
« Bengalas * Andadores
s s « Camas Hospitalares
Segundad Sexta das 8has 191 . coletes Produtos Ortopédicos
Sabados das 8h as 16h - Fraldas Geriatricas

© 51 3362.2529 | 3341.4592 | 991.827.481 ©

Rua Domingos Rubbo, 104 - Cristo Redentor - Porto Alegre - RS
\ www.bengalascristoredentor.com.br Y,

1‘

Dicas de como transferir pacientes
acamados para a ferramenta de
transporte

Cuidar de pacientes em situagdo
de cama ou acamados requer
atengdo especial. Devido ao es-
tado de saude, essas pessoas, na
maioria das vezes, encontram-se
fragilizadas e precisam de cuida-
dos, muito apoio e compreensdo.

Nessa diregdo, é preciso saber transporta-las corre-
tamente, de forma a assegurar sua seguranca e saude.
Afinal, uma movimentagdo errada ou o transporte in-
seguro pode provocar uma queda no paciente, trazen-
do complicagBes graves para sua saude.

Mesmo que para uma simples ida ao banheiro para
realizar tarefas de higienizagdo ou necessidades ba-
sicas, é essencial contar com a tecnologia necessaria
para que isso ocorra sem qualquer complicagdo.

O Instituto Nacional de Cancer (INCA) traz no Guia
do Cuidador de Pacientes Acamados uma série de
orientagdes que valem a pena conhecer. Veja:

e Coloque a poltrona ou cadeira de rodas bem proxi-
ma a cama, de preferéncia do lado ndo afetado;

e Quando for transferir o paciente para a poltrona,
traga-o para a beirada do leito. Ndo se afaste nesse
momento, pois ele podera ter tonturas e cair;

e Para ter uma boa base de apoio, mantenha seus pés
um pouco afastados: um apontando para a cama e o
outro para a cadeira de rodas;

e Apoie os bragos dele sobre os ombros;

e Os seus joelhos devem estar um pouco flexionados
e suas maos devem segurar a cintura do paciente;

e Se quiser melhorar o apoio, coloque nele um cinto
de transferéncia para poder segura-lo com mais fir-
meza;

e Caso ele ndo possa sair do leito, procure muda-lo de
posi¢do varias vezes durante o dia (deitar de lado ou
de costas);

e Para colocé-lo novamente no leito, é sé seguir esses
passos em sequéncia invertida.
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e como surge? CRO/RS 18.897
“inurgia-dentista especialista e

“Por que sempre utilizam letras tdo pequenas?” é uma el

reclamacdo usual quando se trata de prazos de validade,

Vista cansada: o que é f@ Dra. Maira Tolfo Pt )

3372.5093 / (© 99237.8363

Aparelhos ortodénticos Facetas

bulas e até mesmo revistas e mensagens no celular. Invisalign doctor Clareamento
, ~ ~ P . Odontologia estética Proteses

Serd que sdo as letras que estdo diminuindo ou é a Aplicacio de botox e Tratamentos
nossa capacidade de enxerga-las que ja n3o é tdo boa? | &cido hialuronico Limpezas
RestauragGes Extragbes

Quando falamos disso com alguém, é comum respon-
derem que nossa vista estd cansada. Mas, afinal, o que
é vista cansada?

A presbiopia, ou, como é popularmente conhecida, — ~N
vista cansada, é a dificuldade em enxergar objetos que M te
estejam proximos dos olhos. Esse problema acontece [Irﬂ Kﬂ[r ““ﬂrlsa
devido ao enfraquecimento do musculo ciliar que faz a .
acomodagao do cristalino —uma lente que temos dentro Terapeuta Floral | RTF: 52.328

dos olhos e que nos permite uma visdo nitida para todas CONSTELADORA FAMILIAR

as distancias. . L ) I
. , I Atendimentos em grupo ou individual, presencial ou online.
Quando somos jovens, o musculo ciliar é eldstico, mas, 51 3307.6000

com o passar do tempo, quando chegamos aos 40 ou 45
anos de idade, ele fica rigido e perde suas fungdes. 51 99787.9151 Q
Além das causas naturais, algumas doengas podem fa- §p o1 /KetryGerontologa [8 /ketryguarise )
zer com que os olhos fiqguem cansados. Miopia, astigma-
tismo e hipermetropia, se ndo forem corrigidos, podem
causar vista cansada, pois gera um esfor¢co maior para
realizar tarefas cotidianas como ler e usar o computador.
Outras doengas também podem causar a fadiga ocular, 3 Alcance novos clientes
como, por exemplo, a catarata. ( através da revista
Se a fadiga ocular vier acompanhada de olhos verme- \ ProcureAche
lhos, inchago, visdo dupla ou turva, e desconforto, ha
indicios de que alguma doenga esta causando esse can-
saco. Ndo deixe de consultar um oftalmologista.

(

Lentes contato

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

Fones:

Anuncie na

Chame e adicione no Whats

€ Oy
954 b
Pensionato de Idosas _

Bom Pastor

Compromisso com a Vida e Dignidade das Pessoas

O mais tradicional pensionato de senhoras de Porto Alegre
esta de cara nova, mas com os mesmos quartos e suites
mlelduals, amplos, com sacada, em um lugar

39 com muito espaco e arejado.

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

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

[t Pregos ac acessiveis!

| Para mais informagées: |

Fone: (51) 3233.0634

E-mail: administradora.poa@amep68.org.br »
\AV. Teresépolis, 2669 - Bairro Teresopolis - POA/RS
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6 Alimentos que deixam dentes e gengivas mais fortes e saudaveis

1) Leite: O leite é uma enorme
fonte de célcio, além das protei-
nas, fosforo e acido lactico, e pos-
sui uma quantidade ideal de vita-
minas para garantir ossos fortes
e sauddveis. Por isso, beber leite
desde crianga ajuda a fortalecer
o desenvolvimento dos dentes,
além de protegé-los de substan-
cias mais acidas.

2) Fibras: Para quem estd preocu-
pado com a balanga, os alimentos
com fibras sdo excelentes, pois limpam o organismo,
eliminam gordura corporal e de quebra ainda fazem
uma limpeza nos dentes, evitando a formagdo de placa
bacteriana. Alguns cereais, como aveia e granola, sdo
riquissimos em fibras; e frutas, como ameixa, mamdo,
figo, péssego e abacaxi, sdo também boas opgdes.

3) Pepino: Quando se trata de beleza, pepinos ndo
servem soO para colocarmos nos olhos para aliviar as
olheiras. Eles ajudam também na produgdo de saliva,
indispensavel para a higiene bucal, limpando os dentes
naturalmente e removendo bactérias.

4) Passas: Tem implicancia com passas na comida?

Pois é hora de parar! Sabia que
pesquisas ja comprovaram que
as uvas passas ajudam na hi-
giene bucal? As sem sementes
| podem prevenir bactérias que
‘ provocam céries e doengas pe-
riodontais, além de proteger os
dentes do acumulo de placa.
5) Agua: Alguma duvida de
que a agua entraria nesta lista?
Agua faz bem pra pele, corpo e
também para a boca. Ela ajuda
na produgdo de saliva, elimina restinhos de alimentos,
mantém o corpo e a boca hidratados e, claro, mata a
sede.
6) Vitamina C: No rol de alimentos com muita vitamina
C estdo alguns bem acidos, como laranja e abacaxi, que
podem prejudicar o esmalte dos dentes, mas o con-
sumo moderado pode sim trazer grandes beneficios.
A vitamina C aumenta a imunidade, além de ser um
antioxidante poderoso que deixa as gengivas fortes e
saudaveis. Acerola, goiaba, morango, couve, tomate,
cenoura, batata e ervilha sdo alguns exemplos a sua
escolha.

r

seus sonhos com
implantes dentarios

Lomba do Pinheiro:

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

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

Agronomia:

fO©

ONOVM{E

ODONTO&SAUDE

DIVERSAS ESPECIALIDADES
ESPERANDO POR VOCE!

Conquiste agora o sorriso dos

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

519 9706-9684
513276-7110

®

EQUIPE MULTIDISCIPLINAR

e Psicologa

® Neuropsicologa
® Fonoaudidloga
® Psicopedagoga

Hipica:

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

519 9890-8970

51 3276-7160
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Como vencer a depressdo

VOCE SABIA QUE A DEPRESSAO JA E CONSIDERADA O “MAL
DO SECULO”? (Organizagdo Mundial da Satde - OMS)

Nos ultimos tempos, noticias destacam o crescente
nimero de pessoas que sofrem com essa doenca e,
que muitas vezes pensam que precisam “ser fortes”
diante de tantos problemas. Quando o cansaco, o de-
sanimo, a tristeza, as angustias, a opressdo comegam
a estar frequentes em nossos dias...ATENCAO!!! Sdo
os primeiros sinais da DEPRESSAO. Ela pode surgir de
repente ou se acumular ao longo dos anos, sem que
ninguém perceba.

DEPRESSAO: SENTIMENTO DE CULPA - OPRESSAO >
FRUSTRAGOES - MAUS PENSAMENTOS -> SOLIDAO -
FALTA DE VONTADE

EVITE DIZER: “Vocé estd exagerando”, “Reaja! Todos
enfrentamos problemas”, “Para sair desta situagdo,
basta vocé querer”, “Assuma o controle da sua Vida”,
“Isso é frescura! E coisa da sua cabega”..

DIGA: “Pode contar comigo!”, “Nada disso é sua
culpal!”, “Tem algo que eu possa fazer para ajudar
vocé?”, “Vocé ndo estd sozinho(a)!”, “Ouvi falar sobre
o grupo — DEPRESSAO TEM CURA!! Vamos juntos...
Fica no Jardim do Sol Residencial Geridtrico!”

Ketry Guarise
Terapeuta Ocupacional e Gerontéloga

§ /JardimdoSol

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 99787.91510 )

SAUDE E BEM-ESTAR 11

(0dontologia 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
salide 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

(Y] Voresso Barreto
Q;.;)‘/\‘

ODONTOLOGIA OROFACIAL

ODONTOLOGIA INTEGRAL
E HARMONIZAGCAO OROFACIAL

51 3023.6807  99365.1442

E-mail: odontopoa@hotmail.com.br
(©) odonterapia

Av. Cristovao Colombo, 1789/304
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é’ - ACABE COM
- | ) r. OS CUPINS
YProlecl:  HoJE!

Baratas, formigas, ratos,
morcegos, pombos

Facalsedlorcaments

.(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

~082.218.645
« 984.036.477
SERRALH ERIA
T
p— )
‘ FIKISSER
b g | Grades | Portoes de Contrapeso |
| Vd | Portdes Basculantes e Simples |
W = | Portas Pantograficas |
| Escadas Normais e Caracol |
| Cortinas Enroladas |Servicos em Geral |
Cel.: 51 996.563.664 © | 985.556.198 | 992.312.220
E-mail: vilmarmetal@hotmail.com
Av. 21 de Abril, 1092 | Sarandi | Porto Alegre
¥ (CTTI20 . s
Instalagao e Manutencao
Split - Elétrica - Ventilador de teto
Pintura Residencial - Hidraulica
‘ Ceramica - Reformas em Geral.

»(51) 98467.2544
(51) 99437.9469

Aceitamos Cartoes

el [

-Dany a==

Fretes e Mudancas
para todo o Brasil

Eme sen
orgamento

Construgées e Reformas
¢ Hidraulica
¢ Porcelanato g

< Gesso
acartonado

O 51 99791.9328

< Pisos

< Azulejos
< Pintura
¢ Elétrica

Aceito todos os cartoes

-
¢ Anuncie na
y  ProcurefAche®&
Reinvente o seu negocio e
alcance novos clientes
¥ todo més com a revista
X ProcureAche!

Chame e adicione no Whats

51981.427.686 ©

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

&3 Reciclagem Glreciclagemiirodrigues

A G 10TERIAS

parceiras
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Claudio ANSPORTES
Persianas S MARQUINHOS
VENDA E 1% T

Embalamos
Desmontamos e montamos

MANUTENCAO iPersiana Rolé

Descarte de Moveis

g Atendemos domingos e feriados
Precgos acessiveis

ACEITAMOS TODOS 0S

CARTOES DE CREDITO

m

n
.8 -
Persiana]Romana alVertical ‘deatiasiiee

® 51 992.975.314 ounme

Alex - Assistencia Tecnica

&

*ELETRICAEHIDRAULICA v - LIMPEZADE CALHAS E > Refrigeracao > Aricondicionado
+ PINTURAS EM GERAL =), CAIXASD'AGUA » Maquina de Lavar.
RO ToRERAELeTRA -

- REFORMA DE FACHADAS (s * REFORMAS EM GERAL N

+ SERVIGOS DE JARDINAGEM + MAO DE OBRA FEMININA; mfﬂ
+ REPARO E TROCA DE TELHADO + FAXINA E LIMPEZA POS OBRA

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

. ©98638-6669/ ™ 98310-9903 )

@ INSTALACOES
CONSERTOS)DE ELETRODOMESTICOS) <
‘} ‘ @@@@5@5 m - SWg P PEDREIRO - CARPINTEIRO - PINTOR

HIDRAULICO - ELETRICISTA
IMPERMEABILIZAGAO - COLOCAGCAO DE
el PORCELANATO - LIMPEZA PREDIAL
oz‘fﬁ oITo AZULEJISTA - FUNILARIA

constr il.com

) . VENDA E MANUTENCAO DE PERSIANA
MAR{ENAREA JLLPersianas ' yorizonmy, VeRTicaL  VENEZIANA

L o ta SoOR N DR TROCA: CORDAS - FITAS - MOLAS - CARRINHOS |

== COZINHA LSRRl | | R0L0S - ESQUADRIAS - TRAVAS - TELAS -
=5 BATENTES E COMANDOS EM GERAL EE
CLOSET Leonardo Reis Silvano ‘

e ROUPEIRO (® 51 99585.2387

: jlipersianas@gmail.com .‘..
| @ 9978 1 .6895 1) \jllpersianas %JLL PERSIANAS :\-//
! JAF SERVI“::%:I'-‘EA?EK"A“ ™3 ” AQUECEDORES A GAS

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 = 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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Cuidados com pets na primavera

1) Hidrataggo: Por conta das altas temperaturas, os pets
precisam de mais agua para se hidratar. Por isso, é impor-
tante que se tenha tigelas de agua em varios cantos da
casa e de preferéncia sempre trocando a dgua parada por
uma mais fresca.

2) Passeio: Durante esse periodo, passear com seu pet so-
mente em horarios em que esta mais fresco. O ideal é que
a atividade fisica seja feita em hordrios em que o sol esteja
mais fraco, nas primeiras horas do dia ou no final da tarde.
Se preferir, o periodo da noite é excelente para a pratica
de exercicios fisicos dos animais.

Independente do hordrio, ndo se esquega de levar agua
para seu pet se a distancia das caminhadas for longa.

3) Banho e Tosa: Nada de banhos com dgua quente, prefi-
ra sempre agua de morna para fria. O contato com a agua
quente pode causar sérios danos a pele dos animais além
de prejudicar a saide com a temperatura elevada da agua
com o corpinho mais frio.

Cachorros com pelos compridos, devem sempre manter a
tosa em dia. Dé preferéncia para tosas mais curtas, para
amenizar o efeito do calor.

4) Remédio contra pulgas: Agora no calor as pulgas come-
¢am a se proliferar rapidamente. Se vocé tem o costume
de passear em parques e campos, procure shampoo e sa-
bonetes antipulgas e consulte seu veterinario de confian-
¢a para ele de auxiliar e recomendar no uso de produtos.
5) Vacinagdo: Confira se a vacinagdo do seu pet esta em
dia. Durante a Primavera, as chuvas aumentam e conse-
guentemente os casos de leptospirose também aumen-
tam, doenca que infecta animais domésticos e selvagens

(inclusive 0 homem) e esta associada ao contato com
4gua, solo ou alimentos contaminados pela urina de ani-
mais portadores.

6) Plantas Toxicas: O que muitos ndo sabem é que mui-
tas das plantas que produzem lindas flores e enfeitam o
quintal das casas podem ser grandes inimigas dos nossos
pets. Isto porque muitas delas sdo toxicas para os animais
e, por terem uma coloragdo bonita e atraente, acabam

ingeridas por eles.
-

~

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

&

Frontline Top Spot
Gato/Cao

caes até 10kg - R$ 29,90

Nexgard Unitario

©- rs 69,90 - R$ 72,90

©- R$ 84,90 ©)- R$ 92,90

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

\www.armazemdosbichos.com.br

Tele- entrega de Ragoes
I

0®
2

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

ARMAZE y

DOS BICHOS

BRAVECTO

nRA\/i(m

P summ

cET

©

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

NexGard Spectra
Antipulga e Vermifugo

©- rs 81,90 @- RS 88,00

e- R$ 98,90 o- R$ 117,90

8

Filial
Rua Anita Garibaldi, 2253- loja 06 -
Tel: 3273.6316
Servicos de banho e tosa/racoes e outros

) ) T e @ =2 A Banrisul )

Boa Vista
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BIG BOX

Rua Bonifacio Nunes, 138, Parque Humaita - Porto Alegre

Receitas

AV JUCA BATISTA 2154
FONE: 3246.7307
RUA BECO DO PALADINO, 77
9 FONE: 3245.3245 y

( )

—— S 10 BENEFiCIOS DA MANGA
. fmago de ;\Iface americana PARA A SAU DE

* 1 maco de alface crespa Com diversas variedades, a manga ¢ muito rica em
e 1 xicara de cha de tomate-cereja (cortados ao meio) nutrientes como vitamina C, fosforo, célcio, ferro e proteina.
e 1 xicara de cha de palmito pupunha cortados Além disso, comer manga com leite ¢, na verdade, ainda

. mais nutritivo. Conhega seus 10 beneficios para a saude.
¢ 1 manga picada

e Sal, azeite e orégano a gosto 1 Aiuda a perder peso;
. (4

Modo d : o
oclo de preparo: ) 2. Protege contra o cincer;

1. Reulina todos os ingredientes; 3. Controla o diabetes:

2. Salada primavera simples - Passo a PassoReceiteria - Lonirola 0 dlabetes;

3. Pique as folhas de alface com as m3os grosseiramente 4. Melhora a visio;

e transfira para um recipiente grande; 5. Controla o colesterol;
4. Salada primavera simples - Passo a PassoReceiteria 6. Melhora o sistema |muno|og|to,
5. Adicione o tomate-cereja, o palmito, a manga, tem- 7. Controla o intestino;
pere com sal, azeite, orégano e misture bem; 8. Pele mais bonita e saudavel:
. z . . 4
6. Agora é s servir. . p
s 9. Aliado do cérebro;

Dica: Vocé pode complementar a salada adicionando al- 10. Nutricio mrpom|

gum queijo fresco. Sirva com um grelhado — com frango
fica deliciosa. L Pro:urenl:he@ )

( Center

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

segdes: Padaria, Hortifruti, Agougue, Laticinios, Salgados, E

Bebidas, Perfumaria, Higiene Pessoal e Utensilios para o Lar.

Aqui vocé encontra produtos sempre fr

Loja 01: Av. Alberto Pasqualini, 476 Loja 02: Av. Benno Mentz, 13457
Jardim Itu Sabara - POA/RS Vila Ipiranga - POA/RS
Fone: (51) 3334.8111 Fone: (51) 3348.9010

(051 98200-7712)

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)
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Costela Cozida com Agriao
; ' v

St
Tempo de preparo: 60 minutos.
Rendimento: 8 porg¢des
Ingredientes:

¢ 2 kg de costela magra

* 100 g de bacon em cubos

e 2 cubos de caldo de carne

¢ 1 cebola grande em rodelas

* Meio pimentdo picado

® 2 magos de agridao

¢ 1 kg de batata cortadas ao meio

e Alho e sal a gosto

¢ 2 colheres de sopa de azeite de oliva

¢ 1 colher de sobremesa de coloral (opcional)

O modo de preparo é bem simples dessa receita, te-
mos certeza que se seguindo 0 NOSsO passo a passo,
voceé vai conseguir fazer, vai ficar uma delicia.

Modo de Preparo:

1. Para comegar sua Costela Cozida com Agrido, pri-
meiramente, pegue uma panela de pressdo, doure no
azeite a cebola e o alho.

2. Em seguida, adicione a costela o sal o pimentdo e o
caldo de carne.

3. Mexa durante 5 minutos, coloque dgua até cobrir a
carne.

4. Ligue o fogo e deixe na pressdo durante 25 minutos.
5. Entdo, depois que passar esse tempo, adicione a ba-
tata e o agrido, deixe cozinhar.

6. Por fim, espere a batata amolecer.

7. Sua receita de Costela Cozida com Agrido esta pron-
ta para servir, aproveite essa delicia.

DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

1) Inclua pelo menos 5 refei¢des na sua rotina.

2) Experimente novas formas de preparar frutas,
verduras e legumes.

3) Tenha sempre por perto uma garrafa de dgua.

4) Ndo tenha em casa alimentos ricos em gordura
trans ou saturadas.

5) Acostume seu paladar com menos sal e agtcar.

Anuncie: 51. 981.427.686©

Anuncie na revista ProcureAche
e alcance novos clientes para o seu
negocio todo més!

o
4

Tempo de preparo: 45 minutos

Rendimento: 20 porgSes

Ingredientes:

¢ 1 pacote de amendoim(500g)

e 2 xicaras (cha) de agucar

¢ 6 colheres (sopa) de chocolate em pd

e 7 colheres (sopa) de agua

e um pouco de agucar cristal para decorar

¢ O modo de preparo desta receita é bem simples e te-
nho certeza que se seguir ele passo a passo vai conse-
guir fazer sua receitinha, vai ficar maravilhosa.

Modo de preparo:

1. Coloque o amendoim em uma assadeira e leve ao
forno (aquecido a 180°C) para torrar por cerca de 20
minutos.

2. Apds torrado, transfira o amendoim para um liquidi-
ficador e triture bem.

3. Em um recipiente, misture o amendoim com o res-
tante dos ingredientes. Amasse bem com as mdos. A
receita de cajuzinho de amendoim esta quase pronta!
4. Pegue pequenas por¢des e molde os cajuzinhos.
Caso queira cajuzinho de colher, ndo precisa fazer esta
etapa, basta colocar o cajuzinho em copinhos.

5. Passe os cajuzinhos no agucar e coloque em formi-
nhas de papel.

6. Pronto, agora vocé ja sabe como fazer cajuzinho de
amendoim! Bom apetite!

Quer mais receitas como esta? Siga-nos no Instagram:
@ @revista_procureache



Anuncie: 51. 981.427.686

Bolo de milho de lata
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Ingredientes:

e medida copo de requeijdo

® 1/2 copo de dleo

¢ 1 copo de leite

e 1 lata de milho verde com a dgua

® 3 ovos

e 1e1/2 copo de aglcar

¢ 1 copo de milharina

¢ 1 colher de fermento em pé

¢ O modo de preparo desta receita é bem simples e te-
nho certeza que se seguir ele passo a passo vai conse-
guir fazer sua receitinha, vai ficar maravilhosa.

Modo de preparo:

1. Primeiramente, bata todos os ingredientes no liqui-
dificador.

2. Entdo, leve para assar em forma untada com marga-
rina, asse até dourar.

3. Desse modo, fica meio molhadinho.

KComermal A ‘Q‘

€QUIPAMENTOS PARA RESTAURANTES

e

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) 3348.2156
(1) 33438.6773

e-mail: comercial @ knetig.com.br

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

GASTRONOMIA
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CHOCOLATES AESANAIS

Linha de Presentes: Datas Comemorativas

©3264.1290

Nega Maluca

Tempo de Preparo: 40 Minutos
Porgdes: 12

Ingredientes:

MASSA:

® 3 ovos

e 1 e 1/2 xicara (cha) de agucar

e 2 xicaras (chd) de farinha de trigo

e 1 xicara (chd) de chocolate em pé ou achocolatado
e 1/2 xicara (chd) de dleo

e 1 colher (sopa) de fermento em po
e 1 pitada de sal

e uma xicara (cha) de dgua quente
COBERTURA PARA O BOLO:

e 4 colheres (sopa) de leite

¢ 1/2 xicara (cha) de chocolate em pé
¢ 1 colher (sopa) de manteiga

e 1 xicara (chd) de agucar

Modo de preparo:

MASSA:

1. Primeiramente, em um liquidificador, bata os ovos,
0 agucar, o 6leo, o achocolatado e a farinha de trigo.

2. Entdo, despeje a massa em uma tigela e adicione a
4gua quente e o fermento, misturando bem.

3. Em seguida, despeje a massa em uma forma untada
e asse em forno médio-alto (200° C), preaquecido, por
40 minutos.

4. Por fim, desenforme ainda quente.

COBERTURA:

1. Em uma panela, entdo, leve todos os ingredientes ao
fogo até levantar fervura.

2. Logo apds, despeje ainda quente em cima do bolo
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Telefones Uteis
SAMU 192
Hospital Pronto-Socorro 3289-7999
Defesa Civil 199
Policia Rodoviaria Federal 191
Policia Militar 190
Policia Federal 194
Policia Civil 197
EPTC 118
Corpo de Bombeiros 193
Disque-Previdéncia Social 135
Rodoviaria 3210-0101
Aeroporto Salgado Filho 3358-2000
CEEE 0800 721-3333
Dmae 3289-0156
Detran 0800 905-5555
Servigos/Informagcoes Prefeitura 156
L PROCON 3289-1769 )

Coluna LBV

Juntos vamos vencer a fome!

Ve

A fome infelizmente estd crescendo cada vez mais
no Brasil e no mundo. Sempre em campo nessa luta,
a Legido da Boa Vontade (LBV) convoca vocé para
reforgar seu time solidario em busca de mais uma
vitéria: o fim da fome. Dessa forma, a Instituigdo
pede ajuda da populagdo com alimentos ndo pereci-
veis para o consumo de jovens e criangas atendidos
em seu Centro Comunitario de Assisténcia Social. Os
itens de maior necessidade s3o: leite, café e dleo de
soja.

Vai comegar a convocagdo do time solidario! Como
ajudar?

Vocé pode levar alimentos ndo pereciveis até a
LBV (Av. Sdo Paulo, 722 - Sdo Geraldo - Porto Ale-
gre/RS). Ou, se preferir, faga sua doag&o via site da
LBV (www.lbv.org) ou via Pix Solidario (pix@Ibv.org.
br). Faca parte desse time soliddrio, e vamos juntos

vencer a fome!
. J

Como fazer a sua empresa

crescer em 4 passos
— -

1) Monte um plano de negdcios completo

O plano de negdcios é um documento que contém to-
das as informagBes necessdrias sobre sua empresa e
o mercado em que atua. Assim, ele ajuda vocé a en-
tender quais sdo os aspectos positivos e negativos que
poderdo influenciar o crescimento do seu negdcio.

Para tanto, esse plano deve conter informagdes de-
talhadas sobre: ramo de atuagdo, produtos/servigos e
infraestrutura necessdria para o crescimento. Além dis-
so, é importante registrar fornecedores, concorrentes
e clientes, além de uma estimativa de gastos e estraté-
gias de marketing.

2) Entenda o novo perfil do consumidor

Diante da mudanga de comportamento do consumidor
durante a pandemia, é importante ressaltar a necessi-
dade de conhecer a fundo seu potencial cliente.

Isso porque muitas pessoas passaram a dar preferén-
cia, no momento de consumir produtos ou servigos, a
determinados fatores que antes ndo eram tdo relevan-
tes no passado. Para atender suas novas expectativas,
vocé precisa entender esse novo perfil de consumidor.
3) Invista nos canais de comunicagdo online
Com o distanciamento social, os canais de comunica-
¢do online se tornaram as principais fontes de informa-
¢do dos consumidores. Diante disso, as empresas que
ndo quiseram perder vendas precisaram se preparar
para atuar nesse ambiente.

A expectativa é que os brasileiros continuem com-
prando ainda mais pela internet. Por isso, investir nos
canais de comunicagdo online pode ajuda-lo a preparar
a sua empresa para crescer no proximo ano.

4) Crie parcerias produtivas

Neste periodo de incertezas é essencial contar com
parceiros, a terceirizagdo dos servigos de seguranga,
limpeza e conservagdo, por exemplo, além de trazerem
profissionais ja qualificados, desoneram a folha de pa-
gamento, desburocratizam os processos e podem re-
duzir bastante o custo de produgdo.



PNEU

PNEUS NOVOS
RODAS REMOLD
CALOTAS USADOS

CONSERTOS / VULCANIZAGAO / BALANCEAMENTO

AV. SERTORIO, 3377 - POA/RS

Evite problemas com

a bateria do carro
1) Ter atengdo com a corrente de stand by,
4 presente em todos os veiculos. Mesmo pa-
rado, o veiculo consome energia da bateria
com equipamentos eletrénicos que nunca
desligam, como a central de inje¢do eletrdnica, o alarme
e a parte frontal do radio. Por isso, é aconselhado retirar
a frente do radio, quando possivel, para evitar o consu-
mo de energia.
2) deixar radio ou farois ligados com o carro desligado
vai acelerar a descarga da bateria. Além de cuidar para
desligar tudo, usar produtos homologados pelas monta-
doras e que se encaixem na capacidade da bateria, para
evitar que em pouco tempo a bateria seja descarregada.

UL |

\(51)3062-7902 / 3084-3323 /© 5! 98048-0536 )

SERVICOS ESPECIALIZADOS / AUTO 19

Vidragaria Aragjo

N

Vidros - Espelhos
Molduras
Box e Sacadas
Vidro Temperado

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

B araujovidracaria@gmail.com

2%

Mistura multiuso caseira
As misturas caseiras multiuso po-
dem ajudar na tarefa de limpeza
de diversas superficies da casa,
dentre elas: vidros, pisos, tape-
tes, mesas e alguns moveis. Vocé
pode fazer uma mistura multiuso
caseira com alguns ingrediente simples:
® 400 ml de 4gua;
® 200 ml de vinagre de dlcool;
e 4 colheres de élcool;
e colher de sabdo liquido.

A mistura ajuda a manter a higiene do local em que
€ aplicada e melhora também a aparéncia de mdveis e
superficies em geral.

Ve

¢ Google Meu Negoécio
¢ Google Ads

¢ Facebook Ads
¢ Instagram Ads

@revista_procureache f/revistaprocureac

©(51) 981.427.686

Gestao de Midias D|g|t

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

Atendlmentoa Domicilio

980360550 com Uinicius

vinitecrs @gmail.com

Atualizaces e instalacdo de aplicativos

Tens um celular e esta 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 locomogéo.

Ligue e agende o seu horario:

(51) 98241.3121

Anuncie: 51. 981.427.686®

CONSERTO E MANUTENGAO DE

IMPRESSORAS

Tinta, Laser, Black & Color - Todas as Marcas

@ I3 W = =

Orcamento Gratuito Verifique nossos Precos
MANUTEN(}AO | RECARGAS DE CARTUCHOS
Recargas Eﬁ COMPRA E VENDA DE IMPRESSORAS USADAS
4.
)

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

3028.4932 / 99136.3761

A . h
[ ASSISTENCIA TECNICA

EM INFORMATICA

\ EM DOMICILIO0U

LINKWARE
INFORMATICA
Desde 2006

* Manutencdo de computadores e notebooks
*Venda de pegas e computadores
* Configuragdo de redes e wireless
* Remogdo de virus e spywares
*Troca de telas de notebooks

51 3392.3492 / 51 98639.2098 ©
Av. Bento Gongalves. 1403 Sala 1309 )

curta a nossa pégina no Face:
Nlinkwareinformat

o
cenriries gisay X

|

Celular ndo carrega, o que fazer?

1) Teste outra tomada, cabo e carregador: A primeira
medida pode ser alternar combinag&es de carregado-
res, cabos e tomadas para verificar se tudo esta fun-
cionando corretamente. Nesse caso, opte sempre por
produtos originais ou certificados pelas fabricantes, a
fim de evitar acidentes e danos no celular.

2) Verifique se o conector de energia esta limpo: Ob-
serve se 0s conectores de energia do dispositivo e cabo
de recarga estdo limpos. A ideia é verificar se ha sujeira
e detritos obstruindo os contatos elétricos, o que impe-
de a transmissdo de energia ao celular.

3) Tente reiniciar o telefone e carregar desligado: Uma
outra recomendagdo é reiniciar o celular para tentar
novamente a recarga, algo que, em tese, tende a eli-
minar algum problema de software. Se isso ndo fun-
cionar, vocé pode entdo considerar desligar o aparelho
para tentar novamente.

4) Fique de olho na temperatura: Alguns celulares con-
tam com mecanismos de defesa contra altas tempera-
turas. Em outras palavras, se a bateria comega a es-
quentar muito durante a recarga, o telefone bloqueia
a alimentagdo para prevenir acidentes, como incéndios
e explosdes.

5) Deixe o aparelho em recarga por um periodo longo:
Caso a bateria tenha caido a 0% e o celular esteja sem
uso por muito tempo — algo que pode acontecer com
um telefone guardado, por exemplo —, pode ser neces-
sario deixar o celular em recarga por um longo periodo
de tempo até que a bateria dé sinais de vida.

Caso nada funcione, recorra a uma assisténcia técnica.

IMPRESSORA & CARTUCHOS

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

® 51 98960.6970 / 99985.7897

E-mail: cristianomachado1976@gmail.com
\_ ATENDIMENTO NO LOCAL - EMPRESAS E EM DOMICILIO )

Dicas para aumentar a vnda util da

sua |mpressora

1) Caso a folha de sua impres-
sora fique presa e cause ato-
lamento, vocé primeiramente
deve desligar totalmente o
aparelho da energia elétrica e
depois tentar retirar a folha puxando-a para o caminho de
saida —como se a folha estivesse seguindo o fluxo certo de
saida da impressora. Caso contrario, em impressoras jato
de tinta, vocé poderia desregular censores de alinhamen-
to de impressdo. Nas impressoras a laser, o atolamento de
papel pode danificar o fusor, peca responsavel por fazer a
impressdo no papel.

2) Caso vocé acabe esquecendo folhas por muito tempo
dentro da impressora, o ideal é que antes de usar vocé as
retire da bandeja e tente folhear elas com a mdo, como se
estivesse passando com a ponta dos dedos em um bolo
de dinheiro para desgrudar as notas. Esse movimento faz
com que as folhas fiqguem mais soltas e evita atolamentos.
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Anuncie: 51. 981.427.686®
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com limites, principalmente os estabelecidos pelos outros.

0 que uma pessoa de Aries pode esperar de outubro de
20227 Com toda certeza, muitas coisas novas e
empolgantes, principalmente na area amorosa! Sabemos
que os arianos tém algumas caracteristicas complexas, como
o fato de ter algumas dificuldades em receber ordens e lidar

Touro em outubro de 2022 ira vivenciar um periodo
interessante e diferente no amor, sendo que os resultados
irao depender das agoes tomadas no cotidiano. Saude e
trabalho deverao ser bem o que se aguardaval E claro que a
teimosia de quem € deste signo podera comprometer alguns
itensamorosos!

diversos processos davida.

Para o signo de GEmeos em outubro de 2022, muitas coisas
boas estdo para acontecer, principalmente quando se
considera a parte do amor e dos relacionamentos, mesmo
para quem estd solteiro. Quem & de Gémeos sabe o quanto o
nervosismo e a ansiedade podem as vezes atrapalhar em

Embora um pouco dramaticos e medrosos, quem & de
Cancer também possui uma forte determinagao, mesmo que
nao goste de muitas mudangas em relagado ao que ja
conhece. O més de outubro promete alguns bons momentos
no amor, com possibilidades para melhorar o
relacionamento que ja possui.

algumas coisas navida, esse més sera propicio paraisso.

Quem é de Leado, em outubro de 2022 pode esperar por
muitas coisas boas, que serao resultados de seu
comprometimento, principalmente emrelacdo a suafamiliae
amigos. O lado profissional também sera reconhecido.
Mesmo que os leoninos ndo gostem muito de compartilhar

VIRGEM || CANCER

Virgem em outubro de 2022 podera esperar por muitas
oportunidades de viver novas e empolgantes experiéncias,
tanto na area amorosa, quanto nas questoes profissionais,
que serao bem recompensadas. Sabemos que o que mais
deixa quem € de Virgem perdido ¢ a falta de certeza, isso se
refletira nas questoes amorosas.

2022 pode nao ser muito favoravel nas areas sentimentais.

Quem é do signo de Libra em outubro de 2022 pode ja
esperar por momentos muito positivos e rentaveis no quesito
profissional, com diversas novas tarefas e um consideravel
ganho financeiro. Os librianos sao pessoas extremamente
sensiveis, e é justamente por isso que o més de outubro de

Ser de Escorpiao em outubro de 2022 significa ter boas
chances de vivenciar muitas experiéncias na areaamorosa, ja
que algunsitens essenciais para a intimidade estarao emalta
no periodo. E as novidades e desafios sao justamente o que
0s escorpianos mais gostam, embora algumas situagoes
possam trazer um pouco de receio e medo.

conhecimentos nosetorem que atua.

Quem ¢ do signo de Sagitario em outubro de 2022 podera
esperar por muitas chances de vivenciar momentos
agradaveis no periodo, principalmente na drea amorosa A
vertente profissional também estara em alta, com diversas
oportunidades de demonstrar suas principais capacidades e

CAPRICORNIO || ESCORPIAD

O signo de Capricérnio em outubro de 2022 terd muitas
chances de vivenciar boas coisas, principalmente na area
amorosa, com o fortalecimento de relacionamentos, e a
chance daconstrugao de um paraquem esté solteiro, mesmo
que os capricornianos sejam bem fechados e reclusos em
relacao aos seus sentimentos.

ARIO || SAGITARIO

nao gostam muito da expressao dos sentimentos.

O signo de Aquério em outubro de 2022 pode aguardar
algumas mudancgas em sua vida, principalmente aquelas
que se referem aos aspectos amorosos e de relacionamento,
que deverao ter atencao especial no periodo. Aquarianos

O signo de Peixes em outubro de 2022 terd muitas coisas
boas a experimentar na drea amorosa, que sera muito
favorecida e devera deslanchar dentro do periodo,
melhorando ou permitindo novos relacionamentos. Quem é
de Peixes possui caracteristicas muito marcantes, como um
bom carisma eingenuidade.

A nqu

Traga suas pegas 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
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Siga_nos f revistaprocureache

nas redes sociais: revista_procureache
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Dicas para aproveitar melhor a

primavera com as criangas

3 Aproveite os dias

mais longos e leve as crian-

¢as para um passeio ao ar
5 w "‘\' livre. Faga os pequenos te-

h ' ’ \ 1’- h rem um contato.com a na-

— E— tureza desde muito cedo.

e As brincadeiras na rua também ficam mais animadas
na Primavera. Aproveite o tempo mais ameno para
brincar com os seus filhos de brincadeiras da sua in-
fancia como pega-pega e esconde-esconde.

e Em algumas criangas a Primavera é sindnimo de aler-
gia. Tenha cuidado com o seu filhote e a qualquer sinal
procure um especialista para resolver o problema. O
pdlen é o principal responsavel pelas alergias em crian-
¢as e adultos. Propagado nessa estagdo, causa coriza,
obstrugdo nasal, espirros e coceira no nariz, garganta
e olhos.

« E principalmente na primavera que a higiene da casa
deve ser mais cuidada. Opte pelo pano Umido na lim-
peza, ao invés de vassoura ou espanador.

¢ Para aproveitar melhor essa estagdo, o ambiente deve
ser bem ventilado e tire proveito do sol para evitar os
fungos.

e Aproveite a chegada desta estagdo colorida para en-
sinar um pouco mais sobre a natureza ao seu filho.
Enquanto estiverem ao ar livre, ensine pra ele o nome
das flores e drvores que vocé conhece, observem jun-
tos as borboletas e os passaros e curtam muito esse
periodo tdo belo que é a primavera.
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O rapaz, um incansavel trabalhador, muito responsavel, que
reside com dois irm&os bem folgados, analisa a sua situagdo.
Ele percebe que morarsozinho é amelhor opgéo.

Tudo passara a ficar do jeito que ele quiser, ele tera
privacidade e ndo contard mais com os abusos dos dois
amantes da boemia.

—Meus queridos irm3os, eu resolvi morar sozinho.

—Que bacana, mano! Otima idéia!

O outroirmdo também gostou.

—Legal! E muito bom ter seu préprio cantinho.

O rapaz, satisfeito com o apoio recebido, disse:
—Excelente! As malas de vocés ja estdo |a fora.

Num bar tinha trés homens sentados na mesma mesa.

Um deles, alto e forte, se levantou e pediu ao atendente:
—Me darapido uma cervejageladaou...

O atendente interrompeu dando a cerveja com muita rapidez.
Dez minutos apds, veio o segundo cara, também alto e forte.
—Me darapido uma cervejageladaou...

Sem deixar ele completar afrase, o atendente deu a cerveja.
Apés vinte minutos, se levantou o terceiro, pequeno e fraco.
—Me darapido uma cervejageladaou...

O atendente dessa vez encarou firme o homem e disse:
—Ou o qué, baixinho?

—Ou pode ser refrigerante mesmo.

Arecepcionista da clinica psiquiatrica avisa ao psiquiatra:
—Doutor, tem uma mulher ai fora dizendo que é invisivel!
—Digaaelaqueinfelizmente agoraeundo posso vé-la!
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Baratas, formigas, ratos,
morcegos, pombos.
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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.
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Tens um celular e esta guardado na gaveta? , .
N&o quer mais depender de filhos e netos? HOSPEdagem '[emporal‘la
Melhor hora é agora: Aulas no Centro e e Creche para idosos

também em domicilio para pessoas com
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Ligue e agende o seu horario:

(51) 98241.3121
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