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Parcele em até 12 vezes Cremacio R$ 1.990,00 )
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Historia e significado da bandeira riograndense

Fontes literarias indicam que é originéria da época da Guerra dos Farrapos, em 1835, mas sem o braséo de
armas até entdo. Sua autoria é controversa; alguns apontam Bernardo Pires, enquanto outros apontam José
Mariano de Mattos. Algumas das caracteristicas da bandeira do Rio Grande do Sul s&o de evidente inspiragéo
magdnica, como as duas colunas que ladeiam o losango invertido sdo idénticas as encontradas em todos os
Templos magdnicos. O lema da bandeira é Liberdade, Igualdade e Humanidade. Ela foi adotada oficialmente, como simbolo do
estado, logo nos primeiros anos da republica. Mas especificamente, através do titulo VI da constituigao estadual promulgada em
14 de julho de 1891. No entanto, nenhuma lei posterior foi promulgada regulamentando o uso ou descri¢do da bandeira. Porém,
Getulio Vargas, durante o Estado Novo, suspendeu o uso dos simbolos estaduais e municipais, incluindo bandeiras e brasdes. A
bandeira s¢ foi restabelecida oficialmente no estado em 5 de janeiro de 1966, através da lei n® 5.213.
Significados: Nao hd um consenso sobre o significado das cores da bandeira riograndense. Uma verséo, possivelmente
mais proxima da real, da conta que a faixa verde representa a mata dos pampas, a vermelha simboliza o ideal revolucionario e a
coragem do povo, e a cor amarela representa as riquezas nacionais do territorio gaticho. Todavia, algumas fontes alegam que as
cores simbolizariam o auriverde do Brasil separado pelo vermelho da guerra. J& outras mencionam que o vermelho representaria
o ideal republicano.
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TUTTI BELLI

MODA FEMININA

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 Meétodo personalizado

Atualizacdes e instalagdo 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 locomocéo.

SUPORTE E FORMATAGAO (!
Ligue e agende o seu horario:

roino(51) 99630.1184

Liberdade, igualdade e humanidade

Sabe-se que o lema escrito na bandeira do estado,
tanto quanto os simbolos, estdo diretamente ligados
ao Positivismo, haja vista que a elite gaticha militar e
politica a época era, em sua maioria, ligada as orienta-
¢Oes da Religido da Humanidade, através do Positivis-
mo de Auguste Comte. Sendo seu grande discipulo o
Dr. Julio de Castilhos, Governador do Estado e autor da
sua constituigdo, a quem coube a colocagdo do termo
Humanidade.
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JAF SERVICOS DE EI.E'I'RICIDADE
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 ————

Quem e
visto e
Ilembrado!
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Setembro Amarelo:
Més de Combate da
Depresséo e do Suicidio

O SetembroAmarelo & uma nha idealizada
pela Associacio Brasileira de Psiquiatria (ABP), em
parceria com 0 Conselho Federal de Medicina
{CFM) para conscientizar sobre a prevencio do
sulcidio, buscando alertar a populagdo a respeito
da realidade da pratica no Brasil e no mundo.

Varias agbes =Ao tomadas no senlido de combatar
e alertar a populagdo sobre o suicido, sendo a
salde mental a pega-chave na abordagem do
tema.

O tema ainda & considerado como tabu e muito
delicado de se abordar. Porém, se faz necessario,
visto que dessa forma pode-sa chegar a estratégias
e cuidados para com aqueles gue estdo passando
por issol Fique atento & sua volta e aberto ac
dialogo. Asua afitude pode salvar vidas!




Variola dos macacos: mascaras sao
uteis na prevengao da doenga?

Tendo se tornado um item essencial
na vida das pessoas com a pan-
demia de covid-19, as mascaras

de protegdo também sdo Uteis

quando se trata da prevengdo

da variola dos macacos. Ao anali-

sar o virus monkeypox e a doenga

causada por ele, é possivel perceber

que sua principal forma de transmissdo é através das
secregOes de pacientes contaminados.

Devido a fragilidade das vesiculas que se formam
pelo corpo, elas se rompem e eliminam seus fluidos no
ambiente, podendo entrar em contato com outros in-
dividuos de diversas formas, dentre eles por aerossdis
emitidos pelas feridas no ato do rompimento. Uma vez
que essas particulas ficam no ar, as mascaras tornam-
-se importantes bloqueadores da cascata de transmis-
sdo.

“Existem relatos de que, quando as cascas dessas
feridas secam e caem em superficies como na cama,
e, por algum motivo, elas sdo langadas ao ar, também
podemos acabar nos contaminando com os aerossois
emitidos por elas”, dizem infectologistas.

Contudo, mesmo a via respiratéria sendo essencial
para a disseminagdo da variola dos macacos, ela ndo
é a principal. Dentre os cuidados mais importantes, es-
tdo a lavagem de mados e superficies de forma adequa-
da e prevengdo de contato entre as pessoas.
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Aparelhos auditivos melhoram a
qualidade de vida

Os efeitos mais benéficos dos aparelhos auditivos

sdo:

¢ Melhoram a qualidade de vida geral dos usuarios.

¢ Desfrutam de uma saude geral melhor do que os
ndo usuarios.

¢ S3o percebidos por suas familias como tendo me-
lhor funcionamento cognitivo do que os ndo usua-
rios e como menos introvertidos.

¢ Vida social ativa, participagdo em atividades em
grupo e nas relagdes familiares.

e Maior autoconfianga, autoimagem mais forte e
melhor funcionamento comunicativo, resultando
em maior autoestima geral, do que aqueles sem
aparelhos.

e Ajudam a reduzir a deterioragdo do funcionamento
psicoldgico como resultado da deficiéncia auditiva.

e Podem reverter disfungBes sociais, emocionais e
de comunicagdo causadas pela deficiéncia auditiva.

e Melhoram a maioria dos aspectos da vida emocio-
nal e os usudrios de aparelhos auditivos tém maior
afetividade e menos negatividade nas relagdes pes-
soais do que 0s ndo usuarios.

Procure o Profissional da Saude Auditiva para co-
nhecer mais beneficios.

Fonte: hear-it.org

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 98201.0132 / 3022.2100

APARELHOS 1';} “ www.sonata.med.br
AUDITIVOS ™

Aniversdrio!
SONATA

aparelhos auditivos

Na
RS

Av Dr Nilo Pegcanha, 2564 - Poa/ RS

Préximo ao Shopping Iguatemi
Estacionamento Gratuito

Cartea de pilhas
R$ 12,50

*Na compra de 4 unidades

Compra do Par,

uma unidade sai por

3.650,00 a vista!

, 513022.2100
(© 51 98201.0132
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Psicopedagogia Clinica Psicopedagogia Institucional

s

O que fazum
psicopedagogo?

Entenda como a drea se diferencia das demais
profissées no campo da educagdo.

. Psicologia: 3] Pedagogia:
a.\.-

ciéncia gue estuda o funcionamento _* ciéncia que estuda os processos e
da mente humana, estratégias de ensino-aprendizagem.

= =

-"‘"

campo que combina as ciéncias da Psicologia
e da Pedagogia para entender a relacdo entre
aprendizagem e o5 processos de construcdo

[ —— de conhecimento,

.+ * Problemas de socializacdo e criacdo de vinculos
+ Dificuldades de concentragdo

+ Desinteresse pela aprendizagem
» Diagndstico de desenvolvimento atipico
"= Dificuldade na leitura, escrita e raciocinio ldgico

Atribuigtes de um psicopedagogo

Investigar as causas das dificuldade Promover a integracdo entre estudantes,
de aprendizagem, tante do ponto de educadores e familiares.
vista cognitivo quanto emocional.

Propor atividades lidicas e estratégias Conduar intervencies e agdes
para estimular resposias positivas no preventivas de acordo com avaliagdo

desenvoivimento de individuos e grupos, individualizada.

Formas de atuagdo na psicopedagogia:

utilizando um ambiente estruturado pessoas em ambientes institucionais,
para estimular e acompanhar o como escolas, hospitais e empresas.
desenvolvimento do individuo. 0 ohjetivo € conduzir intervencdes

£ frequente trabalhar em parceria com pedagagicas com foco na integracao.
familiares e professores,

Atendimento em clinicas particulares, Atendimento de um grupo maior de

Fentrw Mechela Falis ¢ fali R Ay




Acelere o metabolismo para
emagrecer

1) Evite ficar longos perio-
dos sem se alimentar: Ao
contrario do que algumas
pessoas pensam, passar
fome ou comer apenas uma
saladinha, e dispensar ou-
tros nutrientes, pode ndo ser
uma boa estratégia. Estudos
demonstram que quando o corpo fica muito tempo sem
receber alimentos, e isso se torna habitual, ele entende
que ndo precisa “trabalhar tanto” e consequentemente,
desacelera. O ideal é fracionar a alimentagdo em peque-
nas refei¢des, e alimentar-se de trés em trés horas.

2) Inclua alimentos termogénicos nas refeicGes: Pi-
menta vermelha e canela, por exemplo, sdo alimentos
faceis de encontrar e incluir na sua rotina alimentar,
e o melhor, sdo termogénicos — ajudam a aumentar a
temperatura corporal e aceleram o metabolismo. Além
dos alimentos, algumas bebidas como café e cha verde
também sdo excelentes opgBes com propriedades ter-
mogénicas naturais. Mas ateng¢do! Procure consumir os
alimentos ou bebidas termogénicas até o inicio da tar-
de, ja que no final do dia eles podem exercer influéncia
negativa na qualidade do sono. A 4dgua também entra
na lista! Além da importancia indiscutivel de beber agua
para a manutenc¢do da salde, ela ainda provoca a ne-
cessidade de ajuste de temperatura do corpo quando
ingerida, fazendo com que o organismo gaste energia.

3) Consuma mais proteinas: As proteinas, como carnes
e ovos por exemplo, exigem mais do corpo durante a di-
gestdo, fazendo com que ele gaste mais calorias nesse
processo e o metabolismo fique acelerado.

4) Pratique exercicios que aceleram o metabolismo:
Estudos apontam que os treinos intervalados (ou de
HIIT) sdo ideais para a aceleragdo do metabolismo. Nor-
malmente esse tipo de treino possui até 30 minutos de
duragdo, e consiste em priorizar a variagdo de intensida-
de durante a sua execugdo, acelerando o metabolismo,
estimulando a queima caldrica ao longo do dia e favo-
recendo a redugdo de peso corporal. Rapido, pratico e
muito eficiente!

5) Controle o estresse e tenha boas noites de sono: Sem
duvida, o estresse em excesso ndo combina com uma
vida saudavel. Ele eleva os niveis de cortisol, interfere
na saude como um todo, e claro, desacelera o metabo-
lismo. A privagdo do sono também influencia negati-
vamente a produgdo de hormonios, sendo importante
buscar estratégias para manter boas noites de descanso.

Fonte: quintessencia.com.br
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STUDIO
MOVIMENTO DO CORPO

Treinamento Funcional

ulas co uragac
einamento personalizado

* 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
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Quais fatores estdo relacionados a

sensacgao de cansaco?

Alguns dos fatores mais comuns que contribuem
para uma maior sensagdo de cansago ou de indispo-
sicdo estdo relacionados a alimentagdo, ao sono e a
outros comportamentos do dia-a-dia que podem ser
modificados. Uma noite mal dormida, com quantida-
de de sono insuficiente, € um exemplo do que pode
prejudicar a disposi¢do no dia seguinte. O consumo
excessivo de bebidas alcodlicas, o uso de tabaco, as-
sim como a ingestdo de alimentos ricos em agucar
ou carboidratos refinados também podem diminuir
a disposi¢do. Nesse Ultimo caso, esses alimentos
possuem alto indice glicémico, ou seja: o organismo
vai precisar liberar grandes quantidades de insulina
(hormonio que leva o aglcar que esta no sangue para
as células do corpo) a fim de manter equilibrados os
niveis de glicose (aglcar) no sangue. O estresse e o
comportamento sedentario também sdo fatores que
contribuem para que as pessoas se sintam mais can-
sadas ou indispostas.

Esse aumento da ansiedade e do estresse contri-
bui muito para a sensag¢do de cansaco. Mas, segun-
do Eduardo, é importante tomar algumas medidas
para diminuir a indisposicdo de uma forma geral e
estar em movimento é uma delas. Pode parecer até
contraditorio, ja que praticar atividade fisica provoca
gasto de energia corporal. Mas é comum que, apds
a pratica, as pessoas se sintam revigoradas e mais
dispostas.

. J
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(Recanto Geriatrico . h
Janaina

janacv2004@yahoo.com.br

)

=

Doce Lar

= 3219-9310
ciardt 99348-3807 (L
vive 99606-9279 (O

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

Cuidados com a escova dental
¥
i

1) Lavar em agua corrente a es-
cova antes e apés o uso: Uma
prética simples e de suma impor-
tancia. Ao lavar a escova em agua
corrente antes do uso, retira-se os
vestigios de sujeira, poeira e ger-
mes que ali estdo. Apos o uso, ndo
sé estd retirando a pasta de dente,
como também possiveis restos de
alimentos.

2) Ndo use capas ou qualquer porta-escova fechados,
exceto em viagens: Apos a utilizagdo, ndo guarde as es-
covas utilizando capas ou qualquer outro porta-escova
fechado, na intengdo de proteger as cerdas, pois estara
fazendo o oposto. Apds o uso, as cerdas umedecidas,
se abafadas serdo uma porta de entrada para fungos e
bactérias. Portanto, deixe-as ao ar livre a fim de que as
cerdas sequem arejadas.

3) Guardar em posigdo vertical: Outro ponto impor-
tante é a posicdo que a escova fica guardada. Isto por-
que, em posi¢cdo vertical a agua escorre e as cerdas
secam mais rapidamente, evitando a proliferagdo de
fungos e bactérias.

4) Troque regularmente a escova. O recomendado é
realizar a troca a cada 3 ou, no maximo 4 meses de uso.
Limpar com enxaguante bucal;

5) Pelo menos uma vez na semana é importante borri-
far ou deixar as cerdas submersas no enxaguante bucal
por 15 minutos, em média. Para que possam ser elimi-
nadas possiveis bactérias.

FISIOTERAPIA EM DOMICILIO

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

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

Como evitar quedas e fraturas em
idosos?

E comum que pessoas na terceira idade andem mais de-
vagar devido a diminui¢do do equilibrio e da forga nas
pernas. O problema, porém, é que elas também ficam
mais sujeitas a sofrer quedas e fraturas: segundo uma
pesquisa da Organizagdo Mundial da Saude (OMS), cer-
ca de 10% da populagdo brasileira com mais de 60 anos
sofre algum tipo de acidente doméstico.
Vjea algumas dicas e solugdes para evitar acidentes
em casa:
e Colocar piso antiderrapante, corrimdo e rampa de
acesso.
e Utilizar calgado com solado antiderrapante.
e Evitar tapetes ou panos decorativos no chdo.
e Instalar suporte de apoio no box do banheiro e proxi-
mo ao vaso sanitario.
e Manter objetos de uso frequente ao alcance das maos.
e Escolher cadeiras, camas e poltronas com cabeceiras e
apoios de costas e bragos.

iy
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51 98142.7686

LD CORBA

© ¥ /corbaodontologia

IMPLANTES, PROTESES MOVEIS E FLEXIVEIS

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

CLINICA ODONTOLOGICA

(51)99323.9280© (51)3907.4771~

www.corbaodontologia.com.br

Resp. Técnica: EPAO. 4853/ EPAO. 2602 )
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CLINICA GERIATRICA &

- Médico - Enfermagem - Terapeuta Ocupacwnal
- 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

Beneficios de cuidar da beleza
para a saide mental

A autoestima ajuda a evitar doengas mentais, princi-
palmente na terceira idade. A baixa autoestima é um
caminho para tais patologias, como a depressdo. Por-
tanto, é imprescindivel que o idoso procure encontrar o
equilibrio emocional, evite aborrecimentos e cultive um
espaco acolhedor, incluindo os cuidados com o corpo e
com a sua saude.

Estar bonita é estar jovem? De forma nenhuma! Be-
leza ndo significa juventude! Ha pessoas idosas lindas e
que aceitam a idade que tém e se cuidam com alegria e
prazer. Entendem que, em sua idade, o objetivo ndo é
rejuvenescer demasiadamente, mas estar bem e se sen-
tir bem cuidada, com boa autoestima, leveza em suas
acdes cotidianas, ou seja, reconhecer a beleza em sua
existéncia.

Atualmente os idosos tém aumentado a procura pe-
los consultérios e clinicas que oferecem tratamentos de
estética e relaxamento em busca de mais qualidade de
vida, um dos fatores que contribuem para o aumento da
expectativa de vida.

Entretanto, pessoas bem-cuidadas fisica e estetica-
mente, por consequéncia, adotam hdbitos mais sau-
daveis, passam a praticar atividades fisicas e se movi-
mentam mais, isso sem duvida afasta-as da zona de
vulnerabilidade e diminui os riscos de desenvolver do-
engas mentais, entre outras.

E importante ressaltar que cuidar da beleza na terceira
idade, além de trazer a alegria com o corpo fisico, reduz
o estresse emocional e melhora a qualidade de vida do
idoso. Portanto, sdo cuidados totalmente recomenda-
dos, inclusive pelo geriatra, o profissional que trata da
saude dos idosos.

BENGALAS

DR J Venda e Aluguel

« Cadeiras de Rodas
TELE-ENTREGA

+ Bengalas * An_dadores
exta das 8h 3s 10 + Camas Hospitalares
dos das 8h as 16h

« Coletes Produtos Ortopédicos
« Fraldas Geriatricas
13362.2529 | 3341.4592 | 991.827.481 ©
a Domingos Rubbo, 104 - Cristo Redentor - Porto Alegre - RS
www.bengalascristoredentor.com.br Y,

Dicas para maior autonomia e
independéncia do idoso

1. Oferecer uma boa alimentagdo

Para enfrentar a jornada do dia a dia, o corpo, in-
dependentemente da idade, necessita de energia.
No entanto, o idoso merece uma atengdo especial
quando falamos dos nutrientes fornecidos pelos ali-
mentos. Em caso de idosos com diabetes, vale res-
saltar que a dieta adequada evita o agravamento da
doenga.

2. Incentivar a pratica de exercicio fisico

As atividades fisicas possibilitam inimeros beneficios
aos idosos. Afinal, previnem doengas como a depres-
sdo, auxiliam o metabolismo, aliviam sintomas de
certas enfermidades e ajudam a combater e a reduzir
a perda da habilidade cognitiva.

3. Estimular o cérebro

Se os exercicios fisicos estdo ligados a independéncia
dos idosos, as atividades que colocam o cérebro em
movimento, como cruzadinhas, quebra-cabegas e lei-
turas, ajudam na manuten¢do da autonomia. Afinal,
corpo e mente trabalham juntos, em sintonia. Um
corpo apto a realizar atividades precisa de um cére-
bro saudavel, que possa raciocinar e tomar decisdes
sobre o que sera realizado.

4. Agendar as visitas ao médico

O autoconhecimento garante ao idoso a compreen-
sdo sobre a necessidade de ter o acompanhamento
de um médico ou de outros profissionais qualifica-
dos. Isso €, sem duvidas, um importante estimulo a
autonomia e a independéncia do idoso, que tera mais
entendimento sobre a sua realidade.

5. Incentivar as praticas sociais

Quanto mais sozinho encontra-se o idoso, maior a
chance de ele desenvolver depressdo. Portanto, par-
ticipar de atividades coletivas, como dangas para a
terceira idade, ioga, clubes de croché e aulas de infor-
matica, além de exercitar a mente, aproxima o idoso
de pessoas mais novas, como os netos, fortalecendo
os vinculos familiares.
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Dicas para vencer
a Depressao

S080000800000 000008000008
Faca coisas de que gosta
Retome algum hobby cu desperto favorito; saia

com amigos, brinque com o animal de estimacéo;
dé passeios ao ar fivre...

Movimente-se

Estudos mostram que praticar exercicio
reqularmente pode ser 3o eficaz como
fomar antidepressivos.

Mantenha uma rede de apoio

Evite isolar-5e & procure apoio nas pessoas qus
a fazem senlir-s2 bem e seguro.

Tenha uma alimentagao saudavel

Coma a cada 3-4 horas, evite a cafeina, lcool
e aglcar e consuma alimentos ricos em
vitamina B (feijo, ovos, citrinos) e em dmega 3
(salmdo, atum, sardinhas).

Desafie os pensamentos negativos

Identifique estes pensamentos (ex.: ‘Nao fago
nada bem", “Vai dar tudo errado’) e desafie-os com
perguntas da fipo: "0 que diria a um amiga com
esle tipo de pensamento?”; "Que provas tenho de
que estes pensamentos sao verdadeiros?

N
Dha. Maira Tslfs Ports
CRO/JRS 18.897
lia

3372.5093 /' 99237.8363 |

Aparelhos ortoddnticos
Invisalign doctor
Odontologia estética
Aplicacdo de botox e
4cido hialurénico
Restauragoes

Lentes contato

Clareamento
Préteses
Tratamentos
Limpezas
ExtragGes

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

¥ /JardimdoSol
Soedim ﬁo\ NVig%

Hospedagem Temporaria
e Creche para idosos

Dra. Ketry Guarise

CREFITO 5:6018 L,
Terapeuta Ocupacional / Gerontdloga

Rua Dom Jaime de Barros Camara, 165 - Sarandi - POA/RS

. F: 51 3307.6000/ 51 99787.9151&
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Reinvente o seu negocio e
esteja em 85.000 impressos
todo més!
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Cuidadoras especializadas e fisiot
Precos acessiveis!

| Para mais informagées: |

O mais tradicional pensionato de senhoras de Porto Alegre
esta de cara nova, mas com os mesmos quartos e suites
1nd1v1duals, amplos, com sacada, em um lugar
com muito espaco e arejado.

Situado em um local privilegiado, perto de todos os recursos,
na principal avenida do bairro com bela vista.
ia inclusas.

Fone: (51) 3233.0634

E-mail: administradora.poa@amep68.org.br
| Av. Teresépolis, 2669 - Bairro Teresépolis - POA/RS
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Ins6nia — o0 que é, causas e como tratar

AinsOnia é um disturbio do sono co-

mum, definido pela dificuldade em

“pegar no sono” ou se manter dor-

mindo em um sono continuo, sem

interrupgBes durante a noite. O pro-

blema afeta cerca de 30% a 50% dos

brasileiros e pode estar relacionado

a diversos fatores, e muitas vezes

vem acompanhado da ansiedade em

excesso.

Causas e fatores relacionados

Especialistas apontam que as causas da insonia nor-
malmente tém ligagdo com os estados emocionais, dor
cronica e uso de determinados medicamentos, mas ela
também pode aparecer em periodos especificos, como
durante a gravidez - a insOnia na gravidez é comum,
podendo ser notada em qualquer periodo da gestacgdo,
porém com maior frequéncia no terceiro trimestre, o
que esta relacionado as alteragdes hormonais naturais
e desenvolvimento do bebé.

Tratamentos para insdnia

O melhor tratamento para ins6nia em cada caso espe-
cifico, deve ser indicado por um médico. Assim, ao no-
tar alteragGes que estdo interferindo em sua qualidade

Conquiste agora o sorriso dos

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:

novareodontoesaude

ODONTO&SAUDE

DIVERSAS ESPECIALIDADES
ESPERANDO POR VOCE!

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

519 9706-9684

51 3276-7110

de vida, agende uma consulta para
uma orientagdo direcionada.
Atualmente existem alternativas
naturais que ajudam na melhora da
qualidade do sono, apresentando
efeitos colaterais reduzidos quando
comparadas a medicamentos qui-
micos. Os extratos fitoterdpicos ade-
quadamente regulamentados, por
exemplo, sdo seguros e passam por diversas pesquisas

e comprovagdes de eficdcia. Entre eles estdo a Passiflo-

ra, a Melissa, Valeriana, Mulungu, entre outros.

Habitos para dormir melhor

e Criar uma rotina para dormir e acordar;

e Preferir alimentos mais leves do jantar, ndo jantar tar-
de e evitar os estimulantes como café, chocolate ou
até mesmo chas que contenham cafeina;

e Buscar maneiras de se sentir relaxado —tomar um ba-
nho mais longo, beber um cha com propriedades cal-
mantes e fazer exercicios de respiragdo, por exemplo;

e Evitar estimulos luminosos antes de dormir;

® Preencher o dia com vdrias atividades, deixando para
descansar no momento de dormir, evitando os cochi-
los ao longo do dia.

e Psicologa

e Neuropsicologa
® Fonoaudidloga
e Psicopedagoga

Hipica:

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

519 9890-8970
513276-7160

novareodontoesaude.com.br
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Doenca de Alzheimer e as
Constelag6es Familiares

O Alzheimer é uma doenga degenerativa que causa
perda das fungbes cognitivas, interferindo no traba-
Iho, em relagBes sociais e no comportamento da pes-
soa. Comega com a perda de memoria recente - a pes-
soa muitas vezes ndo consegue lembrar o que ia fazer
ou onde esta. Mas sabemos que para tudo existe um
pano de fundo, no caso do Alzheimer, seria: “O que
deseja esquecer?”

Alguns estudos apontam que a medicina chinesa
e os estudos psicoldgicos de correlagdo das doengas
com os padrdes mentais do ser humano mostram
que a “Doenga de Alzheimer ocorre com pessoas que
teimaram a vida inteira em ndo aceitar a vida como
ela é”. Essas pessoas sempre tentaram controlar os
acontecimentos ou os pensamentos dos outros a sua
maneira, mas, ao serem contrariadas, geram para si
frustragdo e raiva.

Conviver com a doenga é um desafio para a pessoa
acometida por ela e para seus familiares cuidadores.
Neste momento, o maior compromisso do familiar é
honrar seu antepassado, o lugar dele no sistema fami-
liar e trata-lo com amor. Converse normalmente com
ele, conte histdrias engragadas e suaves para estimu-
lar seu bom humor, fale sobre o perddo e a alegria de
viver... Tratando-os assim, e ndo apenas como doen-
tes, eles perceberdo que vale a pena lembrar dos seus
familiares e da sua histéria. Marque a sua constelagdo!

Ketry Guarise - Consteladora Familiar

N
1LY
iy

Dra. Ketry Guarise -

Terapeuta Floral | RTF: 52.328
CONSTELADORA FAMILIAR

51 3307.6000
51 99787.9151 &

Fones:
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Como controlar o estresse

1) Autorreflexdo e ajuda
profissional: Um dos maio-
res motivos associados ao
estresse desenfreado e fre-
quente esta na falta de auto-
conhecimento. Muitas pes-
soas passam um dia todo se
estressando e se irritando de
forma automatica, sem nem
mesmo pararem para anali-
sar as situagdes, o que so faz
o estresse aumentar cada vez mais. Quando perceber
que esta estressado, ou as pessoas proximas de vocé
comentarem que vocé tem se excedido, pare e reflita
sobre o que pode estar desencadeando essas reagdes.
O estresse ocorre em um contexto especifico, ou em
todos? Quando isso comegou? Se for o caso, vocé pode
procurar auxilio de um profissional psicdlogo.

2) Veja mais solugdes do que problemas: Diante das
mais variadas situagdes e desafios, tente sempre ex-
trair algo positivo ou alguma aprendizagem. Normal-
mente nada do que vivenciamos é em vado, e sempre é
possivel ter um olhar mais otimista.

3) Valorize os momentos de prazer e descanso: Se-
parar um tempinho todos os dias para fazer algo que
lhe da prazer, é muito benéfico para a saude e vai fazer
com que vocé enfrente os desafios com mais forga e
disposicdo! Ndo espere chegar o fim de semana para
ter bons momentos. Leia um livro, faga um curso online
sobre algum assunto interessante para vocé ou tome
um banho demorado. Aqui fica ao seu critério.

4) Procure estratégias para driblar os momentos de
estresse: Uma hora ou outra o estresse pode te pegar,
nao tem jeito. Mas estando mais consciente a respeito,
vocé podera estar preparado com algumas estratégias
para dribla-lo. Quando estiver em uma situagdo que
é necessario permanecer firme, como pode aconte-
cer no trabalho, ao ficar estressado com algo, procure
respirar pausadamente. Isso ajudard a manter o seu
equilibrio, e antecipard o retorno a calma. Isso ocorre
porque com a respiragdo mais pausada e tranquila, o
cérebro entende que o “perigo ja passou”. Se for um
outro tipo de contexto, vocé pode realizar alguma ativi-
dade fisica, ou fazer algo que seja relaxante para vocé.

5) Faga exercicios fisicos e alimente-se de forma sau-
davel: O seu metabolismo depende dos seus habitos e
tudo no corpo estd interligado. Alimente-se de forma
equilibrada, e claro, pratique exercicios fisicos. Eles sdo
grandes aliados do humor, favorecendo a liberagdo de
hormonios que proporcionam sensagdo de bem-estar.
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ACABE COM
OS CUPINS

&F\I M
2y FProlecl; | HoJE!

Baratas, formigas, ratos,
morcegos, pombos

.(51) 3377.3060 (51)99800.0538

#__ASSISTEC - SUL &
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

SERRALH ERIA

IKISSER
— ™ ' wd
| Grades | Portoes de Contrapeso |
| Portdes Basculantes e Simples |
| Portas Pantograficas |
’ | Escadas Normais e Caracol |
| Cortinas Enroladas |Servicos em Geral |

Cel.: 51 996.563.664 © | 985.556.198 | 992.312.220

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

fiﬂ ﬂn

Instalagio e Mamutencio
Split - Elétrica - Ventilador de teto
Pintura Residencial - Hidraulicn
‘ Ceramica - Reformas em Geral.

.J‘

®(51) 98467.2544
{51) 99437.9469

Mtn—i Cartdes
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Construgdes e Refarmus

< Pisos

< Azulejos

< Pintura

< Elétrica

< Hidraulica

< Porcelanato

< Gesso
acartonado

Aceilto todo

® 51 99791.9323

8 o cortoe

Anuncie na
ProcurefAche?

Reinvente o seu negobcio e

‘ esteja em 85.000 impressos
todo més!

Chame e adicione no Whats

19814276860

Empresa gaischa com oo mo recolhimento e descarte ecologicamente
correto de lino eletrinico, elefrodomésticos e miquinas em geral

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

ACEITAMOS SUCATA DE FERRO VELHO.
RECOLHEMOS GRATUITAMENTE!

& 3246.3902
®98411.1151
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distribuem as revistas:

NANSPORTES
= |

MARQUINRDS
MUDANGAS

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

ACEITAMOS TODOS 0S

CARTOES DE CREDITO

© __FRETES: VIAGENS -
> il

Alex - Assistencia Tecnica

> Refrigeracao > Ar.condicionado
» Maquina de Lavar

_em

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

il.com

(]
ORGAMENT
GgATU\TO

VENEA E MANUTENCAD GE PERSIANK

JLLPersianas BORIZONTAL, VERTICAL E YEHEZIAHA

TROCA: CORDAS - FITAS - MOLAS - CARRINHOS
ROLOZ - ESOUADRLAS - TRAVAS - TELAS
BATENTES E COMANDOS EM GERAL

Lesnardo Rets Sivana
) 51 99585.2387

() PMipersianas@pEmaill.com 3
(D Mpersianas ) JLL PERSIANAS

JAF SERVIEOS DE EI.E'I'RIGIDADE
EM GERAL

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

ELETRICISTA.

[L AQUECEDORES A GAS

COSMOGAS
ASSISTENCIA TECNICA ESPECIALIZADA
CONSERTO e INSTALAGAOD
SAKURA, RINNAI, KOMECO, BOSCH & outros

JUNKERS 30 ﬁ-““f'

o
Servigo com garantia

oy

=
-y ey

Técnico Jodo Francisco

_3339.3409 / 999.662.794© |

3341.0667 996.842.072
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Cuidados com caes idosos

1.Escolha um veterinario de
confianga: Assim como os
humanos, cdes devem con-
tar com a avaliagdo médica
periodicamente, garantindo
a prevengdo e o tratamento
precoce de doengas. Esse
cuidado deve ser levado a ris-
ca quando tratamos de cdes idosos, que devem ser con-
sultados por veterindrios a cada seis meses ou menos.

2.Cuidados com a alimentagdo: Escolher os alimentos
apropriados para a idade do seu cachorro é essencial
para a manutengdo da qualidade de vida. Com a mu-
danga no ritmo de digestdo e da absorgdo de nutrientes,
a alimentagdo errada pode causar ganho excessivo de
peso, além de ndo suprir as necessidades nutricionais
do animal.

3.Atencdo a socializagdo: A convivéncia forcada com
animais mais jovens ou mais agitados pode causar es-
tresse e cansago. Por isso, fique atento ao comporta-
mento do seu cdo idoso durante a socializagdo e ndo
force novas amizades.

4.Ambientes adaptados: Uma das principais mudangas
notadas com a chegada da idade para cdes é a dimi-
nuicdo na mobilidade. Por isso, é importante adaptar
o ambiente onde o animal passa o tempo para evitar
eventuais acidentes. Mantenha o acesso a agua, comida
e cama sempre facilitados e sem obstéaculos.

5.Carinho e dedicagdo: Se o seu cdo estd chegando a

Tiragem: 85.000 exemplares
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terceira idade, isso provavelmente significa que vocés
contam com uma longa histdria juntos. Portanto, tenha
em mente que esse é 0 momento para vocé dedicar
muito amor e cuidado ao pet que sempre esteve ao seu
lado. Seja paciente quando o animal estiver genioso,
auxilie-o e encontre maneiras de facilitar as suas tarefas
didrias, como novas rotas de passeio e brincadeiras mais
tranquilas.

7

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

.

ARMAZE

s BIC O

(__'I'ele-en_trega de Racoes

BRI BN

Hagdo Orgens Class ad Rl Birbo cles Ad Trodo, | | Ragle Gk Casirisos FeruSaim. | Riacdo Gales A4, SalmTrg FRacdo Gatos Ad Care o Fgr|
| 18 Kg - R§ 144,90 | :5!; R$ IRE,90 | 10,1 l'q: Mibd.po 10,1 Kg - R§ 159,90 ET8 | I(g Hs 129,90/
TELE-ENTREGA GRATUITA ACIMA DE R$ 100,00 EM COMPRAS
Matriz Filial
Av. Alberto Pasqualini, 1070 - Jd. Itd Sabard | Rua Anita Garibaldl, 2253~ loja o6 - Boa Vista

Tel: 3084.0023 / 3029.9309 Tel: 32756318
99912.5696 & Servigos de banho e toga/ragdes e outros
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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
\_ FONE: 3245.3245 y

(10 BENEFiCIOS DO CHIMARRAO |
Ingredientes: PARA A SAUDE

e 4 xicaras de farinha de trigo
e 2 xicaras de aglcar

Feito a partir de erva-mate moida e 4gua morna, o chimarrdo

« 1 xicara de leite traz muitos beneficios para anossa sa}idg ql_xando ton‘_lado
regularmente. Confira aqui os 10 principais beneficios

® 4 ovos incriveis do chimarrdo para a satde.

¢ 2 colheres (sopa) de manteiga ou margarina - .
e 2 colheres (sopa) de fermento em pé I EI,ImIM g fs:dlgu_e 0 cansao
Farofa: 2. A|udf: na digestio

o 1 xicara de aglicar 3. Diurético

e % xicara de farinha de trigo 4. Fonte de vitaminas e sais minerais
* canela em p6 5. Fonte de antioxidantes

* 2 colheres de margarina ou manteiga 6. Auxilia na regeneracio celular

Modo de preparo: , . 7. Estimula a atividade fisica
Bata os ovos com o acucar e misture os demais Ingre- o o o o
8. Diminvi o colesterol ruim

dientes até formar uma massa homogénea. Para a faro- . .

fa basta colocar tudo em uma tigela e amassar até ficar 9. Ajuda no emagrecimento
com cara de farofa. Unte uma forma com margarina, | 10. Benéfico para o coracto
coloque a massa e salpique a farofa. Leve ao forno pre-
aquecido para assar por aproximadamente 40 minutos. \Pro:ureﬂche@\

( Center

O Super Center Pan faz tudo pensando em garantir ~ N T e
i N . L " |
L

Aqui vocé encontra produtos sempre fr

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. * L -

FACA SEU PEDIDO PELO WHATSAPP: Loja 01: Av. Alberto Pasqualini, 476 Loja 02: Av. Benno Mentz, 1345
Jardim Ita Sabara - POA/RS Vila Ipiranga - POA/RS
@5' 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)
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Torta diferente de frango com
massa de pastel

Tempo de Preparo: 35 Minutos
Rendimento: 8 porg¢des
Ingredientes:

MASSA:

¢ 1 rolo de massa de pastel (500g)
¢ Manteiga para untar

¢ 1 gema para pincelar

RECHEIO:

¢ 3 colheres (sopa) de manteiga

¢ 1 cebola picada

e 4 xicaras (chd) de frango cozido e desfiado
¢ 1 lata de milho escorrido

¢ 2 tomates picados

e 1 xicara (chd) de azeitona verde picada

e 2 colheres (sopa) de extrato de tomate

e Sal e cheiro-verde picado a gosto

e 1 xicara (chd) de requeijdo cremoso

Modo de preparo:
1. Primeiramente para o recheio da Torta, aquega uma
panela com a manteiga e frite a cebola até murchar.

. Entdo, adicione o frango, o milho, o tomate, a azei-
tona, o extrato, sal e cheiro-verde e refogue por 3
minutos.

. Logo apds, junte o requeijdo, misture e desligue o
fogo.

. Em seguida, forre um refratdrio médio untado com
parte da massa de pastel e espalhe o recheio por
cima. Entdo, cubra com massa de pastel e decore
em cima com tiras de massa.

. Por fim, pincele com a gema e leve ao forno médio,
preaquecido, por 25 minutos ou até dourar. Entdo,
retire e corte em pedacgos para servir.

DICAS RAPIDAS

Para que o palmito fique macio como os de conser-
va, leve ao fogo o suco de um limdo grande, dgua e
sal. Quando estiver fervendo, desfolhe o palmito e
corte com uma faca inoxiddvel, diretamente na dgua
fervente. Deixe cozinhar até ficar macio, escorra e
prepare como quiser.
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Reinvente o seu negocio e
esteja em 85.000 impressos
todo meés!

Chame e adicione no Whats

Ingredientes:

* Meia xicara de sagu.

e 1 xicara e meia de vinho tinto (no lugar do vinho,
pode usar suco de uva).

e 2 xicaras e meia de agua filtrada.

¢ 1 canela em pau.

e 2 cravos-da-india.

Modo de preparo:

1. Em uma tigela, coloque o sagu e cubra com uma xi-
cara de cha de dgua, deixe descansar por uma hora.

2. Faltando 15 minutos para completar o tempo, colo-
que em uma panela média, o restante da dgua.

. Adicione na panela o vinho, a canela, os cravos e o
agucar. Misture bem, até o agucar se dissolver.

. Leve ao fogo alto e quando ferver, coloque o sagu
mais a agua dele na panela.

. Abaixe o fogo e deixe cozinhar por 30 minutos, ou
até que as bolinhas estejam macias e quase trans-
parentes. Atengdo: durante esse processo, mexa a
panela de vez em quando, para o sagu ndo grudar
no fundo.

. Transfira o sagu para uma vasilha, descarte a canela
e os cravos e deixe descansar por 30 minutos.

. Apos esse tempo, coloque-o na geladeira, por mais
30 minutos.

. Retire da geladeira, mexa bem, para soltar todas as
bolinhas e aproveite essa dogura!

Quer mais receitas como esta? Siga-nos no Instagram:
@revista_procureache
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Carreteiro com sobras do churrasco

Ingredientes: -
¢ 2 colheres de sopa de
banha de porco.
¢ 1 cebola picada.
¢ 2 dentes de alho.
¢ 1 folha de louro.
¢500g de carne do
churrasco, cortada em
cubos.
¢ Sal a gosto.
® 400g de arroz.
* 500 ml de caldo de vegetais.
e Salsinha picada a gosto.
Modo de preparo:
. Em uma panela bem quente, de preferéncia, de fer-
ro, derreta a banha e refogue a cebola até dourar.
. Adicione o alho picado e o louro, refogue até sentir
aquele cheirinho bom.
. Junte a carne do churrasco, cortada em cubos e frite
por dois minutos.
. Tempere com sal, coloque o arroz e cubra com o cal-
do de legumes.
. Deixe a panela semi tampada, em fogo baixo, até
cozinhar o arroz.
. Jogue um pouco de salsinha por cima, sirva e deli-
cie-se!

Quer mais receitas como esta? Curta a nossa pagina:
) /revistaprocureache

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
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= Bolo assado com recheio dentro =

Tempo de Preparo: 45 Minutos
Rendimento: 18 porg¢bes

Ingredientes:
MASSA:

4 ovos | 3 xicaras (cha) de farinha de trigo | 2 xicaras
(chd) de agtcar | 3 colheres (sopa) de manteiga | 1
xicara (cha) de leite | 1 colher (cha) de fermento.
RECHEIO:

1 litro de leite | 1 lata de leite condensado | 4 colhe-
res (sopa) de maizena | 1 gema | 1 caixinha de creme
de leite.

COBERTURA:
1 barra de chocolate | 1 lata de creme de leite.

Modo de preparo:

. Inicie fazendo o recheio. Entdo, coloque os ingre-
dientes em uma panela e leve ao fogo, mexendo
sempre até virar um mingau grosso. Em seguida,
reserve.

. Por fim, quando o recheio estiver frio comece a fazer
o bolo. Entdo, separe as gemas das claras e bata as
claras em neve.

. Entdo, em outra vasilha coloque as gemas, o aglcar
e a manteiga e bata até formar um creme, depois
acrescente o leite, a farinha de trigo e, por ultimo, o
fermento e as claras em neve.

. Em seguida, use uma forma de 40x28 grande untada
e enfarinhada, despeje metade da massa, o recheio
e, por cima, a outra metade da massa.

. Por fim, asse em forno pré-aquecido a 180 graus.

. Depois do bolo assado, derreta o chocolate, junte o
creme de leite e cubra o bolo. Em seguida, espere
a cobertura firmar, corte o bolo em quadradinhos,
embrulhe em papel aluminio e guarde na geladeira.
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Telefones Uteis

Hospital Pronto-Socorro 3289-7999
Policia Rodoviaria Federal

Policia Federal

Disque-Previdéncia Social
Aeroporto Salgado Filho 3358-2000
3289-0156

Servigos/Informacdes Prefeitura

Coluna LBV
Cores da desigualdade

Diariamente pessoas sdo vitimas do preconceito ra-
cial, um agravante problema que se perdura por sé-
culos no Brasil e no mundo. Além disso, a populagdo
autodeclarada negra infelizmente carrega consigo in-
dices ndo muito positivos como por exemplo menor
escolaridade e renda mensal e os maiores indices de
analfabetismo e taxas de desemprego.

Todos merecem oportunidades equivalentes, dessa
forma, a Legido da Boa Vontade (LBV) se une a diver-
sas organizagdes da sociedade civil nesta luta antir-
racista e trabalha para promover a mudanga dessa
realidade.

Promogdo da igualdade

No més de agosto, atendidos pela LBV, com idade en-
tre 9 e 12 anos, desenvolveram uma proposta socioe-
ducativa intitulada Racismo e Preconceitos. Dentre as
atividades, criangas e jovens conversaram e tiraram
suas duvidas sobre o assunto, trocando experiéncias,
revendo o préprio vocabuldrio e pesquisando sobre
pessoas negras que foram e sdo importantes para
histéria do pais. O intuito da proposta foi ajuda-los
a identificar e a enfrentar tais situagdes no dia-a-dia
e promover atividades reflexivas que os incentivem a
terem uma postura antirracista.

Visite a LBV e saiba mais sobre o nosso trabalho.
Estamos localizados na Av. Sdo Paulo, 722 — S3o Geral-
do. Informagdes vocé confere pelo site www.lbv.org.
br ou pelo tel. 51 3325-7000.
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PNEU

PNEUS NOVOS
RODAS REMOLD
CALOTAS USADOS

CONSERTOS / VULCANIZAGAO / BALANCEAMENTO

AV. SERTORIO, 3377 - POA/RS

UL

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

FURTO

NO ESTACIONAMENTO
Quem é o responsdvel?
Tratandeo-se de espages particulares, come, por
exemplo, um estacionamento de shopping, o
estabelecimento & responsivel por qualquer dano
que acontecer no veiculo de um terceiro
gue estd zob sua guarda.

Além disso, nio hi wvalor legal nas, placas

SERVICOS ESPECIALIZADOS / AUTO

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

Truques para tirar o mau cheiro

Geladeira - Deixe uma xicara com
po de café ou pedacos de carvdo
no interior do eletrodoméstico
por algumas horas.

Cozinha - Coloque um recipiente
com um pouco de vinagre num
lugar alto. O produto ameniza odores liberados no pre-
paro dos alimentos.

Colchédo - Faga uma solugdo com dgua, vinagre branco,
dlcool e desinfetante em proporg&es iguais (1 xicara) e
borrife o colchdo com a mistura.

Micro-ondas - Coloque 1/2 lim&o em 1/2 litro de dgua
e aquega em poténcia maxima por 3 minutos.

@revista_procureache f/revistaprocureach

©(51) 981.427.686

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

i

‘Imtug'wm §5k m ‘

¢ Google Meu Negoécio
¢ Google Ads

¢ Facebook Ads

¢ Instagram Ads
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Tecnico de Infur'matfca

955‘35 USSU com L'mr:aus

gmail.com

Atualizacoes e instalacdo de aplicativos
Tens um celular e est4 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 locomocgéo.

SUPORTE E FORMATAGAO
Ligue e agende o seu horario:

roingo(51) 99630.1184
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CONSERTO E MANUTENGAO DE

IMPRESSORAS

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

85 @ 77 i =

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

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

3028.4932 / 99136.3761

‘E’EHKWAHE mmm:mmmu
MOEDEMATIT A M INFORMATICA

Desde 2006 1 L

™
* Manutengdo de computadares & notebooks

*Venda de pegas e computadores st g s
* Configuragdo de redes & wireless o Minkmacwdormet

* Remogao de virus @ spywares [r——— E .

* Troca de lelas de notebooks

51 3392.3492/ 51 98639.2098 =
" Av. Bonlo Gongalves, 1603 Sala 1309

WhatsApp mais seguro com a
verificagdo em duas etapas

Habilitar a verificagdo em
duas etapas é uma opgdo
para proteger o WhatsApp
de clonagem. O recurso
de seguranga consiste no
usudrio criar uma senha
de seis digitos que é soli-
citada toda vez que o nimero é cadastrado em um
celular novo. A fungdo dificulta golpes de clonagem
porque, por mais que o criminoso obtenha o cddi-
go enviado por SMS para ativar sua conta, também
sera requerida a senha personalizada para usar o seu
WhatsApp em outro smartphone.

O recurso esta disponivel no iPhone a partir dos
ajustes do WhatsApp, na opgdo “Conta”. Entdo, sele-
cione “Confirmag¢do em duas etapas” e ative a prote-
¢do para gerar sua senha de seis digitos. E necessario
informar um enderego de e-mail ao WhatsApp para
recuperar o codigo caso o esquega. Por fim, aperte
“OK” para ativar a dupla verificagdo.

No Android, selecione os trés pontinhos no canto
superior direito da tela inicial do WhatsApp. Va para
“Configuragdes” e, depois, acesse “Conta”. Escolha a
opgdo “Confirmacdo em duas etapas” e aperte “Ati-
var” para inserir uma senha de seis digitos. O aplica-
tivo requer que vocé confirme o cédigo duas vezes
para, entdo, pedir um e-mail para a recuperagdo do
cédigo. Para finalizar, assinale a opgdo “Salvar”.

IMPRESSORA & CARTUCHOS

Consertos e Manutengao
Recargas (lato de tinta e laser)
Vendas (carmuchas e

El 51 98960.6970 / 99985.7897

E-mail: cristiancmachade 1976 gmail com
\_ ATENDIMEMTO MO LOCAL - EMPRESAS E EM DOMICILID )

Por que investir em educagao
na terceira idade?

Ao chegar a terceira idade, é

muito comum que se tenha L'

um tempo ocioso no dia a dia,

que antes era preenchido com .

o trabalho ou com os filhos, por

exemplo. Com isso, vem a von-

tade de investir no aprendizado, seja para:

¢ Desenvolver novas habilidades

e Adquirir algum conhecimento que ndo foi possivel du-
rante a juventude

e Buscar uma segunda fonte de renda

e Encontrar outra formagdo para permanecer no merca-
do de trabalho

e ou apenas estimular a mente.

A grande questdo é que atualmente as pessoas chegam
aos 60 anos com totais capacidades intelectuais, de luci-
dez, memdria e com uma mente 100% ativa. Por isso, é
muito interessante investir na educagdo na terceira idade.
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Ariano, algumas de suas qualidades como a lideranga, a
honestidade e o seu poder de atragao serao acentuados
devido ao movimento de Marte. Porém, o elemento Fogo,
presente em seu signo, acentuara algumas de suas outras
caracteristicas, como a impaciéncia e a impulsividade,
exigindoum pouco de cautela.

Até a entrada da primavera, dia 22 de setembro, vocé, nativo
do signo de Touro, sentira os beneficios do Sol regendo as
casas do amor e da familia em seu signo. Serad um tempo
prospero e cercado de boas energias. Dedicado e fiel a
familiacomovocé é, sera o momento de mostrar o seu melhor
aoseuamoreaosseusfilhos.

Setembro promete algumas mudancas para geminianos e
geminianas. Vocé se questionara sobre diversos setores de
sua vida, desde o trabalho até os relacionamentos com
amigos e familiares. Sera um momento adequado para se
aproximar das pessoas que lhe fazem bem e fortalecer os
lacos.

Durante o més de setembro, cancerianos serao privilegiados
pelas agoes do Sol, que entrarda em Virgem e trard boas
energias, principalmente no trabalho. Devido a agédo do
planeta Mercurio, a comunicagao dos cancerianos sera
otima. Este més trard o otimismo necessario para que 0s
cancerianos sejamimpulsionados no setor profissional.

Setembro chegara trazendo mais atencao para possiveis
novos projetos. Vocé também sentira mais certeza em suas
escolhas didrias. Aproveite este momento de tranquilidade
para se desenvolver pessoalmente. No quesito
relacionamentos, a neutralidade tentard estar mais presente
emsuavida

VIRGEM || CANCER

Querido virginiano, sua mente vai estar impulsionada a
mudar e remar em mares diferentes no inicio deste setembro.
Este final de outono vai cobrar de vocé um maior agito em
seus habitos. Setembro trara diversos questionamentos para
sua vida pessoal, entretanto, vocé sera guiado pela calma e
serenidade.

Este més, vocé, libriano, sera desafiado. Estes desafios irao
ocorrer dentro de vocé mesmo, e serao inevitaveis. Essas
batalhas normalmente sao as mais dificeis de se vencer.
Envolvem mudangas, logo, procure formatar melhor o seu
olhar critico. Mesmo com diversos desafios vindo em sua
direcao, vocé tirara de letra as situacoes.

Caso vocé, escorpiano, entre em algum desalinho
profissional em setembro de 2022, nao permita que pessoas
o julguem precipitadamente. Vocé saberd resolver as
questoes simples que virao, pois os bons ventos da
primavera baterao a sua porta em setembro. A prosperidade
vira mais forte do que nos meses passados.

O nativo de Sagitario tera sua vida profissional em alta em
setembro de 2022. Explore este més para almejar o seu
melhor lugar na empresa. Volte-se um pouco para sua saude
e renove suas energias, voce ira precisar. Seus instintos de
liberdade estaraoagugados.

CAPRICORNIO || ESCORPIAD

Capricornio terd muitas surpresas no decorrer de setembro.
Batalhador incansavel, vocé conhece muito bem o quanto
luta para alcangar vitérias em sua vida. E nesse més nao sera
diferente. Saturno e Plutao ainda estarao passeando por seu
signo, eisto significa buscar mais energia, pois esta estara em
baixa.

Nesse mundo de correria tecnolégica e inovacoes, 0s
aquarianos se sentirdo em casa. Vocé vai poder mudar o
rumo das coisas neste periodo do ano. Depende de voceé sair
de suazonade conforto. Isso talvez nao signifique muito, pois
vocé estd em constante movimento. A maior questao €
adaptar-se em alguma area que vocé ndodomina.

PEIXES

Em setembro de 2022, mudangas significativas ocorrerao na
vida do nativo de Peixes. Na profissao, vocé sera notado com
mais atencao, sera mais solicitado e vai merecer coroagao.
Esse sucesso ira ocorrer se vocé, no trajeto de seu progresso,
estiver beneficiando outras pessoas.

APARELHOS RUDITIVOS

Aparelhos Digitais
Assistéencia Tecnica

Acessori

Tratamen

Audiom

e Infantid

_ "3228-6927
™ 3307-7327

nia Adulte

Solugao Palavras Cruzadas
(pagina anterior)

o|m|—m-=x—o

=

D CS|-H|—mr~-mo o >0 wmow

»wol-H=Zm=E|>» 3 wo|owmo
woH=ZmE|>HH>>-

=

f revistaprocureache
revista_procureache

Siga-nos
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SERVICOS ESPECIALIZADOS B

Beneficios de andar de bicicleta

i '
¥ . -i\-'; -i . .
b corpo queime calorias
mais rapidamente. O re-

sultado é menos acimulo de gordura no organismo e,
consequentemente, uma silhueta mais magra.

2. Melhora o tonus muscular

Como todo exercicio fisico, pedalar exige forga dos
musculos. Por isso, pedalar regularmente vai fazer com
que vocé ganhe forga muscular e tonus, sobretudo na
parte inferior do seu corpo.

3. Proporciona bem-estar

Vocé ja viu alguém pedalando com expressdo de raiva
ou tristeza? Provavelmente ndo, ja que pedalar faz com
que o seu organismo libere endorfinas e serotoninas,
horménios que causam sensagdo de prazer.

4. Aumenta o folego

Quando pedala, vocé precisa de mais oxigénio e acaba
exercitando mais a respiragdo. Com o tempo, comega a
ganhar folego para aguentar ndo sé as longas subidas,
mas pedalar por longas distancias.

5. Ndo prejudica as articulagdes

Diferentemente de outras atividades, como a corrida,
no ciclismo, o seu contato com o chdo ndo fica a cargo
das suas pernas e pés. Isso faz com que todo o impacto
transmitido para as articulagdes, principalmente nos
pés e joelhos, seja pequeno.

:)UDU L

REVENDEDORA
AUTORIZADA

1. Emagrece

Andar de bicicleta é um
exercicio que acelera
o seu metabolismo, ou
seja, faz com que o seu

Trabalhamos com toda a linha Specialized

BICICLETAS
ELETRICAS

PECAS
ACESSORIOS L}

i . T

>X>335>5>>> | Parcelamos em até .12x.
Av. Wenceslau Escobar, 2307
3269.2369 / 98544 8048 ©

Primavera: hora de cuidar do jardim

A primavera estd chegando e preparar o seu
jardim para esta estacdo é essencial para "
que as plantas e flores fiquem ainda mais
bonitas, pois durante o inverno, as plantas
passam por um periodo de dorméncia e quase

ndo se desenvolvem. Confira:

Limpeza: A primeira coisa a se fazer € uma boa limpeza
no local. Retire todos os restos de plantas, folhas cai-
das, galhos secos e brotos malformados. E importante
retirar também as ervas daninhas e neste momento
ficar atento, pois nesta época, o calor e a chuva sdo
propicios para elas.

Adubagdo: A melhor época para realizar a adubagdo é
no més de setembro, pois isso ira intensificar as flora-
das da primavera. Dé sempre preferéncia para adubo
organico, que pode ser de farinha de osso, torta de
mamona ou himus de minhoca. Para adubar, revolva
o solo e misture o adubo de acordo com a proporgdo
indicada pelo fabricante.

Poda: O inverno é a época ideal para poda, para ele-
var a copa ou dar formato para as plantas. Mas se por
acaso vocé nao fez isso, entdo o melhor é ndo mexer
mais. Somente se tiver que fazer poda de limpeza, para
retirar brotos que roubam a energia da planta.

=% < =z PARA DAR RISADA

NEM TE FRESQUEIA QUE NAO TA FRIO, TCHE!

25°C

Baianos ligam o ar quente. Gatichos limpam o jardim.

20°C

Sergipanos tremem incontrolavelmente de frio. Gatchos
tomam sol no parque.

15°C

Carros na Paraiba ndo ligam mais. Gauchos dirigem com os
vidros abaixados.

10°C

Cariocas usam sobretudo, cuecas de ld, luvas e toucas.
Gauchos botam uma camisa de manga comprida.

5°C

Toda a populagdo do Maranhdo morre. Gatchos fecham as
janelas de casa.

0°c

Roraima se desintegra. Gatichos fazem o ultimo churrasco no
pdtio, antes que esfrie.

O GAUCHO E O BULLYING

0 galcho chega na escola da filha e fala pra professora: Mas
bah tché...vimver o que é esse tal de bullying que a guria disse
queta sofrendo...

A professora diz: —Isso € muito grave, quem é a suafilha?

0O galcho:— Aquelagorducha com cabega de capivara.
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