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Seguimos em frente!

 Esse é um mês especial para nós, 
enquanto toda economia nacional e 
estadual entrou em recessão, o Grupo 
Geramigos vem atravessando a crise com 
bons resultados. Em 2015, além de 
seguirmos com os jornais mensais, 
lançamos a Revista ProcureAche que 
completa um ano esse mês. Neste ano, 
foram 240 mil revistas na zona Sul e 
240mil revistas na zona Norte, com 
tiragem certificada pela Grafica Pallotti e 
onde pudemos contribuir com leitores e 
anunciantes. Estamos preparados para 
ousar ainda mais em 2016!
 Desejamos a todos um ótimo 
Natal e um próspero ano novo, que ele seja 
de alegrias e realizações. 
 Um abraço da equipe Geramigos.
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 Os relacionamentos são prazerosos, 
mas também são um desafio para ambos. A 
convivência é um desafio em qualquer situação. 
Raramente as relações são simples como 
gostaríamos e até arriscamos a dizer que todas 
são assim, pois tem suas peculiaridades e suas 
dificuldades a serem superadas. 
 Seja qual for a situação, existem 
m ane i r a s  qu e  p o d e m  c ont r ibu i r  p ar a 
transformar problemas em felicidade. Embora 
existam muitos desafios, felizmente também há 
muitas coisas que podem ser feitas para melhorar 
seu relacionamento.
 Sim, os relacionamentos são desafios e 
sempre existirão coisas que podem melhorar 
tanto em você, quanto em sua parceira, mas a 
relação, assim como a vida, é um eterno 
aprendizado.
 Nada de conflitos e problemas. Vá viver 
a alegria e o quanto de amor seu parceiro lhe dá.

VipClass
(51) 3085.8188 / 9768.4456

Seu relacionamento pode 
ser feliz!



4

Saúde e Bem Estar

Sua saúde agradece: cuide diariamente do seu corpo

 As atividades físicas são importantes 
aliadas no cuidado da saúde. Estudos apontam a 
melhoria do sono, a redução da pressão arterial, o 
aumento do metabolismo e a redução de peso 
corporal como principais benefícios. Correr, 
andar de bicicleta e caminhar são as práticas mais 
comuns entre os brasileiros. Mas, existem outras 
atividades que também podem fazer parte do 
cotidiano, como por exemplo, jogos coletivos 
(voleibol, futebol, basquetebol), academia, 
dança, entre outras.
 
Não fique parado
Defina uma atividade física que melhor se 
enquadra em seu dia a dia. Convidar amigos para 
participar também é importante, pois lhe 
incentiva à prática e um acaba cobrando o outro 
do “compromisso” firmado com a saúde.

O Ministério da Saúde está de olho
O Ministério da Saúde lançou o Programa 
Academia da Saúde, que se caracteriza por 
espaços de saúde ligados à Atenção Básica. As 
unidades contam com profissionais que 
desenvolvem e orientam atividades físicas, 
práticas corporais, oficinas de culinária, rodas de 
conversa, atividades artísticas e culturais, 
práticas integrativas e complementares, de 
mobilização social e tantas outras atividades que 
contribuem com o cuidado com a saúde. 
Verifique se este Programa existe no seu bairro e 
conheça as atividades físicas que são ofertadas.

 Desde 2011, o Ministério da Saúde    
vem repassando incentivos financeiros para 
implementação de polos do Programa Academia 
da Saúde pelos  municípios  brasi le iros .
 O objet ivo é  contr ibuir  para a 
promoção da saúde, trabalhando com o cidadão 
de maneira completa. O Programa estimula 
modos de vida saudáveis ,  promovendo 
informações e cuidados relacionados à saúde 
individual e coletiva.

Por que devo fazer uma atividade física?
 A atividade física e as práticas corporais 
são fortes componentes no cuidado com a saúde;
Uma vida mais saudável e ativa rende bons frutos, 
como maior disposição para realizar as tarefas 
diárias;
 Atividades físicas fazem bem a saúde e 
com isso combatem diversos problemas;
 Seu animo renovado e o sentimento de 
leveza e alto astral;
 No campo ou na cidade, na escola ou 
no trabalho, cuidar da saúde é um compromisso 
constante. Coloque você em primeiro lugar.
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Saúde e Bem Estar

Conheça mais sobre o câncer de pele

O que é o câncer de pele?
É uma doença que ocorre pelo desenvolvimento 
anormal das células da pele. Elas multiplicam-se 
repetidamente ate formar um tumor maligno.
No Brasil, país com clima tropical e alta 
incidência solar, o câncer de pele é o tipo mais 
frequente, correspondendo a 25% de todos 
tumores malignos registrados. Fique atento, 
quanto mais cedo detectado maior a chance de 
cura.
Quais são os principais fatores de risco para 
desenvolver o câncer de pele?
- Histórico familiar de câncer de pele;
- Pessoas de pele e cabelos claros, com cabelos 
ruivos ou loiros;
- Pessoas que trabalham frequentemente 
expostas ao sol sem proteção adequada;
- Exposição prolongada e repetida ao sol na 
infância e adolescência.
Que sinais de alerta devem ser procurados?
- Manchas que coçam, ardem, escamam ou 
sangram;
- Sinais ou pintas que mudam de tamanho, forma 
ou cor;

- Feridas que não cicatrizam em 4 semanas;
- mudança na textura da pele ou dor.
Como deve ser feito o autoexame da pele?
- Em frente a um espelho, com os braços 
levantados, examine seu corpo de frente, de costas 
e dos lados esquerdo e direto.
- Dobre os cotovelos e observe cuidadosamente, 
as mãos, antebraços, braços e axilas.
- Examine as parte da frente, de trás e dos lados, 
além da região genital.
- Sentado examine atentamente a planta e os peito 
dos pês, assim como o espaço entre os dedos.
- Com o auxilio de um espelho de mão e de uma 
escova ou secador, examine o couro cabeludo, 
pescoço e orelhas.
O que deve ser feito para prevenir o câncer de 
pele?
Evite exposição prolongada ao sol entre 10h e 16h, 
pois nesse horário a quantidade de raios 
ultravioletas nocivos á pele é maior.

Fabíola Cristine Tolotti
CRF-RS 7769

Diretora Técnica Kali Farmácias
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Saúde e Bem Estar

Como se tornar mais disposto no dia-a-dia corrido

 Precisando de disposição? No dia-a-dia 
corrido, quem tem disposição, está sempre pronto 
para realizar as tarefas e enfrentar as atividades 
diárias está um passo à frente dos demais. A rotina 
atual requer isso e existem pequenas adaptações 
que, se inseridas no seu dia, poderão lhe trazer um 
bom resultado. Separamos abaixo algumas dicas 
simples para você espantar a acomodação:
1 – Esqueça a soneca
Nada de colocar o “soneca” no despertador. 
Colocar esta opção com diferença de poucos 
minutos não ajuda em nada, pelo contrário, só faz 
com que sua disposição vá lá embaixo. O correto 
é ajustar o despertador adequadamente, em um 
horário onde possa levantar e iniciar as tarefas do 
dia sem atraso. Esqueça o “só mais dez 
minutinhos”.
2 – Café da manhã
Um café da manhã, de preferência, que contenha 
carboidratos, proteínas e fibras, é essencial para 
iniciar o dia disposto. Isso faz com que seu corpo 
comece a rotina com fontes de energia. Aposte na 
alimentação!
3 – Hidrate-se
Beba água, muita água, já pela manhã para 
hidratar e contribuir com o sistema digestivo.  

Um copo d'agua ao lado da cama, para ingerir ao 
acordar é indicado para energizar-se já pela manhã.
4 – Exercite-se
Se possível, exercite-se logo após acordar, antes de 
ir para o trabalho. Exercícios ao iniciar o dia 
queima mais calorias e oferece mais resistência. 
Tenho certeza que após realizar os exercícios, 
você terá ainda mais disposição e leveza ao longo 
do dia, além de melhorar o humor.
5 – Organização no trabalho
Sua mesa no trabalho está aquela bagunça? Olhar 
todo esse emaranhado de papéis só traz mais 
cansaço e estresse. Limpar e organizar esse espaço, 
deixando-o mais clean lhe proporcionará uma 
sensação de relaxamento e ao mesmo tempo 
alegria e disposição para realizar suas tarefas. 
Com a disposição em dia, a produtividade 
agradece.
6 – Durma o tempo adequado
Faça as contas, a hora que você deve acordar e a 
hora que deve ir dormir. Vá dormir em um 
horário confortável, que não seja muito tarde para 
acordar indisposto no dia seguinte. Nada de só 
mais uma horinha para assistir aquele seriado ou 
ver aquele programa na tv. Priorize seu sono, a 
necessidade de seu corpo e sua mente.  



Saúde e Bem Estar

7

RESIDENCIAL GERIÁTRICO

Saiba mais sobra a Febre Zika 

Técnica em enfermagem com longa 
experiência e referências. Atende 
também como cabeleireira e manicure 
pessoas acamadas em residências, 
c l ín icas  e  hosp i ta is ,  a lém de 
acompanhante a consultas médicas.

 Febre Zika é uma infecção causada pelo 
vírus ZIKV, transmitida pelo mosquito Aedes 
aegypti, mesmo transmissor da dengue da febre 
chikungunya. O vírus Zika teve sua primeira 
aparição registrada em 1947, quando foi encontrado 
em macacos da Floresta Zika, em Uganda. 
Entretanto, somente em 1954 os primeiros seres 
humanos foram contaminados, na Nigéria. O vírus 
Zika atingiu a Oceania em 2007 e a França no ano de 
2013. O Brasil notificou os primeiros casos de vírus 
Zika em 2015, no Rio Grande do Norte e na Bahia. 

Sintomas de Febre Zika: 
* Febre baixa (entre 37,8 e 38,5 graus)
* Dor nas articulações (artralgia), mais 
frequentemente nas articulações das mãos e pés, 
com possível inchaço
* Dor muscular (mialgia) 
* Dor de cabeça e atrás dos olhos
* Erupções cutâneas (exantemas), acompanhadas 
de coceira. Podem afetar o rosto, o tronco e 
alcançar membros periféricos, como mãos e pés.
Sintomas mais raros de infecção pelo vírus Zika 
incluem:

* Dor abdominal
* Diarreia
* Constipação
*Fotofobia e conjuntivite
* Pequenas úlceras na mucosa oral
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6 substitutos ao açúcar para tornar seu café mais gostoso

 Quem resiste aquele cafezinho no 
serviço ou toma-lo ao acordar, no café da manhã? 
Muita gente é adepto do café no Brasil. O 
problema desse consumo contínuo é  a 
quantidade de açúcar que colocamos na bebida, 
que nem sempre é tão saudável assim.
 Mas, para os amantes do café, você 
sabia que existem outras opções e de gosto 
realmente bom? Por que não adicionar um pouco 
de impulso para seu café? Algo novo, diferente do 
óbvio açúcar ou do adoçante industrializado. 
Adicionando opções mais saudáveis   é muito mais 
benéfico do que apenas a sua dose de cafeína 
diária.
 Ab a i xo  a l g u ns  e xe mpl o s  p ar a 
substituir o açúcar e dar um up no seu café:
1 – Mel
O mel  é  o adoçante saudável .  E le  tem 
propriedades antimicrobianas e antioxidantes 
que contribuem como ótima maneira de carregar 
seu café com sabor e doçura.
2 – Canela
Você quer colocar algo que o deixará ainda mais 
ligado em sua xícara de café? Adicione a canela! 
Esta especiaria adiciona uma nova nota de sabor, 

além de melhorar os seus níveis de açúcar no sangue 
e ajudar a combater infecções. Mel é ideal para 
carregar sua bebida com ainda mais eletricidade.
3 - Extrato de baunilha
O extrato de baunilha levará seu café para outro 
nível, mais gourmet e saboroso e sem acrescentar 
qualquer excesso de açúcar. É super gostoso!
4 - Adoçante feito de Stevia
Está renunciando ao açúcar, tente adoçante com 
Stevia! Diferente do adoçante mais conhecido, que é 
artificial (com sacarina e aspartame), o feito com a 
planta stevia é considerado natural e muito melhor 
para sua saúde do que o açúcar comum.
5 - Cacau em pó
Adora o sabor do chocolate? Adicionar cacau em pó 
acrescenta muito de sabor, enquanto ajuda na sua 
saúde mental. O pó é um antidepressivo e um 
elevador de humor natural.
6 – Néctar de Ágave
Esta planta de origem mexicana é parecida com um 
cacto e fornece um néctar, que após ser extraído e 
filtrado resulta em um adoçante orgânico que pode 
ser um ótimo substituto para o açúcar. Agave é 1,5 
vezes mais doce do que o açúcar, sem adição de 
qualquer componente negativo para a sua dieta.
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Saiba mais sobre os alimentos transgênico

 Transgênicos ou organismos geneti-
camente modificados (OGMs) são seres vivos 
cuja estrutura genética, seu DNA, foi modificado 
pelo homem através da engenharia genética, de 
modo a atribuir a esses seres uma determinada 
característica não programada por sua natureza.
Pontos positivos:
* Aumento da produção
* Maior resistência à pragas (vírus, fungos, 
bactérias e insetos)
* Resistência aos agrotóxicos
* Aumento do conteúdo nutricional
* Maior durabilidade e tempo de estocagem
Pontos negativos:
* Eliminação de populações naturais de insetos,

 animais e outras espécies de plantas.
RISCOS PARA A SAÚDE: são vários e graves os 
riscos potenciais, entre os principais:
1. Aumento das alergias
2. Aumento de resistência aos antibióticos
3. Maior incremento de contaminação nos 
alimentos
4. Um estudo realizado na Áustria demonstrou 
que estes alimentos reduzem a capacidade de 
fertilidade
 A longo prazo não foi  possível 
estabelecer os riscos para a saúde que o consumo de 
alimentos transgênicos possa ter. No entanto, 
suspeita-se que estes alimentos podem influenciar 
na aparição de certas doenças, como o câncer.



10

Alimentação

Receitas
Lentilha para a ceia de Ano Novo

1. Na véspera do ano novo, separe a lentilha e lave 
bem, em seguida deixe-a de molho em 2 1/2 litros 
de água em um recipiente.
2. No dia seguinte, comece fritando o bacon por 
cerca de 5 minutos, até que se desprenda toda a 
gordura.
3. Depois junte a cebola bem picadinha, o alho e 
os legumes, deixe refogando aproximadamente 
10 minutos, e mexa frequentemente.
4. Adicione à panela o louro e os cravos da índia, 
para dar o sabor especial.
5. Disponha na panela com os temperos, a 
lentilha e a água em que ficou de molho no 
recipiente e tempere com sal e pimenta do reino. 
Diminua o fogo e espere levantar fervura.
6. Depois, tampe a panela e cozinhe, sempre em 
fogo forte, por cerca de 50 minutos, quando a 
lentilha estiver macia, é porque ela está pronta.
7. Enquanto está fervendo na panela, corte as 

salsichas em rodelas de 1,5cm de espessura.
8. Retire o louro e os cravos da índia da panela e 
em seguida acrescente a salsicha picada. Misture 
bem e cozinhe por mais 15 minutos. Polvilhe 
salsa por cima e sirva em seguida. (Você pode 
servir em porções prontas, individuais, ou deixar 
que todos se sirvam).

Rabanada de Chocolate
Ingredientes
6 unidades de pão francês amanhecido
1/2 xícara de chocolate em pó 
1 xícara de açúcar 
1 + 1/2 xícara de leite morno
1 colher de sopa de essência de rum

3 unidades de Ovo 
* a gosto de óleo de soja para fritar
* a gosto de açúcar refinado

Modo de preparo
Corte o pão em fatias de mais ou menos 1 cm. 

Misture os outros ingredientes (exceto 
os ovos e o óleo) até formar uma calda. 
Passe as fatias de pão pela calda e deixe 
escorrer numa peneira. Depois, passe-
as nos ovos ligeiramente batidos e frite 
em óleo bem quente.  Quando 
estiverem douradas, retire e passe no 
açúcar refinado. Rende de 25 a 30 
unidades.
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Chester assado com purê de maçã e castanhas

Ingredientes:
1 Chester 
300 gr de castanha portuguesa cozida sem casca 
6 maçãs sem casca e sem caroço 
100 ml de creme de leite fresco 
Sal e pimenta do reino a gosto. 

Preparo do Chester: 
Em uma fôrma grande, amarre o chester e cubra 
com papel alumínio. 
Leve ao forno médio, pré-aquecido, a 180º C, por 
aproximadamente 1 hora e 45 minutos. 
Retire o papel alumínio e retorne ao forno por 
cerca de 20 minutos, para dourar. Reserve.
Em uma panela, cozinhe as maçãs até que 

estejam macias. Escorra e passe por um 
espremedor. 
Leve as maças espremidas novamente ao fogo. 
Adicione o creme de leite, pimenta e sal a gosto. 
Cozinhe em fogo baixo, mexendo sempre, até 
engrossar. 
Desligue o fogo e acrescente as castanhas. 
Sirva com a ave.
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Moda e Beleza

Como escolher e combinar cores de esmaltes

 Que mulher nunca viu uma cor de 
esmalte linda na mão de uma amiga e quando 
colocou na sua não ficou tão legal assim? Na 
maioria das vezes isso acontece por causa do tom 
de pele, pois cada tom de pele pede uma cor de 
esmalte, é bem simples, basta observar dois 
detalhes cores que contrastam e cores que 
complementam.
 Nem todas as cores vão ficar bem na 
sua mão, mas com certeza terão varias que 
deixarão o visual delicado e muito bonito.

Cor de esmalte que combina com a sua cor 
de pele
Pele Branca – por ser uma pele com base clara os 

tons de esmaltes que mais combinam são aqueles 
que proporcionam contrastes como pretos, 
vermelhos, roxos e pinks, mas nada contra usar 
cores claras como nude. Com certeza suas mãos 
ficarão lindas.



13

Moda e Beleza

Pele Morena – para peles bem bronzeadas a dica é 
para esmaltes laranjas e de tons coral. Cores como 
roxos, verdes e azuis são também recomendadas, 
uma vez que proporcionam um belo contraste 
deixando as mãos muito mais bonitas e alegres.

Pele Negra – esmaltes metálicos coloridos e mais 
chamativos como neons e pastel. Nunca use 
esmaltes incolores, pois eles derrubarão qualquer 
look.

 O Círculo Cromático é muito utilizado 
por designers, pintores e publicitários como base 
para compor as cores que necessitam. É bem fácil 
compreender o círculo, uma vez que ele apresenta as 
cores complementares, que são as cores opostas que 
quando juntas contrastam e completam uma a outra. 
A cor complementar do azul, como por exemplo, é  o 
laranja, pois é a cor que se encontra oposta no círculo 
e assim sucessivamente com todas as cores.

Círculo Cromático 
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Reforma e Construção

10 dicas para fazer 

 Você já tentou pintar a parede, 
comprar um sofá novo, trocar a cortina e, 
mesmo assim, ainda não está feliz com o 
“jeitão” da sua casa? Então, talvez, tenha 
chegado a hora de mexer nas estruturas e 
encarar uma transformação de verdade. Mas 
como reformar não é coisa fácil, a revista 
ProcureAche separou dicas essenciais para 
ajudar você nesta empreitada.

1.Primeiro passo
Com uma régua, faça um desenho em escala, 
onde cada centímetro corresponda a um metro. 
Tente retratar fielmente as condições físicas 
do imóvel, como a localização dos quartos, 

banheiros, cozinha, entre outros cômodos.
2.Planejamento
Com o desenho da planta baixa pronta, defina 
onde os móveis e eletrodomésticos vão ficar. 
Desta forma, você terá uma ideia da disposição 
das peças nos ambientes na situação atual, e o 
que pode ser modificado estruturalmente 
durante a reforma.
3. Palavra de quem entende
Antes de qualquer mudança, é sempre bom 
consultar um profissional da área, como um 
engenheiro ou um arquiteto. Só eles podem 
autorizar a remoção de qualquer parede ou 
outro elemento de sustentação, como vigas, 
pilares e lajes.
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Construção e Reforma

uma reforma de sucesso

4. Redesenhe
Com o parecer do profissional, refaça a planta 
baixa com as remoções e construções das novas 
paredes ou pavimentos, sempre seguindo a escala. 
5.Economia
Definidas essas etapas, chegou a hora de escolher os 
materiais para a reforma. Lembre-se que nem 
sempre o barato é o mais conveniente, por isso, pese 
os prós e contras de cada material e faça um balanço.
6. Sem desperdício
Para evitar cortes desnecessários nas peças de 
cerâmica, é interessante que as medidas dos 
ambientes, onde as paredes e pisos serão 
revestidos, sejam múltiplos de 15, 20 ou 30cm.
7. Mão de obra
A escolha de pedreiros e outros deve ser cuidadosa. 
Além de apresentar um bom serviço, esses 
profissionais devem ser de extrema confiança.
8. Mudanças
O ideal é que a casa esteja desocupada durante a 
reforma, mas se isto não for possível, é 
recomendável deixar sempre os ambientes 
abertos e arejados para evitar qualquer tipo de 

intoxicação. Também é indicado reformar a casa por 
etapas, ou seja, cômodo por cômodo.
9. Subindo!
Se sua casa tiver apenas o pavimento térreo e você 
desejar subir um andar, consulte os órgãos 
competentes e analise, com um profissional, os 
pilares e as vigas que irão suportar a nova estrutura. 
Além disso, lembre-se que existem diferentes tipos 
de laje. A laje de forro, por exemplo, não suporta 
peso como a laje de piso.
10. Pequenos espaços
Para ambientes de tamanhos reduzidos, prefira 
tintas com cores claras, que aumentam visualmente 
os espaços e proporcionam uma sensação de bem-
estar. Em alguns casos, uma parede com um tom 
mais escuro ajuda a dar profundidade no ambiente.
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Festas e Eventos

É HORA DE DAR RISADA

Entrevista de emprego

O chefe de um RH justifica a um 

candidato solteiro por que não vai 

contratá-lo:

- Desculpe, mas nossa empresa só 

trabalha com homens casados.

-  Por  quê? Por  acaso  são  mais 

inteligentes e mais competentes do 

que os solteiros?

- Não, mas estão mais acostumados a 

obedecer.

Vou ser pai

Dois amigos se 

encontram, depois 

de muito tempo:

— Puxa, quanto tempo? 

Como vão as coisas?

— Eu estou ótimo e você?

— Eu vou ser pai pela primeira vez!

— Que legal! Parabéns! E a sua mulher 

está feliz?

— Por enquanto está! Mas, na hora que 

ela souber, vai ficar uma fera!
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Festas e Eventos

Dicas para organizar uma festa de sucesso

Festas são sempre uma ótima oportunidade de se 
divertir com os amigos e a família. Contudo, para 
o anfitrião a festa não é só diversão. Organizar 
uma comemoração, seja grande ou pequena, 
requer planejamento. Confira algumas dicas:
Lista de convidados
O primeiro passo é fazer a lista de convidados. A 
partir do número de pessoas e do perfil dos 
convidados é feita a escolha do local e os cálculos 
de comida e bebida. Se o orçamento for restrito, 
comece pelos amigos mais íntimos e pela família.
Escolha do local
Segundo o especialista, o ideal é tentar conciliar o 
estilo dos anfitriões com o perfil da lista de 
convidados. Se a ideia for fazer a festa em casa, 
escolha quais ambientes ficarão disponíveis para 
os convidados. Para outros lugares, é importante 
ficar atenta também se o espaço comporta 
confortavelmente o número de pessoas 
esperadas para a festa.
Decoração
A decoração ajuda a compor um ambiente 
agradável e alegre. Escolha itens relacionados ao 
tema da festa ou ao motivo da comemoração. 

Buscar referências na internet é uma boa 
alternativa para ter ideias criativas, e até mesmo 
baratas, de decoração.
Comidas e bebidas
É preciso escolher com cautela quem fornecerá os 
petiscos da festa. O cálculo da quantidade 
também é importante para evitar saia justa. Se 
forem servidos salgadinhos, por exemplo, faça as 
contas de oito unidades por convidado. Já 
quantidade de bebidas depende do tipo de 
bebida. Refrigerante, por exemplo, deve ser 
calculado meio litro por pessoa.



Férias e Viagens
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Você sabe quais vacinas deve fazer antes de viajar?

 Sabemos como é gostoso planejar uma 
viagem, não é? Onde vamos nos hospedar, quais 
pontos turísticos desejamos conhecer, onde 
poderemos fazer aquelas compras para nós e 
familiares, quais pratos vamos experimentar e 
quais lugares legais existem perto do hotel. Saiba 
que um item deve ser acrescentado a esses planos: 
a saúde. As questões sanitárias ao qual o país se 
insere também deve ser avaliada com precaução e 
alguns deles até mesmo exigem a imunização por 
parte dos turistas que desejam desvendas estes 
roteiros.

Vacinas necessárias para cada país
 No site da Agência Nacional de 
Vigilância Sanitária (ANVISA), é possível 
acessar todas as vacinas necessárias para cada 
país. Bastar fazer o cadastro no endereço: 
http://www. anvisa.gov.br/viajante e indicar o 
país para qual você viajará.
 Em países como África do Sul, Arábia 
Saudita, Austrália, Egito, Indonésia e Tailândia é 
obrigatório a apresentação do Certificado 
Internacional de Vacinação e Profilaxia (CIVP), 
que é amparado pelo Regulamento Sanitário 
Internacional.

Onde fazer o certificado de vacinação
 O CIVP é emitido em Centros de 
Orientação de Viajantes espalhados por todo o 
Brasil (no site da ANVISA consta a listagem 
completa).

 Para fazer o certificado, é necessário 
levar o documento oficial de identificação com 
foto ou certidão de nascimento (para menores de 
idade). No caso de possuir alguma vacinação, é 
preciso constar no comprovante de vacinação o 
nome, fabricante e lote completo da vacina, data 
da vacinação, assinatura e nome do vacinador e 
identificação da unidade de vacinação.
 Vacinas como a de febre amarela, por 
exemplo, precisam ser realizadas no mínimo dez 
dias antes da data de viagem. A vacina tem 
validade de dez anos.
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Construção e ReformaTecnologia

Tablet ou notebook: qual escolher?

 Na hora de escolher entre tablet e 
notebook, leve em conta sua rotina, seus costumes e 
afazeres diários.
 Os tablets têm a vantagem de oferecer 
ainda mais portabilidade do que os notebooks. Por 
serem mais leves e menores, podem ser levados para 
qualquer lugar sem maiores problemas.
 Excelentes para leitura de conteúdo 
digital como livros e revistas, os tablets podem ser 
utilizados para digitação de pequenos textos.
 A visualização de sites e vídeos é mais 
agradável na tela dos tablets. São  mais leves, ligarão 
mais rápido e sua autonomia de bateria também 
pode ser mais longa.
 Já o notebook sai na frente pelo poder de 
processamento. Executar aplicações mais pesadas, 
como editores de vídeo, pode não ser uma tarefa 
fácil para os tablets. 
 Os notebooks também apresentam mais 
conexões. Portas USB, HDMI, leitores de cartão, 
gravadores de ou DVD/Blu-Ray podem fazer a 
diferença para quem precisa exportar grandes 
quantidades de arquivos com facilidade.
 Seja qual for a  escolha, é possível en-
contrar o aparelho certo para suas tarefas.

O Painel eletrônico, desde a sua instalação gera um considerável aumento de clientes.
Em custo/benefício de pequeno

valor, não há melhor mídia
 nem resultado mais imediato.

100 vezes mais econômico e
100 vezes mais eficiente que televisão.

Garantia e manutenção gratuita
em troca da divulgação de
 nosso telefone no painel.

Av. Presidente Roosevelt, 757 - São Geraldo - POA
F: 3085-0885 / 3085-0883 / 9805-5158 | gerenciakecher@hotmail.com
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Religião

Prova de amor

 “Deus amou tanto o mundo, que deu o 
seu Filho unigênito, para que todo aquele que nele 
crê não pereça, mas tenha a vida eterna” (João 3.16).
 Neste mês os olhos de todos estão voltados 
para o Natal, a despeito de todas as turbulências 
políticas, econômicas e éticas que estamos 
enfrentando. É um tempo de festa, de celebração, de 
alegria, mesmo que muitos nem saibam o que, 
verdadeiramente se comemora. Quase todos sabem 
que se trata do nascimento de Jesus, do aniversário 
mais celebrado em todo o mundo. As festas 
acontecem com suas ceias, trocas de presentes, 
amigos secretos, pinheiros enfeitados, luzes 
multicoloridas, hinos e canções especiais, etc., mas, 
infelizmente, na maioria das casas e dos corações 
humanos o Aniversariante é deixado de lado. Para 
muitos, ele não é importante, não faz falta.
 O texto bíblico acima é a síntese do Natal. 
Esse fato aconteceu porque Deus é amor. O amor de 
Deus para conosco manifestou-se no fato de Deus 
ter enviado seu Filho unigênito ao mundo para que 
vivamos por meio dele”, diz João (1João 4.8-9). 
 Foi por amor, o amor perfeito de Deus, 
que Jesus veio nos buscar. É a maior prova de amor. 
Para termos a vida eterna, que ultrapassa os limites 
da vida terrena, só é necessário crer em Jesus.
 Crê em Jesus, arrepende-te de teus 
pecados e recebe o seu perdão. Só assim terás, então, 
um Feliz Natal!

Pr. Bruno T. Seitz
btseitz@terra.com.br

13/12 - Dia de Santa Luzia

 O nome de Santa Luzia deriva do latim e 
significa: Portadora da luz. Ela é invocada pelos fiéis 
como a protetora dos olhos, que são a “janela da alma”, 
canal de luz.
 Ela nasceu em Siracusa (Itália) no fim do 
século III. Conta-se que pertencia a uma família 
italiana e rica, que lhe deu ótima formação cristã, a 
ponto de ter feito um voto de viver a virgindade 
perpétua. Com a morte do pai, Luzia soube que sua 
mãe, chamada Eutícia, a queria casada com um jovem 
de distinta família, porém, pagão.
 Ao pedir um tempo para o discernimento e 
tendo a mãe gravemente enferma, Santa Luzia 
inspiradamente propôs à mãe que fossem em romaria 
ao túmulo da mártir Santa Águeda, em Catânia, e que 
a cura da grave doença seria a confirmação do “não” 
para o casamento. Milagrosamente, foi o que ocorreu 
logo com a chegada das romeiras e, assim, Santa Luzia 
voltou para Siracusa com a certeza da vontade de Deus 
quanto à virgindade e quanto aos sofrimentos pelos 
quais passaria, assim como Santa Águeda.
 Santa Luzia vendeu tudo, deu aos pobres, e 
logo foi acusada pelo jovem que a queria como esposa. 
Não querendo oferecer sacrifício aos falsos deuses 
nem quebrar o seu santo voto, ela teve que enfrentar as 
autoridades perseguidoras. Quis o prefeito da cidade, 
Pascásio, levar à desonra a virgem cristã, mas não 
houve força humana que a pudesse arrastar. As 
chamas do fogo também se mostravam impotentes 
diante dela, até que por fim a espada acabou com vida 
tão preciosa. A decapitação de Santa Luzia se deu no 
ano de 303.
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Educação e Lazer

Férias:
Como fazer a criançada 

aproveitar o tempo
 As férias escolares chegaram e os pais 
que trabalham fora e não conseguem ficar em 
casa nessa época do ano podem ficar perdidos 
com a presença do filho em casa ou ainda não 
sabem o que fazer para a criança não ficar 
entediada.
 Para quem pode ficar em casa e não 
tem idéia de como animar as crianças para não 
deixá-las entediadas,  bole brincadeiras 
divertidas, como caça ao tesouro, onde você pode 
confeccionar um mapa e deixar dicas. Explore 
sua casa, seu prédio ou até mesmo uma praça 
perto de casa. Convide os amigos para participar.
 Se os pais continuam com o dia-a-dia 
corrido e preferem que os filhos continuem com 
alguma ocupação nas férias, existem locais que 
oferecem serviços de colônia de férias onde seu 
filho pode ter entretenimento durante todo o dia 
e ainda fazer novas amizades.
 Seja qual for a opção, cabe aos pais 
tornarem esse tempo atrativo e importante para a 
criançada.
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Trabalhamos
com os melhores
tecidos, couros 

e corinos.

Não compre
estofados novos

sem antes
solicitar um

R. Comendador Duval, 30 - Jardim Floresta | POA / RS

(51) 3374-0104 | 8138-0134

estofariabarbosa@hotmail.com

MARCENARIA XICO
Portas - Janelas - Venezianas

sob medida - Consertos
ATENDEMOS A DOMICÍLIO

Rua Gen. Couto de Magalhães, 569
Esquina com Av. Nova York
Bairro Higienópolis - POA

Francisco Ribeiro da Costa
Marceneiro Chico

Manoela

Cortinas e Persianas Sob Medida - Decoração em Geral
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Serviços Especializados

e

Larissa
e Ilda
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Serviços Especializados

A maior revisteria e livraria da
Assis Brasil.

Compra, venda e troca de livros. 
Palavras cruzadas a R$1,00: 

Cripto, Numerix e Letrix.

Ao apresentar este anuncio ganhe 
1 palavra cruzada. Uma palavra 

cruzada por CPF.
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Pet e Agropecuária

5 razões pelas quais amamos nossos cães

 Que o cachorro é o melhor amigo do 
homem nós sabemos, aliás, ouvimos essa história 
a séculos. Veja alguns benefícios que os cães nos 
trazem e formas com que nos tornam pessoas 
mais completas.
Eles estão conectados a nós
Quando estamos perto, seja trocando um olhar 
ou um abraço com nosso cãozinho, ocorre a 
liberação da oxitocina, conhecida como o 
hormônio do amor. Para muitos, essa ação que 
aproxima de forma carinhosa e diferenciada o 
homem e seu cão.
Diminuem nossa ansiedade
Uma pesquisa publicada no Journal  of 
Personality and Social Psychology, diz que ter um 
animal de estimação nos torna mais felizes. 
Pesquisas apontam que ficamos mais felizes 
quando estamos perto de nosso cachorro.
Eles são ciumentos
Sim, os cachorros também sentem ciúmes. O 
estudo é da Universidade da Califórnia, que 
deduziu que os cães demonstravam este 
sentimento quando seus donos interagiam com 
um cachorro de pelúcia.

Eles lêem nossas expressões
Sim, eles sabem quando estamos felizes, irritados, 
tristes ou emocionados. O estudo publicado na 
revista Current Biology, diz que eles realmente são 
sensíveis e perceptivos quanto ao nosso humor e 
expressões faciais.
Não há defeitos. Eles nos amam como somos.
Eles não dão bola para a roupa que você está 
vestindo, se sua casa é pequena ou grande, se o seu 
salário é baixo ou seu você tem defeitos ou não. Os 
cães nos aceitam como somos, sem deixarem-se 
levar por aparência, status, nível cultural ou social. 
Os cães nos amam de qualquer forma e isso que os 
torna tão fascinante também. Nós podemos contar 
com eles e isso faz dessa amizade algo forte e único.
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Entretenimento

Ligue agora mesmo e garanta o seu espaço já 
na próxima edição da revista ProcureAche:

(51) 3026-8445 / 9613-6986

Este espaço pode ser seu!

Anuncie conosco!
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Entretenimento
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Entretenimento
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Sagitário

Capricórnio

Aquário

Peixe

Áries

Touro

Gêmeos

Câncer

Leão

Virgem

Libra

Escorpião

 A partir do dia 10, 
questões relacionadas à sua 
vida profissional e carreira, vêm 
à tona. Você pode receber uma 
proposta para fazer parte de 
uma nova equipe de trabalho, 
ou para trabalhar em uma nova 
empresa. Você estará mais 
simpático e sociável.

 A partir do dia 10 inicia 
uma fase em que você estará 
mais voltado para os estudos, 
para a comunicação. Se estiver 
envolvido com publicações, a 
fase promete ser altamente 
benéfica. Um projeto de médio 
prazo pode começar.

 Nas três primeiras 
semanas do mês, cuidados 
com períodos de tensão e 
p o s s í v e i s  c o m p l i c a ç õ e s 
relacionadas a um romance ou 
namoro. Um acontecimento 
imprevisto pode desencadear 
um problema mais sério.

 No dia 11, se você 
estiver desempregado, ou 
querendo mudar de emprego, 
arregace as mangas e comece a 
enviar curriculuns, pois em 
pouco tempo você pode ter 
b o a s  n o t í c i a s  o u  p o d e 
convidado para participar de 
um novo projeto.

 A s  t r ê s  p r i m e i r a s 
semanas do mês indicam dias de 
baixa energética e saúde frágil. 
Nessa fase, você precisa cuidar de 
si mesmo e procurar renovar sua 
energia vital todos os dias, através 
d e  b a n h o s  e n e r g é t i c o s , 
meditação, prática de yoga ou 
exercícios moderados e regulares.

 N o  d i a  2 5 ,  s e u s 
relacionamentos, tanto os 
pessoais, quanto os profissionais 
podem se movimentar. Este 
pode ser um momento que 
m a r c a  a  fi n a l i z a ç ã o  d e 
negociações envolvendo uma 
sociedade ou parceria comercial.

 D u r a n t e  a s  t r ê s 
primeiras semanas do mês, 
ocorrerá uma fase em que você 
d e v e  t o m a r  c u i d a d o s 
redobrados com suas finanças. 
Procure não se envolver em 
dívidas ou gastos desneces-
sários.

 N o  d i a  2 2 ,  v o c ê 
p o d e r á  e s t a r  t o t a l m e n t e 
voltado para o seu trabalho e 
projetos. Você pode receber um 
convite para trabalhar em outra 
empresa, em uma nova equipe 
de trabalho. Caso esteja com 
problemas de saúde, sua saúde 
melhora nesse dias.

 O  d i a  1 1   c h e g a 
indicando dias  de maior 
planejamento futuro e algumas 
mudanças importantes em 
todos os setores de sua vida. 
Uma nova fase começa e dura 
a p r o x i m a d a m e n t e ,  t r ê s 
semanas. 

 D u r a n t e  a s  t r ê s 
primeiras semanas do mês, 
pode ocor rer  tensão em 
projetos que envolvem sua 
carreira e seu crescimento 
profissional. Procure evitar 
confrontos e embates, que 
podem ser frequentes.

 O mês começa sob a 
influência da Lua Minguante em 
Virgem deixando você mais 
fechado e disposto a deixar 
algumas situações, sentimentos 
e pessoas para trás. O momento 
envolve reflexão e necessidade 
de ficar só.

 O  d i a  1 1   c h e g a 
indicando um período de 
mudanças em seus projetos 
profissionais. Um plano de 
negócios pode precisar de 
revisão. Uma nova fase pode 
chegar  através de novos 
projetos, que você terá um 
papel fundamental.



Acesse o nosso guia online e consulte os melhores serviços e empresas de sua região!
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Estruturas Metálicas
Grades - Portas - Janelas

Portão de Correr - Contra-peso 
Cortinas - Corrimão

Escadas - Consertos em geral

Fones: 3329.1728 - 3574.1728 - 9231.2822
Av. Brasil, 184 São Geraldo - Porto Alegre/RS

www.serralheriametsul.xpg.com.br

Atendimento

24hs
Pagamento
em até 4x

essência

SEJA UM REVENDEDOR(A) UP!

www.upessencia.com.br/433148

Empresa brasileira com expansão na América Latina (Peru).

Contato: (51) 9394.8641 c/ Euvânia

TENHA UMA RENDA EXTRA COM LUCRO DE 100%

Box, sacadas, espelhos, tampos e etc.

Promoção de box de vidro temperado incolor 8mm 
até 120m com alumínio fosco R$ 365,00

Rua Tenente Ary Tarragô, 641 
Bairro Protásio Alves - POA/RS

Telefones: (51) 3387.7108 / (51) 8415.2066 / 
(51) 9769.5008 / (51) 9202.8223

E-mail: vidracariadecanto@gmail.com


