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TEMPO DE RECOMECGAR

E MOMENTO DE TER ESPERANGA, DE DAR VALOR AS
COISAS SIMPLES DA VIDA, DE EXPERIMENTAR NOVOS
CAMINHOS, NOVOS SONHOS E PLANOS.

ENVELHECER BEM:
CICLO DE VIDA

ESTES CICLOS SAO VARIOS, INICIANDO COM A
INFANCIA E ADOLESCENCIA E CULMINANDO COM A
MATURIDADE E VELHIGE. CONFIRA ESTAS DICAS!

CAMINHANDO E PENSANDO

NEM SEMPRE ESTAMOS CONSCIENTES DE TUDO,
AFINAL, ALGUMAS COISAS NOS ESCAPAM!

0S BENEFICIOS DO AGAI

TEMOS VISTO NOS ULTIMOS MESES UM AUMENTO
CONSIDERAVEL DE PESSOAS COMENDO AGAI MAS

QUAIS 0S SEUS BENEFICIOS?
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CONSULTORIO MEDICO

PEDIATRIA

CLINICA INFANTO-JUVENIL

[ ] Dr. Vilson Jaime Kautzmann

1 Pediatra

Fone 513599.2402 / Cel 51 98571.8020/51 99988.2230
Rua Getulio Vargas, 574 - 5.105 - Sapiranga - RS

=

7334. Zita de (dssia
7. da Sclva

Pediatria - Neonatologia

Fone 3559.7408 - 99826.2534

Rua Getulio Vargas, 574 - sala 104 - Centro
Sapiranga - RS - ritacassia.ped@gmail.com

»

OFTALMOLOGIA

DRS'

_Oftalmologia

Dr. Demian Rossetti

Av. Brasil, 3025 - Gal. Comércio - SI. 303 - Campo Bom - Fone: 3597.8436
Rua Joaquim Nabuco, 828 - S1. 1507 - Novo Hamburgo - Fone: 3035.1313

LABORATORIO

Exa\toJQr

Laboratérios Clinicos

- Atendemos os principais convénios
- Especializado no atendimento a empresas

Av. Jodo Corréa, 683 - Sapiranga &: 3599-8300
Av. Sete de Setembro, 303/01 - Sapiranga &: 3039-3388

UROLOGIA

Suzana Ambros Pereira

Urologia e Clinica Geral
CRM 13223

Em novo endereco

Rua CairQ, 242 ¢ Sala 01 ¢ Centro
Campo Bom/RS * Tel. (51) 3049.2569
clinicasaudevital@hotmail.com

} Saude } ultac

NAO FACA COMENTARIOS SOBRE 0
CORPO DE OUTRA PESSOA

PSICOLOGA GABRIELA DA SIWA MARCUES - CRP 07/2938 BONTATD@NAP\/S COMBR

uem nunca deixou de usar
uma blusa porque marcava a
barriga?

Quem nunca deixou de usar short por-
gue nao gostava das pernas?

Quem nunca colocou uma roupa mais
discreta para ndo chamar a atencgdo de
Seu corpo e ndo precisar ouvir comenta-
rios dos outros?

Sim, principalmente, nés mulheres
sofremos com padrdes que a sociedade
nos impoe diariamente. Mas nao estou
falando de uma sociedade distante, de
um grupo de pessoas desconhecidas. Me
refiro a sociedade composta pelas pes-
soas gue convivemos frequentemente,
nas familias, na roda de amigos, no clube,
na escola dos filhos.

Em uma frequéncia surpreendente,
precisamos lidar com comentérios nega-
tivos, pejorativos, que chateiam, que
magoam, que sado desagradaveis, incon-
venientes e totalmente dispensaveis
sobre o0 nosso corpo. Algumas mulheres
nado dardo bola para estes comentarios
(sera?), agora para outras, esse tipo de
comentario pode significar MUITO. Pode
contribuir ainda mais para um pensa-
mento negativo sobre si, um pensamento
destrutivo que ja vinha dando seus ares...
Pode ser que aquele comentario venha
apo6s um dia de luta e de aceitagdo na
frente do espelho para conseguir sair de

casa, e ai ja viu, sensacgao ruim na certa,
todo o processo de autoaceitagdo indo
embora por dgua abaixo! Nem preciso
comentar o nimero de mulheres com
transtornos alimentares, vomitando, se
privando totalmente de comer, por nunca
se sentirem bonitas o suficiente.

Alias, ninguém deveria ter o costume
do comentar sobre o corpo de ninguém.
Se a pessoa emagreceu ou ganhou peso,
ninguém tem nada a ver com isso. Prova-
velmente a pessoa tem espelho em casa
e ja sabe. Talvez enxergue a mudanga de
peso com muito mais intensidade do que
realmente aconteceu, e um comentario
pode DESTRUIR o minimo de autoestima
que ela ainda tinha.

Entao, vamos cuidar. Principalmente
agora no verdo. NAO DEVEMOS FAZER
COMENTARIOS SOBRE O CORPO DAS
PESSOAS. Nao devemos ficar falando
do tempo que fulana era magra, ou do
tempo que era gorda. Nao precisa. Nin-
guém precisa que outras pessoas fiquem
lembrando o quanto ela mudou. Alids, se
o corpo mudou, possivelmente a mente
também se transformou e dificilmente
se vé alguém elogiando o crescimento
pessoal de alguém, mas por que isso?
Estd na hora de mudar alguns habitos,
nao é mesmo? A légica precisa mudar...
Precisamos elogiar mais. Fortalecer mais
as pessoas e nao as destruir!

Psicologia Nutricio Quiropraxia Psicopedagogia
Pilates Yoga Ayurveda Estética Facial
Massagem Terapias Integrativas

Rua Rui Barbosa, 64 Centro - Campo Bom
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SAUDE BUCAL . PRODUTOS HOSPITALARES

0S BENEFICIOS DO AGAI

NUTRICIONISTA - DRA. MARA RUBIA RITTER - CRN 1041-
emos visto nos ultimos meses
um aumento consideravel de
pessoas comendo agai. Essa

fruta caiu no gosto das pessoas e cada
vez mais esta sendo apreciada para con-
sumo no Brasil. Oriunda do norte do pais
é empregada na culinaria de diferentes
maneiras. No Amazonas e no Par3, prin-
cipalmente nestas duas regides, essa
fruta é utilizada pela gastronomia na sua
forma salgada. E bem comum as pessoas
comerem no lugar do feijao ou acompa-
nhando com peixe frito.

Na regiao sul o consumo viralizou
com diversos acompanhamentos doces.
A polpa do acai pode ser incrementada
com o xarope de guarana e/ou outras
frutas como banana e morango. O agai
é vendido em copos, barcas e/ou roletas.
E apreciada por criancas, jovens, adultos
e idosos.

Estudos mostram que o agai é 33
vezes mais eficaz do que o vinho tinto
para a prevengao das doengas corona-
rianas e como possui uma potente acao
antioxidante e anti-inflamatéria é um
grande aliado na prevencéo de doengas
como o cancer. Em tempo de pandemia

(10 SAUDE CLINICA INTEGRADA - FONE: 35973420
auxilia na prevencao do Covid-19, pois
devido a riqueza de seus minerais e vita-
minas melhora a imunidade das pessoas.

A fruta é rica em vitamina E excelente
protetor da pele auxiliando no rejuvenes-
cimento. Possui fibras que estimulam o
intestino principalmente acompanhado
com a ingestdo de 4gua. E fonte de cél-
cio, magnésio e potdassio, além de possuir
um grande poder antioxidante. Por todos
esses beneficios a acai € considerado um
super alimento.

SAUDE BUCAL

i 6 CRO/RS 26752

CIRURGIA-DENTISTA

51 996534470 51 30393069
Av. Jodo Corréa, 919 Centro - Sapiranga - RS

)

Dra. Magali Garcia
CRO-22946

Dra. Gabriela Ribeiro
CRO-25558

Dr. Luciano R. Eifert
CRO-10222

@ 513598.9094 \®5 99777.1740

R. Willy Kleinkauf, 145 -B. Sto. Antonio - Campo Bom - RS
R. Presidente Kennedy, 1223 - S. Luiz - Sapiranga - RS

PRODUTOS HOSPITALARES

%

Sat Outopédica

& 51 99509.9002
www.satmedica.com.br

Loja Sapiranga:
Av. Getdlio Vargas,574.
Em frente ao Hospital

Fone: 51 3559.5590

Loja Novo Hamburgo:
Av. Victor Hugo Kunz,570.
B. Hamburgo Velho

Fone: 51 3097.5118

ENVELHEGER BEM CICLO DE VIDA

VIRGINIA SEIDL SILVA-CRP 07/30718-PSICOLOGA E ARTETERAPEUTA - CONTATO@NAPVS.COMBR

Iguns autores da Psicologia

utilizam o conceito de “ciclo de

vida" como forma de diferenciar
as diferentes etapas pelas quais passam
os seres humanos desde o nascimento.
Estes ciclos sdo varios, iniciando com a
infAncia e adolescéncia e culminando
com a maturidade e velhice.

Como adultos, desfrutamos de uma
vida plena. Na maior parte do tempo
temos total dominio sobre nés mesmos
e sobre o ambiente onde vivemos. Neste
periodo chamado de maturidade, o adulto
consolida familia, trabalho e se envolve
em atividades relacionadas ao cuidado de
seus descendentes (filhos). Pode envolver
também o cuidado aos pais/avéds, parte
da familia que esta envelhecendo.

Mais para o final da maturidade as
pessoas podem sentir a necessidade de
diminuir seu ritmo de vida, procurar por
atividades nao tao intensas e por objeti-
vos que lhe tragam maior acomodacao.

Muitos sentem vontade de fazer uma
revisdo da vida, rever vivéncias e expe-
riéncias, saber o que valeu a pena e o que
fariam diferente.

A entrada na velhice, para muitos, sig-
nifica a libertacdo da necessidade de cui-
dado com filhos. O grande dilema estd em
perceber-se inteiro e pleno de salde mas
ao mesmo tempo dar-se conta das suces-
sivas perdas sensoriais, cognitivas e afe-
tivas ligadas ao envelhecimento. Mesmo
assim, alguns podem encarar essa fase
com otimismo e satisfagdo, como um
tempo de descanso e relaxamento.

Velhice e sabedoria estao intimamente
ligadas. Muitos idosos tém prazer em divi-
dir suas experiéncias e conhecimentos
com o0s mais jovens. Aqui a sabedoria
pode ser percebida como uma quali-
dade positiva. Conforme a psicéloga
Arlete Portela Fontes os idosos sabios
tém importancia fundamental porque
neles esta depositada a herancga cultural

de um grupo. Suas memérias sao fonte
de conhecimento e seus aprendiza-
dos atuam como modelos para os mais
jovens.

Muitos idosos, ou seus familiares,
talvez percebam a necessidade de aten-
dimento psicolégico nesta fase do ciclo
de vida. Os fatores podem ser os mais
diversos e vao desde situagdes de crise
ou estresse (convivéncia com doencas
cronicas e incapacidades) até idosos sau-
daveis com vontade de desenvolver maior
autoconhecimento.

A psicoterapia com idosos pode ser
realizada de forma individual com o aten-
dimento no consultério, ou a domicilio, e
apresenta altos indices de eficacia. Como
esse grupo ja faz uso de muitos medi-
camentos, aumenta a importancia de
intervencgdes ndo farmacoldgicas como
a psicoterapia.
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PSICOLOGIA . PSICOPEDAGOGIA

q Atendimento psicoldgico para criangas,

CONTRATYS

Familia e casal
psicologia

Atendemos convénios e particular

RUA SILVEIRA MARTINS 109
NOVO HAMBURGO
(51) 3066.4140 / (51) 98406.4406

PSICOPEDAGOGIA

PSICOPEDAGOGIA CLINICA

Suzans Msris Raupp

PEDAGOGA  PSICOPEDAGOGA
Mec. 0010/92 ABPp Reg. 0038/00

* Avaliacdo e atendimento nas dificuldades de aprendizagem
* Orientagao Profissional Vocacional

Av. Sao Leopoldo, 319 - Sala 606 - Ed. Executive Genter
Campo Bom - Fone 98406.6725

£

2,

{9 ]
PSICOPEDAGOGASS
Nalalia Saller Silveira

PSICOPEDAGOGA CLINICA E INSTITUCIONAL

(O 99288.4424
[ £ Psicopedagoga Natalia Faller
Av. Brasil, 1390 - Sala 301 - Campo Bom - RS - (Préc

EXPEDIENTE

Diregdo Genésio A. Gomes

Tiragem 2.500

Peridiocidade Bimestral

Circulagao Novo Hamburgo, Campo Bom, Sapiranga
Endereco Rua Prudente de Moraes, 53 Campo Bom - RS
Telefone 51 98406.6813

E-mail revista@revistavitrini.com.br

Matérias assinadas sao de responsabilidade de seus respectivos
autores, ndo refletindo necessariamente a posicao da revista.
*A Revista Expor Vitrini comunica a todos que ndo participa de
outros tipos de divulgacao. Sabe-se que terceiros tém usado
indevidamente o nome da Revista Expor Vitrini para

promogoes e eventos.

El ©@A.REVISTAVITRINI

WWW.REVISTAVITRINI.BLOG

g
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0 MES DA SAUDE MENTAL EM
MAIS UM ANO FORA DO NORMAL

PSICOLOGO NEMAR GIL LIMEIRA NETO -CRP 07/32304- PSICOLOGO NAP - CONTATO@NAPYS COMBR

omegamos mais um ano e nao
tenho dudvidas do quanto essas
passagens de ano movimentam
nosso imaginario social, com as promes-
sas de mudangas de um mundo diferente
e principalmente de uma vida diferente.
Nao a toa, esse comego de 2021, mais
do que nunca vem carregado de todas
as esperancas e projetos que 2020 nao
pode nos dar, e que com certeza castigou
muito desse imagindrio desejoso.
Tenho escutado muito menos felici-
tacdes e desejos variados, e muito mais
salide, e sei que nao é so a saude fisica
que vem aqui desejada, mas a saulde
mental para aguentar e superar mais
uma vez um periodo indeterminado de

impossibilidades para que tenhamos
habilidades para transformar essas limi-
tacdes em novas oportunidades. Haja
salde mental para superar tudo isso!

Se janeiro foi 0 més classico para se
trabalhar as campanhas de salide mental,
nominado de janeiro branco, estes pri-
meiros meses de 2021 sdo 0 momento
certo para pensarmos nossa saude
mental: dos nossos familiares que tra-
balham (ou que lutam para reconquistar
espagos), das nossas criangas que vol-
tardo a escola (ou talvez ainda nao), dos
nossos relacionamentos (e dos que estao
por um fio).

E eu? Eu desejo muita salide mental
a todos nos!

TRAUMAS E SUAS CONSEQUENCIAS NA TRAJETORIA DE VIDA

PSICOLOGO EDUARDO WUNSCH -CRP 07/17872 - PSICOLOGO NAP - CONTATO@NAPVS.COM.BR

raumas psicoldgicos, ocorridos

principalmente na infancia,

podem se tornar uma fonte de
desconforto emocional na vida adulta e
influenciar negativamente o modo como
o sujeito percebe determinadas situa-
¢Oes e como ele reage a elas. Ser exposto
precocemente a situagdes adversas
aumenta a chance de ocorrer um trauma,
porque a crianga ainda esta com o seu
cérebro em desenvolvimento e conse-
quentemente nao tém recursos internos
suficientes para dar conta emocional-
mente do ocorrido.

Quando o trauma acontece, a crianga
que o sofreu geralmente |he atribui uma
crenga negativa, como por exemplo:
sente que nao é boa o suficiente, que é
culpada, que nao pode falhar, ndo pode
confiar em ninguém, é inadequada, nao
é importante, e por ai vai..o inconsciente
“acredita” na crenca elaborada pela cons-
ciéncia e passa a executa-la sem ques-
tionar ou julgar se é verdadeira ou nao.
E para complicar ainda mais, emogoes
negativas tais como: medo, vergonha,
agitacgao, tristeza, angustia, etc., se asso-
ciam aquelas crengas provocando um
“mal estar” que normalmente resultam
em alteragdes respiratdrias, taquicardia,

panico, choro etc.

A pessoa que cresce com um ou mais
traumas acaba por desenvolver estraté-
gias para poder lidar com o que a inco-
moda. Algumas situagdes do presente
vao funcionar como gatilhos que ativam
o conteldo emocional traumatico e por
consequéncia acionam, automatica-
mente, respostas aprendidas, porém, mal
adaptadas e inadequadas, porque la na
raiz do problema, geralmente, a crenca
criada por ela esta distorcida em relagao
a realidade. A forma desadaptada de
responder a uma situagao do presente,
pode estar ligada a alguma experiéncia
traumatica na infancia.

Ser governado por crengas nega-
tivas sobre si mesmo, sobre pessoas e o
mundo, impede que a pessoa avance nos
seus propositos e resulta em limitagoes
para uma vida mais plena.

Nem todas as criangas que passam
por situacoes adversas vao desenvolver
traumas, porém, é importante que os pais
figuem atentos aos comportamentos dos
seus filhos, para que possam identificar
incoeréncias emocionais e procurar ajuda
qualificada a fim de reprocessar tais
conteudos.



PSICOLOGIA . PSICOPEDAGOGIA

Dez dnos

cultlvand

Entre em contato conosco!
(51) 99375-3003 - napvs.com.br

ESTAMOS DE ANIVERSARIO!!!

NAP - NUCLEO DE ATENDIMENTO PSICOLOGICO - CONTATO@NAPVS.COMBR

m MARCO de 2021, o NAP-
ENUcIeo de Atendimento Psico-
I6gico de Novo Hamburgo com-

pleta 10 ANOS...

ah..como o tempo passa! Iniciamos
nossa jornada pensando num lugar aco-
Ilhedor, com profissionais especializados
nas diferentes faixas etarias e aborda-
gens da Psicologia.

Com o tempo, fomos trazendo as
areas afins, como Psiquiatria, Psicope-
dagogia, Arteterapia, Fonoaudiologia,
Nutricdo, Quiropraxia, Massoterapia,
entre outras.

Atualmente, sdo 27 salas de atendi-
mento planejadas com todo cuidado para
acolhimento de nossos pacientes, 2 audi-
térios para cursos e palestras, estaciona-
mento e seguranga com atendimento nos
trés turnos e aos sdbados pela manha.

Criamos o Convénio NAP, onde
empresas podem ser nossas parceiras e
beneficiar seus funcionarios e familiares
com descontos na clinica.

Outra novidade foi o espaco Clinica
Escola, onde estudantes do final de curso
podem realizar seus estagios e a comu-
nidade ter acesso a psicoterapia com
valores sociais.

Somos pioneiros no uso da Realidade
Virtual para pacientes com ansiedade e
fobias (medo de voar, dirigir, falar em
publico, fazer provas, animais, altura etc.)

No ano de 2020, com a chegada da
pandemia, nos readaptamos com todos
os cuidados necessarios na clinica, mas
também com atendimentos online e
home care.

Enfim, sdo 10 anos cuidando do bem
estar de nossos clientes, buscando cada
vez mais qualidade e inovagéo para pro-
mover qualidade de vida a comunidade!
Nosso mais profundo agradecimento a
confianga nesse espaco de tanto carinho!

Av. Cel. Frederico LincR, 1170 - NH

- NAP

nucleo de atendimento psicologico
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PSICOLOGIA . PSICOPEDAGOGIA

PSICOLOGIA

Psicologa clinica
CRP 07/13276

Atendimento Individual
Familiar e de Casal

Av Willy Reichert, 487, Campo Bom - RS
(R)(51) 99201-5343

Jaira Da Cas

Psicéloga CRP 07/06774

Especialista Clinica

Campo Bom - Novo Hamburgo - Porto Alegre

Particular e Convénios L (51) 99987-9006 = jairadcas@gmail.com

Ana Pereira Terra
Fone (5I) 98050.2200
Psicéloga | CRP/RS 07/24613

|saude |uitat Especialista em infancia € adolescéncia

Rua Cairl, 242 ¢« Sala Ol » Centro
Campo Bom/RS « Tel. (5I) 30492569

Av. Nagbes Unidas, 2475 + sala 202
N. Hamburgo * Tel. (51) 3595.38I15

1) ot Jfuades

Psicéloga Clinica
CRP 07/30106

ATENDIMENTO EM
PORTO ALEGRE

©99816.9613  E1© psicoscarlethnardes
Atendimentos em Novo Hamburgo e Sapiranga
scarlethnardes@gmail.com

Carmen Ackerler Fuga
Psicéloga - CRP07/09000
Especialista em Psicoterapia

Psicanalitica

R. Bento Gongalves, 2399 - Sala 1706 - Novo Hamburgo
Fone: (51) 98137.6007 - carmen.fuga@hotmail.com

Atende particular e convénios: Adolescente, adulto, casal e familia

“PEGA, E LHES SERA DADO: PROCURE
E ENCONTRARA; BATA, E A PORTA
SERA ABERTA PARA VOCE.™

— JESUS.

TEMPO DE RECOMEGAR

LUGIANA BENETTI ROHDEN - PSICOLOGA CRP 07/13276 - FONE: 992015343

ao é mais novidade que tive-
mos um ano de 2020 bastante
dificil, com perdas importantes,
com conflitos familiares, desemprego e
diversos outros percalgos, os quais trou-
xeram instabilidades pessoais, emocio-
nais, financeiras...

Por outro lado, muitos buscaram
novos rumos, oportunidades, deram
outro sentido e curso para seus planos.

Como é bom ver a “luz no final do
tdnel” Mas nao foi assim para todos. E é
sobre isso que quero chamar sua aten-
¢ao. Se vocé é uma dessas pessoas que
nao conseguiu superar essa avalanche
de mudangas e dificuldades, ainda ha
maneiras e tempo para modificar, bus-
car, crescer, reverter e visualizar algo que
traga motivacdo, sonhos, planos, metas
- OU 0 home que quiser dar - e assim
recomecgar.

Nao pense que apenas grandes
sonhos e planos sao importantes.

Comecar planejando pequenos pas-
sos, metas alcangdveis a curto prazo, e
trilhar um caminho em busca disso tem
grandes chances de dar certo. Nao vale
sé colocar no papel. E preciso ACAQ, seja
ela pequena, com incertezas, mas precisa
existir, precisa ser posta em pratica. Quei-
xar-se, apenas, nao traz solugoes.

Um ano novo comegou. Ainda nao
viramos a pagina da pandemia.

Porém, temos caminhos que podem
ser a "luz no final do tdnel” Entdo vocé
também tem esta chance de fazer melhor,
de ser melhor para si mesmo, de ter mais
momentos de qualidade com os que ama,
de planejar, de ter uma vida mais sauda-
vel, de ser feliz, de pensar nas coisas que
trazem a felicidade para vocé.

E momento de ter esperanca, de dar
valor as coisas simples da vida, de expe-
rimentar novos caminhos, novos sonhos
e planos.

Que vocé possa se dar esta oportuni-
dade e perceber o tamanho da sua forga,
das suas habilidades e capacidade de
superagao.

Seja vocé! Seja Feliz!

CAMINHANDO E PENSANDO

PSICOLO

G0 DR. ALEXANDRE HERZOG -

\

em sempre estamos conscien-

tes de tudo, afinal, algumas

coisas nos escapam! A nossa
percepcao, de fato, capta tudo, mas a
atengdo... Esta foca sempre um estimulo
especifico ou alguns, nunca o todo que
esta ao redor.

CRP 07/21518 - 010 SAUDE CLINICA INTEGRADA - FONE: 35973420

Sendo assim, certas nuances da vida
acabam néao recebendo o olhar neces-
sdrio para que se possa entendé-las ou
entdo aceita-las. Ai surgem as duvidas:
com que intengdo vocé foi ao trabalho
hoje? Com que sentimento vocé recebeu
o troco na padaria? Vocé lembra?

O "modus operandi” da vida moderna
impde cada vez mais o afastamento da
reflexdo critica, pois estamos sempre
querendo mais e mais, quando muitas
vezes com menos noés ja atingiriamos o
resultado desejado.

Por isso, eu observo essa realidade
e me pergunto: “até quando seremos o
simples produto de escolhas aleatérias?!”

Psicéloga Cinica

Fone: 51 9 9144.2513

Elaine Borges - CRP 07/25192

Especialista em Psicoterapia Psicanalitica.

Atendimento online e presencial para
Criangas, Adolescentes e Adultos.
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OTICA E RELOJOARIA .

ESCOLA . FESTAS

DE REPENTE, NAO MAIS QUE DE
REPENTE, TUDO MUDOU...

REJANE FRIEDRICH ~ PSICOLOGA - CRP 07/27534 - PSICOLOGA NAP - CONTATO@NAPVS.COMBR

udou o meu e o teu espacgo de
trabalho, de moradia, de lazer.
Antes da pandemia, cada ati-
vidade era realizada “no seu quadrado”.
Com o distanciamento social, mudou a
forma de interagirmos, de nos relacio-
narmos, de convivermos. Novos temo-
res, incertezas e insegurancas. Surgiram
novas demandas que acabaram tendo
que conviver com as antigas. Todos os
profissionais tiveram que se adaptar da
noite para o dia, e estao se readaptando
as novas exigéncias que, sem pedir
licenga, continuam surgindo.
As pessoas estao tendo que conviver
e lidar com esses novissimos desafios.
Tornaram-se multifuncionais, pois pas-
saram a ter que saber um pouco de tudo.
E no meio desse todo, temos o profes-
sor. Profissional especialista na sua area.
Domina os assuntos relativos a aprendi-
zagem de seus alunos, utilizando meto-
dologias que atendam as necessidades,
dificuldades e desenvolvam habilidades
e competéncias de seus “pupilos” Tudo
isso na interagdo, na convivéncia didria,
pois através dela, o professor tinha a pos-
sibilidade de conhecer seus alunos além
das fronteiras do conhecimento formal. E
de repente... as aulas passaram a ser de
forma virtual. Novas exigéncias de apren-
dizagem tanto dos alunos, quanto dos
professores. Alguns professores tiveram
gue se “alfabetizar” nas tecnologias. Sen-
tiram-se vulneraveis, muitos passaram
a se indagar sobre como conseguiriam
desempenhar sua principal funcao, téo
bem desempenhada até entdo. A sobre-
carga de atividades devido as novas
dindmicas das praticas pedagdgicas,
o distanciamento social, ser visto e ver
os alunos em uma tela de computador,

o estar trabalhando, morando, descan-
sando, e praticando lazer no mesmo local,
fragilizaram, causaram ansiedade, afe-
taram a saude fisica e emocional desse
profissional.

Como dar conta de tudo isso? A res-
posta saudavel foi reinventar-se, bus-
car ser resiliente, encontrar alternativas
plausiveis de adaptagéo, de superacgéo
mantendo a dinamicidade da l6gica labo-
ral. E de que forma isso foi e estd sendo
alcangado? Através do acompanhamento
de lives, video aulas explicativas de prati-
cas pedagdgicas, leituras, troca de expe-
riéncias com colegas através das redes
sociais, realizagao de exercicios fisicos
(dentro das possibilidades diante da rea-
lidade), pratica de meditacdo e técnicas
de relaxamento, acompanhamento psi-
colégico, ou seja, busca por diferentes
praticas terapéuticas.

Dentro deste momento turbulento, a
dica é buscar nas vivéncias e experién-
cias aspectos positivos que ajudem a
ter maior qualidade de vida, bem como
entender e lidar melhor com suas emo-
¢oes. Uma perspectiva otimista permite
gue tenhamos crencas mais positivas,
o que faz com que nosso corpo receba
uma carga de hormdnios naturais como:
dopamina, serotonina, endorfina e ocito-
cina, que fazem com que nos sintamos
dispostos e crentes de que coisas boas
estao por vir. Emogdes positivas sdo uma
espécie de combustivel, que liberam boas
energias onde quer que estejamos. Aju-
dam a termos mais foco, a desempenhar
com mais qualidade o nosso trabalho e as
nossas tarefas, além de aumentar a nossa
criatividade nos tornando mais abertos,
flexiveis e bem mais esperangosos e oti-
mistas em relagdo ao que esta por vir.

LUG3aR De SeR cnlan;a
o

2] Rua santos Dumont 237, Bairo 7 be Seremsno - Sapinanca/Rs [} (51) 3529.6276 / 99266.1250

Aulas Presenciais
ou On Line

CANTINHO DE INGLES

Gizelda Schilling
Teacher

S 5199252.7739

E-mail: gizeldayes@gmail.com

FESTAS

LOCACAO DE MOVEIS PARA EVENTOS

I<

www.kla2locacoes.com.br

Rua Mundo Novo, 707 - Novo Hamburgo - RS
Fone 51 3067.1167
E-mail: contato@kla2locacoes.com.br

Rua Tiradentes, 577 Centro - Sapiranga
3039-5540 [oja
99803-2667 vivo

Segunda a sexta:
13:30 as 18:30

orcamento: bynhafestas@hotmail.com

Lanchonete - Espago para festas

®5199816.7282
Rua Padre Réus, 744/02- Centro- Sapiranga

W ﬂ"/M/‘”‘/S/

SNen U RA DE EVENTOEE

@ 99678.7441 @ 98223.2804

Av. Independéncia, 874 - sala 02 - Centro- C. Bom

OTICA E RELOJOARIA

EL AINE

OPTICA E JOALHERIA

Campo Bom: 51 3597.6216
Estancia Velha Centro: 51 3561.0133
Estancia Velha Rincdo: 51 3561.5106

contato@opticaelaine.com.br
www.opticaelaine.com.br
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GUIA DE PRODUTOS E SERVIGOS

ACADEMIAS / ART. ESPORTIVOS
SUPLEMENTOS

PROFORMA 35982060
musculagao e funcional
Av. Brasil, 2412 - Sala 23 C. Bom - RS

Al Life (CB) - 99734.5950
Movimente Academia - 3598.7232
Oxi Academia - 3038.1527

ADVOGADOS / ASSESSORIAS

Advocacia Backes - 3593.6095

Advocacia Lobo - 99896.4941/ 3039.5213
Elisabeth Kasperbauer (SAP) - 3599.3107
Kassiandra Zat - 3039.5213

Maria R. Gomes - 3594.2581

Trezzi Advocacia (SAP)- 991992667 /
992025098

Weber & Jantsch Adv.(CB)- 996602155
Pinheiro & Pinheiro Adv. (SAP)- 984101063

Maria Cricelde Spies /
OAB/RS 50.590

AGOES CIVEIS,APOSENTADORIAS, ﬂ
DIREITO DE FAMILIA

Rua Benjamin Constant, 378, sala 02 , Novo Hamburgo

Fone: 51 5066.1545 - 51 99988.6432

FERNANDA PASSINI - OAB/RS 59834
Fone: 51 9 9989 2130

adv.fernandapassini@gmail.com
@falandosobredireito

OAB -18.847
3597 2714 /98429 2714
REJANE M W FLECK rejanewfleck@hotmail.com|

Av. Presidente Vargas, 155 sala 101 - Centro - C.Bom/RS

ALIMENTAQAO / REST. / PIZ-
ZARIAS / CAFES
Casa Natural - 99220.1354 / 99237.7540

Doces e Salgados
® 51 99250-3106

@_deliciousdocesesalgados_

Av. Gustavo Vetter, 51-C.Bom

RODIzIO DE BIFES ]

PIZZAS

mrﬂ PANQUECAS

restaurante & rodizic  3039.2933 ':/

Aceitamos: % ] g

Enseada - 3597.2040
Gente Boa (SAP) - 997998109
Rest. E Pub Imigracao - 99941.2840

Takeshi (sushi) - 3066.6660
(3598-1472

'Restaura'nte'“..

AMPAO 54005322

Rua Professor Hennque Pholl, 2111=Centro - Campo Bom RS

TELEGULA
3597.6828 / 3038.6828

Pasters Av. Tiradentes,381 Campo Bom

C l a Voluntarios da Patria, 77, sala 01
Centro de Campo Bom

@ a fe Telefone - 3038.3005

X do Chaves(CB)- 996809430

ALIMENTACAO / SUPER/

FRUTEIRAS / LOJAS
Com. Carnes Clécio - 3593.8877
Lambe Lambe (Prod. Aliment.) - 3597.2128

Nonna Romana (pad. Conf.) - 3559.4019
Nutrifrango (CB) — 3597.0168 — 3597.6540
Rodasinos Conservas - 3559.2662

Super Central (CB) — 3598.5311

Super Deus £ Fiel, Melhor cuca

J @ N A s __ daregidoll

51 3598.4244
£ 5199374.6191

R. Imaculada Conceicdo, 452. B. Genuino S., C. Bom

ASS.TEC./REFRIG / ELETRONI-
CAS / MOTORES
Eletro Bolzan — 3599.3786 / 98411.7773

Eletronica Beto

CCONSERTO DE TV . VENDAS DE ANTENA UHF E VHF . COMPONENTES ELETRONICOS
Av. Jodo Corréa, 1765 - Sapiranga - RS - 3599.2752
eletronicabetosapiranga@live.com

Consertamos aparelhos de todas
as marcas e modelos TV . SOM
DVD . ELETRODOMESTICOS
MICROONDAS

Rua Major Bento Alves, 1292
7 de Setembro Sapiranga
Fone 51 3559.2599

Equipamentos
Gastrondmicos
5199571.5407
5199718.6037
513064.1408

Av. P. Kennedy, 402
Centro Sapiranga

REFRIGERADORES
LAVA ROUPAS

AR CONDICIONADO
BALCOES FRIGORIFICOS

ASSISTENCIA TECNICA

51 99834.2803
51 98423.1590
AV. ADRIANO DIAS, 587 - CAMPO BOM

MARCOTEC

marcot
Av. Emilio Vetter, 206 -

Multilar

Fone 51 3038.5801 - multilar_campobom@hotmail.com
Av. Brasil, 685 - Loja 07 - Centro Comercial - Campo Bom/RS

Ro L MAQ ROLAMENTOS

RUA DOS ANDRADAS, 1290 - RIO BRANCO - C. BOM
FONE: (51) 3598.5313

ebob\nagempholmawl com
nuino Sampaio - Campo Bom - 3598.4670

ARQUITETURA / ENGENHARIA /
DECORACAO
Helena P. Laggazio (Arg. e Urb.) - 98445.9401
Sara R. Gomes (Eng. Amb.e San) - 98406.6689

* Papel de parede
e Ph‘it'ﬂtzt\'

© 99845 8787

R. G. Daltro Filko, 43 - 2° andar - Sapiranga

Renan Spengler
Arquiteto | CAU A134209-6

51 99404.7360

contato@ umanizearq.com
umanizearg.com
umanizearq

99716.6450 / 98161.0474 / 99657.9065

Rua Presidente Vargas, 443 - Centro - C.Bom

AUTOMOVEIS / MOTOS /
ACESSORIOS / OFICINAS
Baiano Pneus - 3597.37823
Bonattus Rest. Automotiva - 3598.2998
Carniel Cen. Aut. (SAP) - 3529.2170 / 991661202
Centro Multicar - 35979190
Gbs Car - 99952.9606 / 3597.4277

BL AUTO PECAS

TELE-ENTREGA 3599.3595 / 3039.1292

20 A%*  Rua Major Bento Alves, 882
GIOVANI 207 e b
, SCHNEIDER sapia RS

nga
PEFARACORS 51 3198 | 6869 199989.8902
REPINTURAALTOMATICA- ESPELHAVENTO - WARTELIHO DE OURO

Rafael
== Pneus

Fone: (51) 3598-2993 / 98171-2159

Av. BRasII

L, 1027 - CAMPO BoMm / RS

3586.3239
MIT'\oRpsEyAIE 3586.2636

Av. Victor Hugo Kunz, 3027 - B. Canudos - NH

MECANICA OLIVEIRA

MULTIMARCAS M EcAN ICA
- 7.414.
9 3'5[87 0308 MULTIMARCAS

© 99658.1482 .(-

Av. Adriano Dias, 597 - Centro - Campo Bom - RS -

AUTO CENTER PNEUS g0/t 0s
3933.4505

3933.4506
98035.6390

sEovalsKiy,

AUTOIRECASTENTES

Av. Presidente Kennedy, 442 - Centro - Sapiranga - RS

Mecanica

Can

MECANICA

3559.8021

Rua Antao de Farias, 619
Centro - Sapiranga

3599-2960
& 30392960
99282-3117

Av. 20 de Setembro, 2869
Centro - Sapiranga

PECAS E SERVICOS

TROCA DE OLEO DE CX.
AUTOMATICA

SAPIRANGA
51 3529.5771
NOVO HAMBURGO
51 3595.8840

Mote

PEGAS E ACESSORIOS

AUTOM. REVENDA / AUTOLOCA-
DORA / DESP.

vooooon  3523.2502 - parobé
PARIMINHANA 3598.2057 - com

contato@locadoraparanhana.com.br

DI CADESPACHANTE

99831.0355
Rua Rodrigues Alves, 175
Campo Bom (Em frente a Delegacia)

51 3049.1300 / 99258.6305

Av. Brasil, 1880 . Loja 02
Centro . Campo Bom . RS

Jocar

AUTOLOCADORA

Rodan Automéveis (CB) - 3598.6679

TOCO

AUTOMOVEIS

ESQUINACAR s

Av. Presidente Kennedy, 383 - Centro - Sapiranga/RS Fone: (51) 3599.2847 Fax: 3039.1806
br | esqt @t br

BAZAR / PAPELARIA / EMBAL-
AGEM
Casa do Chef - 3049.3040
Casa do Contador (CB) - 3598.4219 / 3598.4220
Express Papelaria - 3598.6114 / 3038.6500

MDF Cru
Tintas
Cursos

Pedrarias
Presentes
Aviamentos

© 99151.7974
Av. Jodo XXIIl - n276 - sala 03 - Campo Bom/RS

CARIMBOS / CHAVES

CHAVES MANINHO @)
(51) 99947.4682 ou (51) 3598.5488 4
Rua Lima e Silva, 15. Centro . C.Bom . RS QEQ

CIRURGIOES DENTISTAS
Carlos B. Blumm - 3597.1941

irurgido Dentista CRO 3122

Rua Sao Pedro, 284 - sala 101 / 102 - Sapiranga - Fone 3599.1450

Luciano Eifert - 3064.2828

Leonardo Gemelli - 3064.2828

Magali Garcia - 3064.2828

Rafaela Carraro - 3039.3069 / 99653.4470

CLINICAS
Charles Genehr - Q10 - 3597.3420 / 99255.1772
3580.1125

4 © 99564.2880
Cia do Dente ©%e42880

2° andar - Canudos - NH

Clinica Infanto Juvenil - 3599.2402 / 99988.2230
Demian Rosseti (Clinica Olhos) - 3597.8436

NAP (atend. Psico) - 3035.3606

Rita de Cassia (ped) - 3559.7408/99826.2534

@&

o

CONTABILIDADE / ASSESSORIA
RH
Confianga Contabilidade - 3583.2220
Contratys - 3066.4140
Kirsch Contabilidade - 3049.2302
Cont. A. Pacioli — 37972723 - 30386688

Transparéncia Contabil

R.Técnico: Jodo Batista Macedo da Silva

Fone: 3597.6300

E-mail: joaojuniormac@yahoo.com.br

Foco Contabil

CRCIRS 094406
Rua Sete de Setembro, 220 - sala 17 - Sapiranga
3039.3940 / (©99872.0178 / 99967.5004
fococontabil2012@gmail.com

LAURENTINOS

CONTABILIDADE

OL

51 3598.5405 / 3597.3283 / 51 99978.2210
R. Lima e Silva, 320 - Sala 03 - Campo Bom
email: olorg@uol.com.br

\4

VERIT/

CONTABILIDADE

@

Contabwl Dapper

Rua David Canabarro, 112
Sala 21 - Centro

Novo Hamburgo/RS

Fone 3939.5068
98059.7044

Organizacgoes
Contdbeis Ltda.

ASSESSORIA . CONTABILIDADE .
DEP. PESSOAL . ESCRITA FISCAL

AV. PEDRO BLOS, 735 . SALA 01 . CAMPO BOM
51 3049.2454 . CONTATO@VERITACB.COM.BR

Telefones: (51) 3599.1880
(51) 3064.1881 / (51) 3064.0380

WhatsApp: (51) 99701.6623
Av 20 setembro 4838 - Sapiranga - RS

Téc. Contébil: CRC 33.283

3593-5907

Fone:

contabilidade
Av. 1° de Marco, 877 - B.Pétria Nova, NH

ESCOLAS / CURSOS
E. Ed. Inf. Tindolelé - 3529.6276 / 99266.1250
Cantinho do Inglés (CB) -992527739

FLUENTE EM 2 ANOS

WWW.MILIDIOMAS.COM.BR
3038-3828

FESTAS / EVENTOS / BRINQUE-
DOS/SOM
KLA 2 locagéo de Moveis p/eventos - 3067.1167
Binha Festas — (SAP) - 981758902
Aluguy Lanchonete e Festas (SAP)-998167282
Real Dreams (CB) - 982232804

FISIOTERAPIA / ACUPUNT./
QUIROPRAXIA

99377.3669

P Rua Lima e Silva, 34 - Centro

51 4123.0111
51 98509.9971

Rua Getulio Vargas, 675
Sala 04 . Centro. Sapiranga . RS




Dr? Damiana Oliveira — Studio de Pilates e Fisioterapia
Crefito 1172568-f

Fone:992916104

7 Pilates L)
7 Fisioterapia ¥
7 Massoterapia

Av. Brasil, 1390 sala 302, C.Bom, RS.

Av. Jodo Corréa,
111/104
Sapiranga
99785.8997
99180.9750

GabrielaPasini-Massoterapeuta (Nap) - 994792323
Giulia Pereira Quiro (SAP) -4123.0111/98509.9971
Santa Coluna (Quiro) SAP - 99916 - 6240

Thalles Augusto Zeni Quiro (NAP) - 99307.6060
Viva Bem Studio RPG Pilates - 99989.8911

FLORICULTURAS

@ (51) 3597.9700/ 99522.0220

NOVO ENDERECO

. Rua Padre Jilio, 85 + Centro + Campo Bom

R i = bemestarflores@ig.com.br  § BemEstar Flores

851304949104

51499875.7305
‘\( iy e
\ G i
<
ICBY

51 3599.3657 / 51 99645.5698
Rua Almirante Barroso, 461
Sala 5 - Sapiranga

Esq. com Pres. Kennedy

TAIS

Floricultura

Esquina das Plantas
s : 51 35595707
R 99117.1083

71y leondosreis@gmail.com
R. Cel. Genuino Sampaio 413, Centro - Sapiranga

FONOAUDIOLOGIA
Keiko Pasini (Nap)- 98129 6899

FOTOS / FILMAGENS

(51) 3559-8965
© 99744-8842

© 999238027  .Fotos v
99155-4350 ,llillm?gqls ®
©(54) 999187232 cvelagio oy

a / de Setembro 111, Centro, Sapiranga-RS

FUNILARIAS
Funilaria Sinos - 3598.4237

GRAFICAS/IMPRESSOS/IN-
FORM./CARTUCHOS

Dimax Informéatica (SAP) 3599.3583
Impressos Portéo - 3592.3355

IMOBILIARIAS
Certo Imaveis - 3134.2444
Imobilidria Brasil - 3597.2329
JG Imdveis - 3597.1941 / 3597.1752

"N i MoBILIARIA
[ N ]
u J UA R E Z www.imobiliariajuarez.com.br

Av. Jodo Correa, 900 - Sala 01 - Centro - Sapiranga - RS
Tel 51 3599-1555 - imobiliariajuarez@hotmail.com

RUA SAO PAULO, 211 CAMPO BOM
;| IMOVEISs COM
2 51 3598.4498 © 51 99323.0398

WWW.IMOBILIARIAIMOVEIS.COM

Sinuelo - 3593.3064
Stern Haus - 3585.1112

INFORMATICA

)
>V| Z 1O N 3038.2001
/

INFORMATICA 99279.6866

www.vizioninformatica.com.br

Rua dos Andradas,188- Centro - C.Bom - RS

CI ] %
Informdtica

LABORATORIOS/ RADIOGRA-
FIAS/EXAMES

Exato - 3599.8300/3039.3388

O (51) 3529.4910 (51)99172.2854

clicsapiranga@gmail.com
Av. Jodo Correa. 1576 - Sapiranga-RS

LOJAS/CONF./TECIDOS/ALUGUE-
IS/CONSERTOS
51 3529.1584

‘A"w 0/ GO‘)JI- R. Gen. Daltro Filho, 18 -

[CONSERTOS EM GERAL PRESTAMOS SERVICOS PARALouAs  Sala 01- Sapiranga - RS

= ATELIER DE COSTURA (Szcecticn

=

Confecgoes sob medida —

Alta Costura - Cortinas
Reformas em Geral

' Tel. 51 3064-0786 1 9754-0849@ 8155-2038 ™

R. Cel. Genuino Sampaio 249 - Centro - Sapiranga

elissima
olsas * Acessdi

- WHSQQApp 051 99742-8718
R. Presidente Kennedy N 1572 B. Séo Luiz - Sap/ RS
Pinha Originals . Moda Sustentavel - 99291.2711
Toque Final Aviamentos (CB) - 3598.2348
Carolinda Moda Plus Size - 99809.1741

iowgs ¥

Aw. Brasil, 1887 - C. Bom - 99652.0867 / 35976108

AromaS g sy ssrossezr
jmna @mé;mc

R. 7 de setembro, 74-A - Centro - Sapiranga

BEKA MANIA

e © 997966348

Av. Presidente Kennedy, 1606, S. Luiz - Sapiranga

ROUPAS E ACESSORIOS

® (51) 9 8038.1631

Rua Presidente Kennedy, 1359 Rua 28 do F iro, 71
sSala 01- B.S&o Luiz - Sapiranga  Sala 02- Centro - Sapiranga

. 3524.2797 - 3524.1578
' ravenanoivas@terra.com.br
WWW.ravenanoivas.com.br

LOJAS CORTINAS / TAPETES /
O O

Koy,

Blila go Tapete

Tapetes - Capachos - Persianas
(61) 3529-5289

%Ya/ Nt

Coslinas & Sossianas |8
¢ praticidade. lads a lads.
Vendas - Lavagens - Manutengio | WHWSUAER:

51 99949.7117 / 3559.8011
99835.8354
i Sul Art Persianas e Cortinas

Fstofados
3598.4198 (© 99689.2421

ricardoestofados@gmail.com
R. Marcos Steffen, 76, B. Paulista - C. Bom

LOJAS M. CONSTRUGAO / FER-
RAGEM / ELETRICOS

Elétricos Hidraulicos Ferragens Ferramentas

© 51 99530.8020
5199213.0918

Rua Genuino Sampaio, 182 - Sala 05 - Centro - Sapiranga

B Ferragemcea
ferragemcea@gmail.com

@ NERGISII

MATERIAL ELETRICO EAQUI !

3582.9093 / 3253.5649 / energisul@sinos.net

Rua Bartolomeu de Gusméo, 240 - Lj 04 - Bairro Canudos
CEP 93542-000 - Nove Hamburgo - RS

. 5198585.3070
513597.2830

cff?&%laf?/l('ﬂﬂ AV. DOS MUNICIPIOS, 2995 CAMPO BOM

Av. Willy Reichert, 845 - Bairro Celeste
Campo Bom - RS

: santo-inacio@hotmail.com

[3)

MADEIREIRA

S LS TR PRA S LR IS

~ Fone: 3597.2921

Carrnnnm AC 9ENT7 R4 44

FERRHGETIS micoL

- R. Pres. Kennedy, 1267
ricolferagens@gmail.com & " "0 o 64

IRMAOS

MACIEZ

MATERIAIS ELETRICOS

Rua Quinze de Novembro, 143 . Sapiranga . RS

Madeireira e Ferragem

Maura

AV. PRESIDENTE KENNEDY. 1132 - SAD LUIZ - SAPIRANGA - 3559.2157
MADMAURA@GMAIL.COM

\OPENelefro 51 3597-2429

MAT. ELETRICOS
ILUMINAGAO E LED

ENERGIA SOLAR @ 98057-2086

Av. Pres. Vargas, 152 - Centro, Campo Bom

RH Mat. Elétrico (CB) - 3597.3229

(@) O

Casa dos Parafusos

K & R Pioner - 3597.3353

99716.6450 / 98161.0474 / 99657.9065
Rua Presidente Vargas, 443 - Centro - C.Bom

LOJAS / COLCHOES / MOVEIS /
PERGOLADOS

(Casa Bela Design - 3273.9990 99165.4793
Colchdo Inteligente (CB) - 3598.5211
Estrela Moveis (SAP) - 99531.8747

© 5199988.7860

[+ lordestofados@gmail.com
atendimento@lordestofados.com.br

@lord_estofados
B lordestofadosoutiet

LORD

Estofados

Av. dos Estados, 3200 . Centro . Campo Bom
(ao lado do Bicicross/Resid. Monte Carlo)

MEDICOS
Suzana Ambros(CB) - 3049.2569

NUTRICIONISTA

Adriana P Coreetti - NAP - Q474 14R4

QD Luciana Villa Real - CRN 2 7364
ATHA Nutrigao Holistica
AN PALA . 5
[N V’ (4 lvillareal @gmail.com
4 ) @luillareatnutri
3 Nutricionista Luciana Villa Real (1)) (51) 98108-1621
Vi b
manﬂ'&&""mm Rua 12 de outubro, 32. 2° Piso - Campo Bom

OPTICAS / JOIAS / RELOGIOS
Campo Bom - 3597.1879

Otica Reflexo
3597.3593 - 98058-5432

Av. Brasil- 2845 S1.01 - Centro - Campo Bom
contato@oticareflexo.com.br -

Optica Solares
WORKING FOR YOU
Av. Brasil, 3054 - Esq. Jodo Schumann - Campo Bom

PRODUTOS HOSPITALARES
Sat Ortopédico (Sap) - 3559.5590

PSICOLOGOS / PSICANALISTAS
Aline Kruse - Psicdloga resp. NAP - 99629.9525
Ana P, Terra - (Esséncia) - 98050.2200
André Luiz Weschenfelder (NAP) - 99841-0287

Arlete K. Rohde - 3593.2525 / 3559.8218
Bruna Schabarum (NAP) - 99506-7771
Carmen A. Fuga - 98163.6115

Caroline Ribeiro Melo (Nap) - 98117 1311
Contratys - 3066.4140 / 98406.4406

Daniela Henkel(NAP) - 98162.9005

Diala Martins (NAP) 3035.3606 / 98261.5608
Dioglas Marian Voltz (NAP) - 99870-2936
Elaine Borges - 99144.2513

Gabriela Golin - 99999.5823

Gabriela da Silva Marques (NAP) - 3035.3606
Gelson Dewes (Nap) - 99718.4070

Geraldine Alves dos Santos (NAP) - 98117.6575
Gisele C. E. Kunst (NAP) - 98112.3600

Jaira da Cas - 99987.9006

Janes A. Javer (S. Vital) - 3049.2569

Jussara Ramos Zanette (NAP) - 99235.8737
Lisane L Pacheco (NAP) - 99814.6624
Luciana B. Rohden - 99201.5343

Madalena Lauschner - 99989.6573

Mateus Luis Pacheco (NAP) - 3035.3606
Mauricio Weyh Ferreira (Psig. NAP) - 98101.8554
Natélia F. Weiller- Q10 - 3597.3420/99255.1772
Natalia Ramos (Nap) - 983476956

Nemar Gil Limeira Neto - 99328-2007

Rejane Friedrich (NAP) - 3035.3606

Ricardo Cataneo (NAP) - 99736.1052
Sabrina Schmidt (NAP) - 3035.3606

Scarleth Nardes - 99816.9613

Scheila Flesch (NAP) - 3035.3606

Vanessa Arruda (Nap) - 99544.8690

Virginia Seidl Silva (NAP) - 99314.1465

PSICOPEDAGOGA
Berenice Ody (NAP) - 3035.3606
Cheila Martins (S. Vital) - 3049.2569
Fernanda Ramminger - 99698.0473
Liseane F. Metzler - Q10 - 3597.3420/99255-1772
Natalia F. Silveira - 99288.4424
Suzana M. Raupp - 98406.6725

EOCl s aia roTETi o g
MANICURE

PEI URE

DESIGN DE SOBRANCELHA

BELEZA NATURAL

©3597-3582
RUA DOS ANDRADAS, 278 CENTRO CAMPO BOM

Claudia Cabeleireira

98177.8376
Av. Antao de Farias, 1056/101 - Sapiranga - 3039.2523

DICO’S

CABELEIREIRO
99684.5407

Av. Presidente Kennedy, 454 - Centro - Sapiranga

Unissex

Balaiagem

Luzes
Cauterizagao
Hidratagao Capilar
Penteados

Pacote Noivas
Escova Progressiva

EsTETICA
IEWARES

R. Prudente de Moraes, 294.
B. Genuino Sampaio - C. Bom

51 99634.2946 - 51 3038.1002

Reiki

2K CHARME

Cabelo e estética

Pigmentagao
de sobrancelha

®3599.1376 © 99856.6248
9 Av. Jodo Correa, 225 - Centro - Sapiranga - RS
A kcharmecabeloeestetica



Cortes . Escovas

ROGERIQ 99241.2161 - vivo |
Cabelecneno

Tinturas . Hidratagao
Rua D. Pedro Il, 273 - B. Centro - Campo Bom - RS

saLAo DEORI

2 997187488 () 3598.2004

R. Jacob Spindler, 37 - B. Paulista - Campo Bom - RS

Av. P. Kennedy, 1557
Sapiranga

2® 5199773.3213
D®© 51 99533.5027

SUAVV

CABELO | DEPILAGAQ | ESMALTERIA

99

@ 3559.4361 / 99742.9190
© 99831.2551

0 vena estética e cabelo

VENA

abelo Av. 20 de Setembro, 3586 - Sap

Instituto Embeleze (SAP)- 992230969
Edilson Cabeleireiros (CB)- 993308689
Yes Beauty (SAP) -982581141

Bella Spazio (CB) — 989550408

TERAPIA OCUPACIONAL

Carmela Slavutzky (Nap)- 99623 9164

SEGUROS
Acaso Adm. Seg.- 3038.7727

Dol o o ir4) anan anan | nnce

Q!BCDMEKRA

DE SEGUROS
Luiz Garecia - 51 99867.6660
Rua 28 de Fev., 83 -Sala 5 - Gal. Vitéria - Sapiranga

Paulo Sperb - 3598.1616
Valor Atual — 35977264

SERRALHERIA /TELAS / BOX
/VIDROS / MOLDURAS
/ MARMORARIAS

Mar'mor'ar'la Tamios

~Fogeo campeio
3599.1543
amahomatcom  98125.5221

Av. Senador Alberto Pasqualini, 191 - Centro - Sapiranga

Vidragaria e Esquadrias de Aluminio

MOLDUARTE

MOLDURAS
POSTERS . TELAS

Box . Espelhos . Tampos de Vidro
Tampas p/ Churrasqueira
Vidros em geral . Acrilicos . Aluminios

3599.2196 (©98581.2196
Rua Luiz Afonso, 34 - Bairro 7 - Sapiranga - styllobox@hotmail.com

Schneider Metalirgica - 3597.2587 / 99840.4052
Telas Wanner - 3598.5310

Ouimsinmn \liduna OFEOAO NAEN [ ANNAN _ANAN

piva ©5199658.4202
[ 513933.U349

N idealsolucoesemvidros@omail.com

ideal

solugdes em vidros

R. Gen. A. F. da Cunha, 21
Centro / Sapiranga / RS

Yisdhacare Sgoinappe

51 99931.8294
Rua Tiradentes, 701 - sl 7 - Centro - Sapiranga

TABACARIA

Av. 20 de Setembro, 3801
Sala 05 - Sapiranga - RS

=0

©99894.5165

TINTAS / PINTURAS
Inova Cor - 3529.1060

513597.0555
513598.7449
©98118.8573

Av.Brasi, 3375 - Centro - Campo Bom - megatinta@hotmail.com - www.megatintasch.com

TMega

TINTAS E FERRAGENS

APAIXONADOS POR TINTA!

P|cco|o 3597 3436

51 3597 - 3541 ini
51 99268 - 3628 A Suvinil

Av. Gustavo Vetter, 298, C. Bom , RS

’ 51 3598 - 6666

TRANSPORTES / VIAGENS /
TURISMO
PIano de Vlagem com - 3517 6900

<7

51 3598. 1588

ng&w; ¢ Tumiama
Rua Lima e Silva, 85 . Centro . C.Bom . RS
cvtturismo@cvtturismo.com.br

VETERINARIAS /
OPECUARIAS/PETS

% CASA DO AGRICULTOR
5 Fone/Fax: (51) 3597 2465

Av. Sdo Leopoldo , 37 - C. Bom - RS

Esp. Animal(Clin.Pet) - 3527.6072 / 99692.9682
Faro Animal - 3597.2020

¢ 99744-8842 / 99972-8436

Rua General Daltro Filho 18
{ 3 Centro Sapiranga
&

/fﬂ }”i Agricola Campo Bom
« Comércio de produtos veterinario « Ragdes
w{_g b Rua Tamoio, 65 * Centro « Campo Bom s RS Fone 3597.3079

Severo Aquarios - 99887.3797 / 3600.2494
Qantnc Rinrhne _ 2022 1NRY

‘ ‘ Rua Almirante Barroso, 461

-~
) fo é Sala 1. Centro . Saplranga
(),\ ~ (Esquina com P. Kennedy)

[ " (O 51 99948.4191

ANUNCIE
Aqul!

HUMOR!!

O sujeito chega quinze

® minutos atrasado a uma
conferéncia e, ao entrar, o por-
teiro o alerta:

- Por favor,
barulho!

- O qué? Ja tem gente
dormindo?

nao faca

Dois funcionérios e o
® gerente de uma empresa
saem para almogar e na rua
encontram uma antiga lam-
pada a dleo. Eles esfregam a
ld&mpada e de dentro dela sai
um génio. O génio diz: "Eu s6
posso conceder trés desejos,
entdo, concederei um a cada
um de vocés"

“Eu primeiro, eu primeiro.’
grita um dos funcionarios.
“Eu quero estar nas Baha-
mas dirigindo um barco, sem
ter nenhuma preocupacéo na
vida!” Puf! e ele se foi.

O outro funcionario se
apressa a fazer o seu pedido:”
Eu quero estar no Havai, com o
amor da minha vida e um pro-
vimento intermindvel de pinas
coladas!” Puf e ele se foi.

“Agora vocé” diz o génio
para o gerente. “Eu quero
aqueles dois de volta ao escri-
tério logo depois do almogo.”
- diz o gerente.

Moral da Histdria:

Deixe sempre o seu chefe
falar primeiro.

Incéndio no edificio da
multinacional. Executivos
de diversos paises estdo em
reunido no vigésimo oitavo
andar. Tomado pelo desespero,
o executivo inglés grita, em
cima do parapeito da janela:

- Pela Inglaterra!

E pula. Momentos apés,
o executivo alemao entra em

panico também e pula, ndo
sem antes proclamar:

- Pela Alemanha!

O executivo brasileiro, ao
verificar que ainda h4 energia
elétrica no prédio, lanca o seu
brado:

- Pelo elevador!

O gerente chama o
empregado recém-ad-
mitido a sua sala

e inicia o didlogo:

- Qual é 0 seu nome?

- José - responde o
empregado.

- Olhe - explica o gerente
- eu nao sei em que espe-
lunca vocé trabalhou antes,
mas aqui nés ndo chamamos
as pessoas pelo seu primeiro
nome. E muito

familiar e pode levar a
perda de autoridade. Eu sé
chamo meus empregados pelo
sobrenome: Ribeiro, Matos,
Souza. E quero que o senhor
me chame de Sr. Mendonga.

- Bem, agora quero saber,
qual é o seu nome?

O empregado responde:

- Meu nome é José
Amorzinho.

- Ta certo, José. Pode ir
agora .

O empregado frustrado

u por nao receber seu sala-
rio durante trés meses segui-
dos resolve conversar com
seu chefe.

-Desculpe seu Barbosa,
mas e que eu ja nao recebo
meu salario a trés meses!!!

O patrao surpreso com a
atitude do empregado, olha
fixamente em seus olhos e
responde...

-Esta desculpado!!!



AQUI BICHOS

0S ANIMAIS ENTENDEM 0 QUE VOCE FALA?

COLABORAGAD: SIMONE DE MELO VOLTZ - PET SHOP MASCOTTE,

uem tem cachorro,/gato,

em casa afirmam que esses

animais de estimacao real-

mente podem entender o
que elas falam. O que parecia loucura
,agora e provada pela ciéncia, cachorro
entendem o que vocé fala, mas depende
do tom usado pela pessoa.

Um novo estudo mostrou que caes
usam o hemisfério esquerdo do cérebro
para processar o significado das palavras
e o lado direito para determinar a ento-
nagao, exatamente como os humanos
processam a linguagem.

Isso significa que os caes consegue
identificar que seus donos estdo sendo
consistente com seu idioma e tom de voz
habitual.

» Quando ele é elogiado, o centro da
recompensa do cérebro dispara, mas
somente se tom do elogio for de maneira
usado corretamente.

« Da mesma forma, qualquer um que
tenha se perguntando por cachorro ndo
para de lamber seu rosto, VC nao para de
rir, agora tem uma explicagéao.

Mas pouco se sabe se eles interpre-
tam as palavras...

As imagens cerebrais mostraram
gue os caes preferem usar o hemisfério

FONTE: SEGREDO DO MUNDD - R/

esquerdo para processar palavras signi-
ficativas, mas sem sentidos.

Hemisfério do cérebro direito para elo-
gios e entonagao nao elogiosa.

A regido do cérebro que responde,
a todos os estimulos prazerosos, como
comida, sexo, ser acariciado, ou musica,
em humanos.

“As palavras pode ser uma invencao
humana, mas agora vemos que as cone-
x0es neurais usadas para processar nao
sdo exclusivamente humana’

» Quando os caes fecham os olhos e
piscam nao estao prontos para brincar.

» Rabo devagar, nao entende, rabo
abanando rapidamente aceita.

« Olhos arregalados, chama tua
atencao.

« Fica com as orelhas paradas e incli-
nadas para frente.

« Gruda as orelhas na cabecga, esta
com medo ,esta na defensiva.

» Boceja irritado e nervoso, boceja
depois do dono, e muito ligado a ele.

» Mostra os dentes e nédo rosna,
defende seu territério.

« Deita de costa e lhe mostra a barriga,
confianca, e quer te agradar.

- PSe a cabeca sobre seu joelho, atrai
tua atencéo, e diz que precisa.

VA NA DIREGAO DE SEUS SONHOS. VIVA A VIDA QUE VOCE
IMAGINOU.

— HENRY DAVID THOREAU.

PECUARIAS . PET SHOP

Faro®
Animal >,

* Clinica - cirurgia

* Nao fecha ao meio dia P, s 5
CRMV/RS 6044

* Agora com Ultrassom 7

3597.2020 99125.3305 2 (&%

Av. Brasil, 2132 * Campo Bom * RS

I 2000
NESPAco ANIMAL .=

Clinica Veterinaria

Consultas, vacinas, cirurgias,
ortopedia.

Dr. André Meurer
Med. Veterinario

« F:3521-6072 /99692-9682

Av. Pedro Adams Filho, 3598

Veterinaria )
o JONE Schmidt

médica veterinaria CRMV RS 2758 Caes e Gatos

Atendimento domiciliar a animais
de pequeno e grande porte,

.Saﬁos

CLINICA VETERINARIA

Rua S3o Pedro, 140 « SI. 02 = Centro + 93800-000 * Sapiranga/RS
santosbichos@gmail.com santosbichos

Agende uma visita!

Marcelo Reich dos Santos
CRMV-RS: 8713

(51)3039.1058 - (51) 99989.0222

AGROPECUARIA

"® MUNDO ANIMAL
' ©99645.8942

AGROPECUARIA MUNDO ANIMAL
@agromundoanimal

Rua dos Andradas. 274/02 - C. Bom - RS
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SAUDE E BELEZA NA ESTETICA

ESTETICA

Cabelos com Ju e Vanilde
Sobrancelha e Maquiagem com Roberta

£ Unhas com Goreti
Nna

Embeleze-se

@ 3598.5308
K3 /esquinadabeleza
Rua Tiradentes, 273 - Centro - Campo Bom - RS

@ teivone.blogspot.com.br

n Estima-Estética-e-Perfumaria
Estética Estima
estima.cb@gmail.com

3597.2371 / 3597.7083

' "0 IMPORTANTE E ESTIMAR-SE ™~
RUA PASTOR FREDERICO, 135 CENTRO - CAMPO BOM

© 51 99954.1070
© 51 98265.6570

Av. 20 de Setembro, 4145
Sala 05 - Centro - Sapiranga
© @_maisonbeauty

3 maisonbeautysapiranga

INSTITUTO

S EMBELLEZE

Paixdo pela Transformagao de Vidas

51991135604

Av. Jodo Corréa, 919/09 - Centro - Sapiranga

Formacao Profissional

%Y

BEAUTY

ESTETICA E SAUDE

©98258.1141
YESbheauty_oficial
@ YESbeauty_oficial

R. Padre Réus, 601
Centro- Sapiranga

dilson
é:a beleireiros

(£)99330.8689
3597.2579

Av. Independéncia,700 S.132.- Cidade Shopping. C.Bom

BIOMEDICINA

0 QUE FAZ 0 TEU CORAGAO BATER MAIS FORTE?

~0U VOCE CORRE DO DIA, 0U
DURANTE 0 DIA VOCE CORRE. -

— JIM ROHN.

12 EDICAO 304 . FEV/MAR . 2021

SCHEILA FLESCH ~ PSICOLOGA - CRP: 07/27581 - PSICOLOGA NAP - CONTATO@NAPYS.COMBR

odo mundo ja se apaixonou

um dia...ou pelo menos deve-

ria saber o que é uma paixao.
Aquele sentimento que faz o cora-
¢ao bater mais forte, que nos faz sor-
rir por dentro e que, muitas vezes, tira
nossos pés do chio. E simplesmente
maravilhoso!

Ao falarmos deste sentimento tao
intenso, normalmente pensamos que
ele é apenas em relagdo a alguém. Mas
também podemos ser apaixonados pelo
nosso trabalho, por ideais e principal-
mente por nés mesmos.

A paixao pode ser arrebatadora e nos
cegar, nos tirar o apetite e deixar nossos
pensamentos nas nuvens. No entanto,
viver uma vida de forma apaixonada nos
torna mais plenos, traz mais cor para os

nossos dias e mais sentido para tudo o
que fazemos.

Quando conseguimos nutrir este sen-
timento por nés mesmos, tudo se trans-
forma, pois passamos a nos aceitar e a
viver uma vida muito mais auténtica, livre
do peso de ser algo que ndao somos. Pas-
samos a nos levar mais em consideragao
€ a nos respeitar mais.

A paixao pode nos libertar e nos nor-
tear. E saudavel trabalharmos de forma
apaixonada, nos colocarmos naquilo
que estamos fazendo, ter orgulho do
que produzimos e deixar nossa marca.
Viver de forma apaixonada nos conecta
mais conosco mesmos e nos possibilita
manifestar a nossa verdade. A paixdo nos
move e nos entusiasma.

Muitos podem dizer que nao é tao
facil se apaixonar, mas tudo depende do
tanto que nos permitimos..muitas vezes
precisamos nos autorizar a sentir, a sair
do controle e perder o medo de nos aven-
turarmos e seguir aquilo que faz o nosso
coragao bater mais forte.

Entdo: o que faz o teu coragao bater
mais forte?

QUAL A IMPORTANCIA DO SONO EM NOSSOS RESULTADOS?

KARINE TONIAL - GRADUADA EM EDUCAQAU FISICA - CREF 030176-G/RS -K TONIAL@GMAIL.COM

uitas pessoas se perguntam
o porqué de todos os profis-
sionais da saude salientarem
a importancia de uma boa noite de sono.
Todos os dias realizamos renovagéo de
nossas hemdcias, que também chama-
mos de glébulos vermelhos. Elas sao
células sanguineas anucleadas relacio-
nadas principalmente com o transporte
de oxigénio pelo corpo. Conforme esse
oxigénio vai sendo transportado, nossas
hemacias comegam a perder poténcia
e acabam morrendo, sendo eliminadas
do nosso organismo através da urina. O
tempo de existéncia de uma hemdcia é
de em média 120 dias.
Por termos um grande numero
de hemacias em nosso corpo, a
medula éssea dos ossos longos ficam

responsaveis por criar hemacias novas
para completar o ciclo de renovacgéo e
isso s6 acontece durante nosso sono
profundo, que inicia em média trés horas
depois de comegarmos a dormir.

Quando dormimos mal e nao conse-
guimos descansar direito, essa renova-
¢ao é interrompida, travando o processo
natural de renovacédo. Desta forma,
qguando acordamos no dia seguinte nos
sentimos cansados e sem rendimento
nas atividades didrias, que dird em um
treino puxado. As atividades nao ren-
dem como de costume, nos passando
uma sensacgéao de fadiga e consequente-
mente interferindo na nossa recuperagao
muscular.

Por isso, mais do que se dedicar aos
treinos e a alimentagédo para alcangarmos
nossos objetivos, é de extrema impor-
tancia priorizarmos uma noite de sono
boa e tranquila. Assim, garantimos um
bom rendimento no dia seguinte e uma
renovacdo completa de nossos glébulos
vermelhos.



ACADEMIAS . FISIOTERAPIA . QUIRO

TUDO 0 QUE VOCE PRECISA SABER ANTES DE FAZER UMA
CIRURGIA PLASTICA

FONTE: EQUIPE EDITORIAL DO TUA SAUDE - HTTPS.//WWW.TUASAUDE.COM/CIRURGIA-PLASTICA/

musculagdo ACAROEMA
spinning
pilates cCamPAMY FIT

personal trainer

51 3038.1527 ©
51 3598.4161 *

Santo Inacio de Loiola, 58 - Centro - Campo Bom - RS

AlLfe

—_— Academia ——

@academiaalllife 'i All Life Academia

ﬂ Av. S. Leopoldo, 1710 — B. Celeste — C.Bom

FISIOTERAPIA

¢

Rua Padre Réus, 91, Sala 01 Centro - Sapiranga - RS  (51) 99989.8911

QUIROPRAXIA

@ Dra. Rosa Amélia Vilbert Brodbeck

Fisioterapeuta
CREFITO 5 - 57971F

Quiropraxia / Dry Needling

Clinica
Santa)Coluna © (51) 99916 - 6240
O /clinicasantacoluna @) @santa_coluna

© quiropraxiadebora@gmail.com

. Av. Pres. Kennedy, 344 sala 03 - Sapiranga/RS

“CADA CRIANGA E UM ARTISTA.
0 PROBLEMA E PERMANECER
UM ARTISTA DEPOIS QUE
CRESCEMOS.

— PABLO PICASSO.

12 VITRINI

cirurgia plastica é uma técnica
Aque serve para melhorar a
aparéncia fisica, como harmo-
nizar o rosto, esconder cicatrizes, afinar
o rosto ou o quadril, engrossar as per-
nas ou remodelar o nariz, por exemplo.
Por isso, a cirurgia plastica ndo é uma
cirurgia obrigatéria e depende sempre
da vontade do paciente.

Algumas cirurgias podem ser rea-
lizada sob anestesia geral ou local e o
tempo de internamento hospitalar varia
conforme a area tratada, mas em média
3 dias ja sao suficientes para a pessoas
poder voltar para casa. Porém, a recu-
peracado deve continuar sendo feita em
casa, o que pode demorar entre poucos
dias a alguns meses, até que se seja o
resultado definitivo.

Por que fazer uma cirurgia plastica?

A cirurgia plastica pode ser feita para
aumentar a autoestima quando se esta
insatisfeito com alguma regido do corpo.
Além disso, em alguns casos a cirurgia
plastica é feita apds algum acidente,
gueimadura ou deformacéao do corpo
para melhorar a aparéncia da regiao.

Principais cirurgias plasticas incluem:

Cirurgia pléstica nos olhos:
Blefaroplastia;

Cirurgia plastica no nariz: Rinoplastia;

Cirurgia plastica nas orelhas:
Otoplastia;

Cirurgia plastica no queixo:
Mentoplastia;

Cirurgia plastica nas mamas:

MUSCULAGAQ . DANGAS . LUTAS . GINASTICA . PILATES
RUA PAULISTA, 18 CAMPO BOM FONE 3598.7232

Mamoplastia de aumento ou de
diminuicéao;

Cirurgia plastica na barriga: abdo-
minoplastia, Lipoaspiragdo ou a
Lipoescultura.

Este tipo de cirurgia ndao deve ser
banalizado, pois também possui riscos,
como infec¢des, embolia pulmonar, for-
macao de seromas e alteragdo da sensi-
bilidade no local da cirurgia.

Onde fazer uma cirurgia plastica?

O médico responsavel por fazer a
cirurgia plastica é o cirurgiao plastico e
para exercer a profissao, no Brasil, ele
deve estar inscrito na SBCP - Sociedade
Brasileira de Cirurgia Plastica.

A cirurgia plastica deve ser realizada
numa clinica especializada e este tipo de
tratamento geralmente é dispendioso.
Alguns tipos de cirurgia plastica podem
ser realizadas num hospital.

Como € a recuperagao da cirurgia
plastica?

Geralmente, apds uma cirurgia plas-
tica deve-se permanecer com a area
enfaixada durante alguns dias e é normal
sentir dor e desconforto. A regidao podera
ficar com manchas roxas e inchada nos
primeiros dias e os resultados levam
em média de 30 a 90 dias para serem
percebidos.

Principais complicagdes da cirurgia
plastica:

Como qualquer cirurgia podem surgir
algumas complicagdes como infecgéo,
trombose ou abertura dos pontos. Porém,
estas complicagdes sédo mais frequente
em pessoas que possuem doencas cro-
nicas, anemia ou que tomam remédios
anticoagulantes, por exemplo.

Além disso, existem maiores chan-
ces de complicagdes quando a cirurgia
dura mais de 2 horas, em caso de anes-
tesia geral ou quando se faz uma grande
cirurgia.




!GASTRONDMIA

SAL ROSA DO HIMALAIA OU MARINHO? QUANDO 0

ASSUNTO E SODI

L.COMBR/ J/NOTICIAS/RED /2019/07/0

tualmente diversos tipos de sal

estdo disponiveis no mercado,

com precos pra la de salgados.
Sera que vale a pena investir nesses? Por
muito tempo o pozinho branco e refinado
reinou absoluto nos supermercados. De
uns anos para ca, ele tem dividido espago
com outras op¢des que prometem ser
muito mais saudaveis e isso tem confun-
dido a cabeca dos consumidores. Fomos
investigar se vale a pena investir mais
nesses produtos, ja que eles sao bem mais
caros.

De qualquer forma, a li¢do mais
importante é que o consumo de nenhum
deles deve ultrapassar os 5 gramas diarios
recomendados pela (OMS) Organizagao
Mundial de Sadde --lembrando que essa
quantidade engloba ndo sé o sal que vocé
adiciona a comida quando esta a mesa,
mas todo aquele usado na preparacao
dos alimentos, e os industrializados cos-
tumam ter quantidades bem altas do
condimento. Do contrario, vocé corre o
risco de sofrer com problemas cardiacos
e hipertensao, entre outros problemas.

Outro ponto que precisa ser destacado
¢ que, apesar de em excesso ser um prob-
lema, o sdédio ndo é apenas um vildo, ele
¢ importante para o equilibrio hidrico do
corpo, os impulsos nervosos, contragao
muscular e transporte de moléculas entre
as nossas células. Conhec¢a melhor as
novas versoes desse tempero.

Tipos de produtos

A diferenca entre os tipos de sal esta
na forma como eles sdo obtidos Cada sal
tem sua histdria, mas no final das contas,
todos sao cloreto de sddio, o que muda é
a forma como sdo obtidos.

- : - . Sl < ‘r\.,:.

0, SAD TODOS IGUAIS

A-DO-HIMALAIA-OU-MARINHO-QUANDO-0-ASSUN

O sal marinho, grosso e o refinado
tem a mesma origem: vem da evapo-
ragao da agua de represas ou de depdsi-
tos marinhos que secaram ha muitos
anos. A diferenca é que o primeiro nio é
muito processado, o que ajuda a manter
o0s sais minerais. Ja o grosso, ¢ uma vari-
acao do marinho com granulagao mais
rustica. O refinado além de passar por
inimeros processos de refino, desde 1920
¢ acrescido de iodo para contengdo de
uma epidemia de bécio e hipotireoidismo
que eram doengas comuns naquela época
e isso se tornou obrigatorio a partir de
1953.

A flor de sal, muito usada no mundo
gourmet para a finalizagdo de pratos, é
um aglomerado de cristais e é consid-
erado o tipo mais puro, o que faz com
que ele seja mais rico em sédio, além de
ser mais crocante e ter sabor mais mar-
cante. Por fim, o rosa ou do Himalaia vem
da cadeia montanhosa com esse nome
localizada na Asia - ele inclusive tem um
“irmao’;, o sal negro do Himalaia, menos
popular no Brasil.

O light tem menos s6dio, mas também
exige cuidado no uso.

Ele é proveniente de uma mistura de
cloreto de sodio e cloreto de potassio. Em
relagdo ao sal comum, ele tem metade
de quantidade de sédio, mas isso nao
faz com que ele possa ser usado a gosto,
pois a ingestdo de potdssio em excesso
também pode causar problemas, como
fraqueza muscular e alteragao no ritmo
cardiaco.

Nao acredite cegamente nas promessas
do sal do Himalaia.

De fato ele possui micronutrientes,

Continuagdo } [ 3

ALIMENTOS NATURAIS

Lambe @ Lambe
MUK nines Enbaisgens. cosiha
Interals‘, Guloselgmas'e Festas.

e Aluguel de l-‘a.ntasias!
www.lambelambemix.com.br

Av. Gustavo Vetter, 124 - Celeste - Campo Bom

ALIMENTOS INTEGRAIS . SUPLEMENTOS . FITOTERAPICOS

CAMPO BOM - NOVO ENDERECO
Rua Ernesto Dorneles, 16 - Centro - 99220.1354

SAPIRANGA
Av. Jodo Corréa, 498 - Centro - 99237.7540 / 4123.0138

CONDIMENTOS

Conservas: pepino, cebola, rabanete,
beterraba, vagem, cenoura,
couve-flor e jardineira.

Rua Camburit, 91 - B. 7 de Setembro
RODASINOS ® Fone: 51 3559-2662 - Sapiranga - RS

SUPER . MERCEARIA

FE
fPRESSO

HORARIOS:
TERGAA SABADO
7:00 as 12:00
15:00 as 19:30

DOM, SEGUNDA E FERIADOS
7:00 as 12:00

Rua Guia Lopes, 4886
B. Vista Novo Hamburgo

CONFEITARIAS

@erva.doce.casadecha
5199779-7291
51 99583-8838

Cha, Strudel e cozinha afetiva em
ambiente intimista.

),
ERVA-DOCE

CASA DE CHA

Musica boa e espago para leitura.

Av. Presidente Vargas,
384. Centro - Campo Bom

0S DIAS MAIS IMPORTANTES
NA SUA VIDA SAO 0 DIA EM QUE
VOCE NASCE, E 0 DIA EM QUE
VOCE DESCOBRE 0 PORQUE.

— MARK TWAIN.

EDICAO 304 . FEV/MAR . 2021 1



' GASTRONOMIA

""SE VOCE PENSA QUE PODE, 0U QUE
NAO PODE, VOCE ESTA CERTO.

— HENRY FORD.

[
TakedWs

Temakeria & Sushi Bar

@SUSHITAKESHI () /TAKESHITEMAKERIASUSHIBAR

R. Joaquim Nabuco, 1270 - N. Hamburgo
Reservas: 3066-6660

ENSEADA PESCADOS

PEIXARIA - PETISCARIA - RESTAURANTE
TELE-ENTREGA

NOVO HAMBURGO E SAPIRAGA - TELE-ENTREGA A NOITE

Av. Independéncia, 886 - Centro - Campo Bom - RS

Tele-entrega: (5 51 997624617 ou 997998109
Av. Presidente Kennedy, 591, Centro - Sapiranga
99709-6782

&
XéHAVE
99818-1676

Rua dos Andradas, 186 - Centro - C.Bom

TELE -ENTREGA
99680-9430

10 VITRINI

como fosforo, zinco e bromo, na sua
composi¢do, como afirmam os fabri-
cantes. A questdo é que essas substincias
estdo presentes em quantidades muito
pequenas e para se obter os beneficios
oferecidos por eles, seria necessario um
consumo altissimo do alimento, muito
além dos 5 gramas recomendados. Outra
vantagem difundida por ai é que ele tem
menos sodio do que o refinado. Isso é ver-
dade, mas a diferenga é muito pequena.
Além disso, é preciso ter cuidado, pois
existem muitas imitagdes no mercado. Se
ele mudar de cor ao ser colocado na agua,
abra o olho.

De olho no rétulo

Verifique se o sal tem iodo Os produ-
tos com a adi¢ao desse nutriente sdo os
melhores para o dia a dia. Os outros sdo

mais indicados para o uso gourmet. As
embalagens de pldstico e vidro sao as
mais indicadas Isso porque, elas conser-
vam melhor o sal. Mas os saquinhos sao
muito mais baratos. Nao ha problema
em optar por esse ultimo, mas é impre-
scindivel verificar se o invdlucro esta
totalmente integro antes de coloca-lo no
carrinho e ao chegar em casa, passa-lo
para um recipiente bem vedado que deve
ser guardado em um local sem umidade.

Informagéo nutricional

Sal refinado, grosso, marinho e do
Himalaia

Porgao 1 grama Sédio: 390 mg lodo:
25 mcg.

Sal light

Porgao 1 grama Sédio: 190 mg Iodo:
25 mcg Potassio: 267 mg

BOLINHO DE ARROZ ASSADO

TKRR=
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GASTROPUB

Airton Schneider

Reservas (51) 999412840
Rua Cairu, 197 - Centro / Campo Bom

Ingredientes

«»3 xicaras (cha) de arroz branco coido

»1/4 de xicara (cha) de leite

«1 xicara (chd) de espinafre cozido e
picado

«1 xicara (cha) de queijo parmesao
ralado

«1 xicara (chd) de farinha de trigo

«1 colher (café) de fermento em pé

=2 OVOS

«Sal e pimenta-do-reino a gosto

-Oleo para untar

Modo de preparo

1- Coloque o arroz e o leite em uma
tigela e amasse com um garfo.

2- Adicione o espinafre, o parmesao, a
farinha, o fermento, os ovos, sal e pimenta
e misture.

3-Pegue por¢des da massa com uma
colher e modele bolinhos.

4- Cologue em uma férma untada, um
do lado do outro, e leve ao forno médio,
preaquecido, por 20 minutos ou até assar
e dourar.

(=
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SEGUROS

GLOSSARIO DE SEGUROS

FONTE: HTTP.//WWW.VIPSEGUROSNET/GLOSSARIO-DE-SEGUROS

NTI-SELECAO (Adverse
selection)
Aquisicdo de seguro por

pessoas ou organizagdes com pro-
babilidades de perda acima da média
numa propor¢ao maior do que pessoas
ou organizagdes com possibilidade de
perda abaixo da média. Outra definigao
é a crescente possibilidade de que os
clientes contratarao o seguro quando o
prémio for relativamente pequeno para o
risco que esta sendo coberto.

APOLICE DE SEGUROS (insurance
policy)

E o contrato de seguro que estabelece
os direitos e obriga¢des da companhia de
seguros e do segurado.

ARBITRAGEM (arbitration)

Alternativa amigdvel de solucdo de
conflitos de interesses, que envolvam
direitos patrimoniais disponiveis, com
a cooperacao de um (ou mais) terceiro
denominado arbitro, especialista na
matéria em discussao, de confianga e
escolha das partes, cuja decisdao tem
forga definitiva, sem as formalidades do
processo judicial tradicional.

ATUARIO (actuary)

Pessoa que utiliza complexos méto-
dos matematicos, normalmente com
ajuda de computadores, para analisar
a sinistralidade e outras estatisticas e
desenvolver sistemas para célculo dos
prémios futuros.

B

BENEFICIARIO

Pessoa fisica ou juridica em cujo pro-
veito se faz o seguro.

BENEFICIO

Importancia que o segurador deve
pagar na liquidagdo do contrato e que
consiste em um capital ou uma renda.

BILATERAL

E assim também chamado o contrato
de seguro, em que duas partes tomam,

sobre si, obrigagdes reciprocas.

BILHETE DE SEGURO

E um documento juridico, emitido
pelo segurador ao segurado, que subs-
titui a apdlice de seguro, tendo mesmo
valor juridico da apdlice e que dispensa
o preenchimento da proposta de seguro.

BOA FE

E a inteng&o pura, isenta de dolo ou
engano, com que a pessoa realiza o
negdcio ou executa o ato, certa de que
estd agindo na conformidade do direito
e, consequentemente, protegida pelos
preceitos legais.

BONUS

Termo que define o desconto a ser
concedido ao segurado, na renovagao de
certos e determinados seguros, por nao
ter reclamado indenizacao ao segurador,
durante o periodo de vigéncia do seguro;
direito intransferivel; desconto progres-
sivo; redugé@o no prémio.

BORDERO

Relatério fornecido periodicamente
pelo ressegurado, detalhando os prémios
e/ou sinistros do resseguro com relagdo
aos riscos especificos, cedidos através
da operagao de resseguro.

BOUQUET DE CONTRATOS (bouquet
of treaties)

O termo “Bouquet” é usado no resse-
guro proporcional por significar a partici-
pacado do ressegurador em contratos de
varios ramos, mesmo que heterogéneos.
Ainda que nao uniforme, a participagao
desse tipo de ressegurador tem como
objetivo o equilibrio nos resultados dos
ramos que fazem parte no “bouquet”

CADUCIDADE

E o perecimento de um direito pelo
seu nao exercicio em um certo intervalo
de tempo marcado pela lei ou pela von-
tade das partes.

CANCELAMENTO

O contrato de seguro s6 pode ser can-
celado se houver concordancia de ambas
as partes do contrato. O pedido de can-
celamento pode partir do segurado ou do
segurador. Em face de dispositivo legal
incluido nas apélices de seguro, o can-
celamento da apdlice podera ocorrer em
funcao da falta de pagamento de prémio
(verificar legislagdo SUSEP). anulagéo do
contrato ou pelo pagamento de indeniza-
¢ao pela perda total do bem segurado.

CORRETORAS DE SEGUROS
Lakasa

Fone: (51) 3038.3939 / 99326.0366
www.dakasaseguros.com.br
Rua Voluntarios da Patria, 193 Centro - C.Bom - RS

(vk ©3597-7264

www.valoratualseguros.com.br
k« Rua Ida G. Knieling, 170 - Campo Bom - RS
VALOR ATUAL

SEGUROS todos os ramos!

oooooooooooooooooo

‘d paulo sperb

corretora de seguros

Av. Presidente Vargas, 1047

Bairro Bela Vista - Fone: (51) 3598.1616
CEP 93700.000 - Campo Bom - RS
www.paulosperb.com.br

ACASO INFINITE
&
SEGUROS - CONSORCIOS - FINANCIAMENTOS

Fone: (51) 3038-7727
E-mail: acasocor@uol.com.br
Av. Brasil, 3025 - Sala 401 - Centro / Campo Bom

~TUDO QUE VOCE PODE
FAZER, 0U SONHA QUE
PODE, COMECE. OUSADIA
TEM GENIALIDADE, PODER E
MAGIA.

— JOHANN WOLFGANG VON
GOETHE
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OFICINAS / ESTETICA AUTOMOTIVA

:‘$
o

™MMultiTar

CENTRO DE RECUPERAGAO AUTOMOTIVA MULTICAR LTDA.

(51 3597-9190

centromulticar@yahoo.com.br
Rua Henrique Bauer, 87 - Paulista - Campo Bom - RS

3529.2170 4
ora com
99166.1202 Conserto de Painéis
R. Presidente Franklin Roosevelt, 527 - Sapiranga - RS
autoeletricacarniel@hotmail.com

Autoe Center
AILANO

NEUS

MULTIMARCAS

www.baianopneus.com.br
baianopneus@baianopneus.com.br

Fones: 3597.3782 - 3598.1004 - 3038.1004

Av. dos Estados, 2525 - Centro - Campo Bom - RS

Bonatius

REPARACAO AUTOMOTIVA

Chapeacao e pintura * Espelhamento/revitalizacoes
Conserto/Pintura em para-choques de plasticos e em pecas de fibra.

AGORA TAMBEM COM MECANICA EM GERAL. AGENDE SUA REVISAO!

Av. Sao Leopoldo, 3670
B. Imigrante - Campo Bom
3597.3558 - www.bonattus.com.br

ceccore 4

Pneus - Rodas - Multimarcas

VISA - MASTERCARD
BANRICOMPRAS
HIPERCARD

FONE: 3597.4277 - 99952.9606 &
Av. dos Estados, 4787 - Centro - Campo Bom - RS

REVENDAS

Flademir Dieter (Toco)
Cel. 99915.7318

{( TOCO
y

AUTOMOVEIS

tocoautomoveisch@gmail.com / autocarro.com.br/toco
Rua Oswaldo Cruz, 97 - Bela Vista - Campo Bom (Préximo do Hospital)

8 VITRINI

TROCA DE OLEO: GARANTA A DURABILIDADE DO
SEUMOTOR E EVITE PROBLEMAS

| o =
oxXTaos Sanes? |
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HTTPS:// JORNALDOCARROESTADAC.COMBR/SERVICOS/ TROCA-DE-OLED-COMO-FAZER/
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ealizar a troca de 6leo corre-

tamente e no prazo adequado

evita problemas e dor de cabecga
com o motor

E 5 mil ou 10 mil? E 5W-30, 10W-30 ou
15W-407? Esses nimeros e letras podem
confundir quem nao estad acostumado a
cuidar da troca de 6leo. Contudo, eles sdo
importantes para garantir que o motor
estard com a “saude” em dia. Ou seja,
funcionando com qualidade e nao vai te
deixar na mao, de repente.

A troca de dleo deve ser realizada no
periodo adequado - conforme indicado
pelo manual do proprietario. Isso significa
gue é conforme a quilometragem e ou
tempo. Hoje, a maioria dos carros sai de
fabrica com 6leo sintético ou semissin-
tético. Isso garante maior durabilidade
e permite que a primeira troca ocorra a
partir dos 10 mil km, ndo aos 5 mil km,
como no 6leo mineral. A viscosidade, que
é designada por codigos como o 5W-30,
por exemplo, também deve ser seguida
a risca, de acordo com o manual.

Funcgéo do d6leo

A funcgéo do 6leo no motor é lubri-
ficar as pegas moéveis do motor, redu-
zindo o atrito e o desgaste, garantindo a
durabilidade do conjunto. A queima do

combustivel, com o tempo, vai contami-
nando o lubrificante, além da variacao
de temperatura alterar as propriedades.
Assim, o 6leo vai perdendo a capacidade
de manter a lubrificagéo ideal das pecas
e sua viscosidade, deixando de cumprir
sua fungéo adequada.

Nunca ‘complete’ o éleo ou misture

O indicado é nunca realizar a famosa
troca de 6leo de posto ou “completar”
quando o dleo estiver baixo, como indi-
cam os frentistas. Misturar 6leos diferen-
tes (mineral, sintético ou semissintético) e
6leo novo e usado, altera as propriedades
e nao garante que ele ira cumprir suas
fungdes adequadamente.

Filtro também precisa ser trocado

Além de realizar a troca do dleo é
importante ter em mente que o filtro de
6leo também precisa ser trocado junto
com lubrificante. Sua funcao é evitar que
pequenas particulas continuem a circular
dentro do conjunto, retendo-as ali.

Ficar rodando com o 6leo vencido, ou
seja, sem que suas propriedades lubrifi-
cantes estejam funcionando, pode criar
borra dentro do motor. Além de parar de
manter as pegas com atrito reduzido,
podem entupir dutos. Tudo isso, pode
levar a superaquecimento e o motor pode
fundir, tal qual a falta de agua.



DIREITO

TOLERANCIA

CURIOSIDADES

FONTE: JULIANA GOES - HTTPS.//WWW.SELECOES COMBR/INSPIRACAD/CONFIRA-15-DICAS-PARA-SER-MAIS-TOLERANTE-COM-AS-

onfira 15 dicas para ser mais
tolerante com as pessoas

Pesquisa revela que viajar aumenta
a tolerancia. Saiba como isso acontece
e confira 15 dicas que vao ajudar vocé a
ser mais tolerante

1- Escute o outro

Quem muito fala, pouco ouve. Procure
ouvir os outros, entender suas ideias e
pontos de vista diferentes. Ao ouvir, abri-
mos o espacgo para o diadlogo.

2 - Tenha calma

Normalmente, ao viajar, as pessoas
tendem a ter mais calma, relaxar. Por
isso, aplique isso no dia a dia. Procure
observar e reservar tempo para lidar com
os obstaculos e as diferencas.

3 - Autoavaliagao

Antes de julgar o outro, é importante
fazer uma autoavaliagdo. Muitas vezes
aquilo que nao toleramos no outro é jus-
tamento o que ndo suportamos em nos
mesmos.

4 - Coloque-se no lugar do outro

Quando viajamos, estamos abertos a
conhecer novas culturas e a aceitar as
diferencas. Entédo, por que nao praticar
isso no seu dia a dia? Tenha empatia,
coloque-se no lugar do outro antes de
ser intolerante.

5 - Respeite as diferengas

Nao sdo s6 as culturas que sao dife-
rentes, todas as pessoas também sao.
Neste caso, a tolerancia deve ser mais
do que indiferenca. Ela deve ser vista
como um ato em que a diferenca deve
ser aceita como se fosse nossa.

6 - Ser intolerante é uma tendéncia

Na época em que o meme “sem
tempo, irméao” ganha espago, nada mais
normal do que ser intolerante. Verdade?
Nao!

De acordo com a pesquisa da
Momondo, apesar da tendéncia a intole-
rancia, para 61% dos entrevistados ainda
ha mais coisas que nos unem do que nos
separam.

7 - Busque conhecimento

Quando viajamos, buscamos conhe-
cer novos lugares e suas culturas. Logo,
o ideal é aplicar este desejo por conheci-
mento no dia a dia. Quando procuramos
conhecer o outro e suas diferencas, a
tolerancia tende a aumentar.

8 - Bom humor

Pessoas mal-humoradas tém baixa
tolerancia. Por isso, nada como sorrir e
ser feliz para ser também mais tolerante.

9 - Resolva os conflitos

Resolver conflitos & um exercicio para
ser mais tolerante. Ao buscar solugdes
urgentes, com medo da frustragéo, per-
demos a paciéncia. Por isso, é impor-
tante ser tolerante também quando ha
um problema.

10 - Respire!

Respire. Em uma situacéo de conflito,
procure controlar a ansiedade antes de
iniciar uma discusséao. Faca exercicios de
respiracdo e mantenha a calma.

11 - Saiba perdoar

Todas as pessoas erram. Por isso, o
perdao é importante para quem deseja
ser mais tolerante.

12 - Seja gentil

“Gentileza gera gentileza’] ja dizia o
profeta. Por isso, nada como ser gentil
com o outro, mesmo quando lidamos
com as diferencas.

13 - Abra a mente

Segundo a pesquisa da Momondo,
para 70% dos entrevistados, viajar aju-
dou no desenvolvimento de uma visao
positiva sobre outras culturas. Por isso,
a importancia de abrir a mente.

14 - Nao seja impositivo

Nao imponha um Gnico modo de pen-
sar e agir. Esteja aberto as diferencas e
se torne uma pessoa mais tolerante e
receptiva a novas ideias.

15 - Seja otimistal!

Mesmo com todas as dificuldades,
sempre hd uma forma de absorver algo
de bom. Para 56% dos entrevistados da
Momondo, as pessoas tém o poder de
aumentar a tolerancia e o respeito. Entao,
sejamos otimistas!

FONTE: WWW.NAOSALVO.COMBR/ 334

a idade média, os copos de
estanho eram usados para
beber cerveja ou uisque. Essa
combinacao, as vezes, deixava o indivi-

~ A

duo “no chao” (numa espécie de narco-
lepsia induzida pela bebida alcodlica e
pelo éxido de estanho). Alguém que pas-
sasse pela rua poderia pensar que ele
estava morto, portanto recolhia o corpo
e preparava o enterro. O corpo era entdo
colocado sobre a mesa da cozinha por
alguns dias e a familia ficava em volta, em
vigilia, comendo, bebendo e esperando
para ver se o morto acordava ou nao. Dai
surgiu o veldrio.

No reinado de Jorge lll, o exército bri-
tanico gastava 6.500 toneladas de amido
por ano. O produto era usado na fabri-
cacao de cola, que mantinha as perucas
dos soldados no lugar.

No século 6 antes de Cristo, 0 mate-
matico grego Pitagoras disse que a Terra
era redonda, mas poucos acreditaram
nele. O astrbnomo grego Aristarchos
disse no século 3 antes de Cristo que
a Terra girava em torno do Sol - mas a
idéia nao foi aceita. No século 2 antes
de Cristo, o astronomo grego Erastoéte-
nes mediu com precisdo o perimetro da
Terra (cerca de 40.000km) - mas nin-
guém acreditou nele. No século 2 depois
de Cristo, o astrbnomo grego Ptolomeu
afirmou que a Terra era o centro do Uni-
verso - todos acreditaram nisso durante
os seguintes 1.400 anos.

aria Regina Gomes Krauss

OABJRS 23598

Advogada

Fones 3594.2581 / 99916.3965
Av. Bento Gongalves, 605 - sala 304 - Novo Hamburgo

ADVOCACIA

Av. Jodo Correia, 1453

©3039.5213 | 99896.4941© Centro - Sapiranga

PINHEIRO & PINHEIRO

ADVOGADOS

OAB/RS 7.937

SAPIRANGA IVOTI
Av. Vinte de Setembro,3743 - Av. Capivara,495 - S03 - B.
S04 - Centro. Bom Jardim

Fone: (51) 3529.1063
Whatsapp: (51) 98410.1063

Fone: (51) 3563.6790
Whatsapp: (51) 99843.9110
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CONTABILIDADE . VIAGENS . TURIS

ESCRITORIOS CONTABEIS

ﬂnunciag&o pqcioli
ESCRTORIO CONTABIL

Paulo Anunciagido CRC-RS 42002
anunciacaopacioli@hotmail.com
Escritério Contabil - Registro de Empresas
i Depto. Pessoal - Escrita Fiscal
1):3597-2723 /:3597-1718 / 3038-6688 / 99638.6688 ®

Contabil

CONTABILIDADE Fiscal o Tr
iscal e Trabalhista

Rogério Luis Trentin cRG/RS 062263/0-1

Rua David Canabarro, 37 - 5.1003 - NH - RS - 51 3583.2 99126-3268
www.confiancacontabil.com.br - confiancaconta nos.net

' Kirsch

Escritério Contabil

* Departamento Pessoal

* Escrituracao Contdbil e Fiscal

* Constituicao, Alteracao

SR ¢ Baixa de Empresas

Nelson Valdir Kirsch * Declaracio de Imposto de Renda

Fone 51 3049.2302 / 3585.1248 / 99629.1402 - email nelson@nelsoncontabilidade.com.br
Rua Pastor Frederico, 169 - Centro - Campo Bom - RS

LIVRARIA . COPIAS

EXPRESS

(51) 3598.6114 | (51) 3038.6500

Rua Rui Barbosa, 40 - Centro - Campo Bom | RS
WWww.expresscopias.com.br

Grafica Digital

graficadigital@expresscopias.com.br

Papelaria
livraria@expresscopias.com.br

VIAGENS . TURISMO

Q

.9
planodeviagem

agéncia de viagens e turismo

Fone 3517.6900

www.planodeviagem.com

Marcos e Claudia Klein
Um veterindrio e uma arquiteta
apaixonados por viagens

91253305
planodeviagem@planodeviagem.com
www.planodeviagem.com

"~ SEU TEMPO E LIMITADO, ENTAO NAO
0 GASTE VIVENDO A VIDA DE OUTRA
PESSOA.

— STEVE JOBS.

6 VITRINI

TALES DE MILETO: TUDO COMEGA NA AGUA

HTTPS://BRASILESCOLA.UOL.COMBR/FILOSOFIA/ TALES-MILETO.HTM

egundo a tradigao classica da

filosofia ocidental, o primeiro

tedrico a formular um pensa-
mento mais sistematico fundado em
bases racionais foi o grego Tales (cerca
de 625 a.C. - 558 a.C.). Sendo o fundador
dessa nova forma de pensar, ele é consi-
derado o primeiro fildsofo de que se tem
noticia, inaugurando a linhagem filoséfica
dos pré-socraticos (filésofos que vieram
antes de Sdcrates).

Nascido na cidade de Mileto, uma
colonia grega na regido da Jonia (atual
Turquia), Tales foi matematico, astronomo
e negociante. Herdeiro de conhecimen-
tos ainda mais antigos — como a mate-
matica egipcia e a astronomia babildnica
— Tales era tido em sua cidade como um
sabio, mas também como um homem
pratico: conta-se que, utilizando suas
habilidades, soube prosperar como um
habil mercador.

O que sabemos sobre as ideias desse
filésofo resulta de comentarios feitos
pelos pensadores gregos que o sucede-
ram, pois nao ha preservados registros
escritos de sua autoria. As principais
referéncias que temos a seu respeito vém
do filésofo Aristételes.

Tales inaugurou na filosofia a cor-
rente dos pensadores “fisicos”: filéso-
fos que buscavam entender e explicar a
origem da physis — palavra grega tra-
duzida como natureza, mas cujo signifi-
cado engloba também a ideia de origem,
movimento e transformacgao de todas as
coisas.

Segundo Tales, a origem de todas as
coisas estava no elemento dgua: quando
densa, transformaria-se em terra; quando
aquecida, viraria vapor que, ao se res-
friar, retornaria ao estado liquido, garan-
tindo assim a continuidade do ciclo.
Nesse eterno movimento, aos poucos
novas formas de vida e evolucgdo iriam
se desenvolvendo, originando todas as
coisas existentes.

Vale lembrar que no momento em
que as ideias de Tales foram criadas, os
pensamentos racional e filoséfico ainda
eram bastante povoados por elementos
magicos e mitoldgicos. Portanto, para
um grego antigo, a ideia de que uma
coisa simples como a dgua pudesse

se transformar em outra coisa nao era
absurda.

Suas contribui¢cdes na area da astro-
nomia partiram de muitas observagdes
que realizava, da qual chegou a prever o
eclipse solar ocorrido no ano de 585 a.C..

A partir de sua teoria, diversos filéso-
fos pré-socraticos buscaram seus pro-
prios caminhos para explicar a physis.
Tales, Anaximandro e Anaximenes forma-
ram o trio da chamada Escola de Mileto e
ficaram conhecidos como os physiologoi
(estudiosos da physis). Era o inicio da filo-
sofia e do esforco humano em compreen-
der o espetaculo da existéncia a partir da
racionalidade.

SIGNIFICADO DE LTDA

HTTPS://WWW PENSADOR.COM/

que é Ltda:
Ltda. é a abreviatura de
limitada, termo juridico que se
refere ao tipo de empresa organizada por
cotas, onde cada sécio tem responsabi-
lidade limitada.

A sociedade empresarial de respon-
sabilidade limitada (Ltda.) € o modelo
de pessoa juridica mais comum no Bra-
sil. Ele estabelece no contrato social
quanto vale cada cota e a participagéo
de cada sdcio. Essa participacao previa-
mente acordada é que limita tanto o que
0 sécio ird lucrar como sua responsabili-
dade quanto a dividas da empresa.

A Ltda. protege o patriménio pessoal
dos sdécios em caso de faléncia, fecha-
mento ou desligamento da empresa.

As empresas do tipo sociedade limi-
tada devem contar com a abreviatura
Ltda. depois da sua razao social, de forma
a identificar o enquadramento da pessoa
juridica e com isto a previsado de respon-
sabilidade de cada sécio.

A obrigatoriedade do Ltda. no final do
nome da organizagao esta previsto no
art. 1158 do Cddigo Civil Brasileiro. Se a
palavra limitada nao aparecer no nome
da sociedade, presume-se entdo que é
ilimitada a responsabilidade dos sécios,
e assim sera tratada.

Em inglés, o tipo de empresa de res-
ponsabilidade limitada como a Ltda. bra-
sileira encontra correspondéncia na Limi-
ted Liability Company (LLC).




l?ASA & PROJETOS . MODA

BAMBU — A MADEIRA DO FUTURO

bambu é uma planta miste-
riosa para os botanicos, pois

geralmente nao floresce todos
0S anos como a maioria das outras plan-
tas. Quando uma moita ou bosque de
bambu é plantado, os primeiros colmos
a brotar sao finos e frageis. A cada ano o
didmetro dos novos brotos aumenta, pois
a moita ou bosque tem mais nutrientes
para distribuir entre os brotos.

Os rizomas de bambu produzem
novos colmos e novos rizomas todos os
anos através de propagacao vegetativa,
assegurando a continuacdo da moita ou
bosque. Cada rizoma produz novos rizo-
mas e colmos durante cerca de 3 anos.
Cada colmo de bambu vive cerca de 12
anos, quando seca e apodrece.

O crescimento vertical do bambu
se dé entre cada nd, nas paredes dos
entrends. O entrend da base comeca a
se alongar, e quando esta terminando seu
alongamento o de cima comega e assim
por diante. Os nds sdo compostos por um
diafragma que isola o entrend anterior do
préximo.

Até dois anos, o bambu é conside-
rado imaturo, ou “verde’, e seu material
lenhoso ainda estad bastante maleavel
(ndo-lignificado). E por esse motivo que o
bambu, com essa idade, é utilizado para
cestaria e outros usos onde é necessario
curvar ou tramar o bambu.

O colmo do bambu adequado para
uso em artesanato, movelaria e constru-
¢ao é aquele com mais de 3 anos, con-
siderado maduro. Nessa idade o bambu
esta rigido o suficiente (lignificado) para
ser utilizado em tarefas pesadas.

O bambu é um material estrutural

FONTE: HTTP://KANELABAMBU.COM.BR/HISTORIA-DO-BAMBU/

composto de fibras vegetais, onde a lig-
nina atua como aglomerante e a fibra
como elemento de resisténcia. A razao
entre o peso do bambu e a forga que ele
suporta é superior a do acgo. Testes reali-
zados em colmos de bambu demonstram
que a resisténcia a tragdo do bambu é
comparavel a do ago, seguida pelas resis-
téncias a compressao e a flexao. Sobre
sua forma, podemos dizer que o colmo
do bambu tem forma tubular crénica seg-
mentada, pois € normalmente oco com
nds e diminui seu didmetro da base até
o topo, assim como a parede do colmo é
mais grossa na base e diminui em direcao
ao topo.

A beleza do bambu ao natural ou pro-
cessado tem aumentado muito a procura
por esse material, especialmente para uso
em arquitetura e construcao. E conside-
rado um material de excelente qualidade
devido suas caracteristicas estruturais. A
relacao resisténcia/peso € mais vantajosa
do que da madeira e ele admite maior
flexdo do que a maioria dos materiais.
O bambu pode ser a matéria-prima de
todas as partes de uma casa, inclusive
nos projetos populares, ficando até 50%
mais barato do que as convencionais.
Uma casa que traz diversos beneficios
ambientais, agregando alto valor tecno-
l6gico e em relagéo as construgdes popu-
lares construidas hoje em dia, 0 bambu
apresenta um padrao de qualidade bem
superior. O bambu é considerado um
excelente isolante térmico e acustico.
Mais recentemente, temos no Brasil o
‘bambucreto’, uma mistura de concreto
e bambu usado em construgdes, tubos,
pisos de alto padrao e resisténcia.

CASA & PROJETOS
|
o)

. 3049.3040 | ® 99658.8963 | * www.casadochef.net

Residencial
Comercial

Bartzen

Ambientes Planejados
lluminagéo
Mdveis
Vitrines
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Amarilda Berri - asp 7144
5199798.7733 - 51 3035.4715

Rua Domingos de Almeida, 135 Sl. 904 - NH

Sara Raupp Gomes

Engenheira Ambiental e Sanitarista
Mestre em Qualidade Ambiental

CREA-RS 226100

* Projetos

« Consultoria Ambiental

* Licenciamento Ambiental

* Plano de Gerenciamento de Residuos Sélidos (PGRS)

E-mail: sara.raupp@gmail.com
Fone: (51) 98406.6689
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Q9 Campo Bom/RS

arq.helenalagazio @ hplarquiteta@gmail.com @ 51 984459401
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Artur Bohrer - (51)99291-2711
LI @pinhaoriginals
pinhaoriginals@gmail.com
www.pinhaoriginals.com.br
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" A COISA MAIS DIFICIL E A DECISAO DE
AGIR, 0 RESTO £ APENAS TENACIDADE.

— AMELIA EARHART.
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ELETRICAS
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loner

Materiais elétricos e iluminagdo

D&mu‘lm"u'a&‘ * Vontiladones o Arandelas
iil/m Resiclencial » «&luﬂm Comencial e lndustrial

Rua Pastor Frederico, 73, Centro, Campo Bom/RS
51 3038.4455 (© 51 99822.4700 krpioner

FUNILARIA . ESQUADRIAS . TELAS

Funilaria

SINOS

Calhas - Coifas - Colarinhos - Algerosas - Grades
Portao de Contra Peso | Com maquinas de 8 metros

3598.4237

99885.5930 - Jodo | 99688.2668 - Marino

H Gilberto
™ (51) 9 9840 4052
SCHNEIDER (51) 3597 2587

metalirgica Av. Dos Estados, 4875

Grades e portes, mobiliario metalico,
cortinas de ago automatizadas Campo Bom - RS

CONSTRUGAO . FERRAGENS

'—

0S DIFERENTES TIPOS DE AREIA PARA CONSTRUGAO CIVIL

0[' Ferragem AF 3597-6144

ferragemaf@gmail.com

- Ferragens - Material de Construcao
- Material Elétrico e Hidraulico
Av. Independéncia, 723 - Centro - C.Bom

N
ROSA - AREIA EM SACOS -

-
l’
# ] lanzercb@gmail.com

¢ Fone: (51) 9 9973 3644 / 3597 1731
Rua Almirante Barroso, 185 - Centro- C. Bom

TINTAS

¢ 333 Cor @

COMTROHIESO COM O MELIOR PRECO

Lanzer & Cia Ltda.
*AREIA *AREIAO *BRITA * BRITA

©51 99214.8321
D51 3529.1060 [ Inovacor Tintas

Rua Presidente Kennedy, 543 - Sala 02 - Centro - Sapiranga - RS

PICCOLO

TINTAS

SHERWIN
WiLLIAMS.

CORES DA SUA

IMAGINACAO!
WWW.PICCOLOTINTAS.COM.BR
Campo Bom -3597 3436

4 VITRINI

FONTE: KIARA SERAFINI - HTTPS://SULMINASACO.COM BR/0S-DIFERENTES-TIPOS-DE-AREIA-PARA-CONSTRUCAQ-CIVIL/

aconteca existem varias

etapas, que vai desde o pla-
nejamento até a compra de cada
produto usado na obra. Um deles é
a areia, porém para cada parte da
obra é necessario um tipo de areia
diferente. A areia usada na constru-
cao civil normalmente € extraida dos
leitos dos rios (por isso chamada
de areia lavada) ou da britagem de
rochas (areia usinada).

Areia lavada

A areia lavada é a mais utilizada
nas obras. Depois da extracao dos
rios através de dragas de sucgéo, o
material sélido é separado da dgua
por decantacdo e peneirado para que
sejam eliminados pedras e vegeta-
coes. No comércio, ela é dividida em
granulagdes fina, média e grossa.

A areia fina é aquela cujos graos
tém didmetros entre 0,05 e 0,42 mili-
metros. E usada na fabricacéo de
argamassas para revestimentos inter-
nos, como reboco fino e liso.

A areia média tem graos de dia-
metro entre 0,42 e dois milimetros. E
muito utilizada na fabricagao do con-
creto e argamassas de assentamento
de blocos e tijolos.

A areia grossa tém graos com dia-
metro entre dois e quatro milimetros.
Na maioria das vezes é utilizada para
fabricagdo de concreto e argamassa
para chapisco.

Areia usinada

A areia usinada, chamada tam-
bém de areia industrializada ou areia
de brita, é gerada pela britagem de

ara que uma construgdo

rochas, em um processo mecanico e
controlado. Ela pode substituir a areia
lavada atendendo a todos os rigores
técnicos e operacionais necessarios e
tem o ponto positivo de ser mais sus-
tentavel, ja que sua producéao causa
menos impactos ao meio ambiente.

Areia reciclada

A areia reciclada é proveniente
de entulhos, materiais de demoli-
¢ao e outros residuos de construcao
de Classe A. Ela possui as mesmas
caracteristicas fisicas e granulagoes
da areia lavada, com a diferenga
de que pode conter particulas de
cimento. Outras impurezas sao reti-
radas antes da moagem.

A areia reciclada custa menos do
gue a areia lavada e causa impactos
ambientais minimos, porém deve ser
usada somente como assentamento
de alvenaria de vedacao, calgadas,
contrapisos e revestimentos.

Uso de areia na obra

Seu uso é quase que “obrigatério”
quando se fala de construgéao civil.
A areia é misturada com o cimento
para a fabricacdo de concretos e
argamassas. Considerada inativa por
nao reagir quimicamente com agua
e cimento, ajuda a evitar a perda de
umidade, que muitas vezes influencia
em rachaduras e trincas na obra.

1° Toda empresa que faz extragéao
precisa ter a autorizagcdo do Ministério
de Minas e Energia, um alvara munici-
pal, licenciamento ambiental.

20 Qutro ponto é inspecionar o
produto, ou seja, conferir se de fato o
produto tem qualidade.

3° Areia suja ou umida nem pen-
sar, por isso confira antes para cor-
rer o risco de receber areia com 6leo,
galhos e muita terra, o que pode
impactar muito na qualidade, durabi-
lidade e resisténcia da argamassa e
concreto.

E vocé sabia que o volume de areia
Uumida é muito maior que a seca? Ou
seja, vocé corre o risco de pagar o
valor de uma quantidade e receber
outra na obra. Fique atento!
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CONFIRA 4 TIPOS DE PISO DE MADEIRA QUE
VAO DAR UM UP NO SEU PROJETO

HTTPS://WWW.VIVADECORA.COM.BR/PRO/CURIOSIDADES/TIPOS-DE-PISO-DE-MADEIRA/

Pisos de madeira sdo comuns

em muitos lares brasileiros, prin-

cipalmente em casas e apartamentos

antigos. Em primeiro lugar estéa o piso
de parquet de madeira.

Tratam-se de pequenas pegas agru-
padas formando desenhos geométricos.
Sim, é um revestimento muito bonito,
mas que da bastante trabalho para ser
instalado, podendo levar mais tempo do
que o desejavel.

O trabalho de aplicagdo das pecas
sobre o contrapiso é complexo. Os peda-
¢os sdo colados um ao lado do outro,
com uma junta minima de dilatagdo entre
eles.

Depois de um tempo, é aplicada uma
camada de pé de serragem para corrigir
pequenas falhas, além de uma de sinteco
ou resina a base d'agua. O processo é
mesmo bem demorado e precisa ser feito
com calma para ter um bom resultado.

2- Piso de taco de madeira

Outro piso que segue um padrao
semelhante de instalagado € o piso de taco
de madeira. Ele também é um revesti-
mento versatil, que cai bem com varios
tipos de ambientes e suas decoragoes.

Porém, seu design é ainda mais espe-
cial, com vérias opg¢oes de paginagao, ou
seja, de posicdo dos tacos. E exemplo de
desenho a chamada “espinha’; a “escama
de peixe” e a "ziguezague"

Esses dois tipos de piso de madeira
tém qualidade duradoura - quando bem
colocados sobre o chéo, claro.

Muita gente tem preconceito contra
eles, porque associam sua imagem aos
ambientes de residéncias antigas, com
pouca ou nenhuma manutengao. S6
que, na verdade, eles podem ser lixados
e envernizados vdrias vezes, adquirindo
uma aparéncia renovada, quase como se
fossem novos.

3- Assoalho de madeira

O sonho de muitas familias abasta-
das nao é o parquet ou o taco, mas o
assoalho de madeira. Trata-se de um piso
de matéria-prima pura, extraida da natu-
reza, e que ndo sofreu mudangas em sua
estrutura, com excec¢ao de seu formato.

1 - Piso de parquet de madeira

E mais caro, porém tem um lindo
efeito rustico, além de ser mais espesso
e duravel. S6 que, em contrapartida,
risca mais facilmente e pode gerar ruidos
desagradaveis.

4- Piso de madeira de demolicao

Numa pegada mais sustentdvel, a pes-
soa pode optar pelo piso de madeira de
demoli¢éo. Ele também é feito de madeira
nobre - as vezes até extinta - e com alta
durabilidade. Porém, é proveniente de
uma demoli¢do predial - por isso o nome.

Suas pecas sao retiradas do local,
limpas, recuperadas e reutilizadas, sem
perder qualidade. E quaisquer marcas de
pregos e desgastes sao até valorizados.

Como limpar o piso de madeira?

Qualquer tipo de piso de madeira
requer um cuidado especial na hora da
limpeza. Nao se pode varrer, lavar ou pas-
sar produtos quimicos sobre um chao
como esse do mesmo jeito que se fazem
revestimentos ceramicos, por exemplo.

A agua, os alvejantes e até o alcool
podem causar danos permanentes as
pecas. Por isso, € melhor o uso de panos
levemente umedecidos com agentes sem
amonia.

Outra coisa que pode prejudicar a
qualidade da madeira é o sol. A incidén-
cia direta de raios sobre o piso tende
a criar zonas com rachaduras e até
descoloragdes.

Por via das duvidas, o ideal é man-
ter, em certos horarios do dia, as cor-
tinas fechadas. E, além disso, passar
uma camada de cera para proteger
mais - inclusive de outros danos, como
arranhoes -, apesar de nao ser sempre
necessario.

IMOBILIARIAS
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Locacao e Administracdo de Imoveis

www.snel.com.br - snel@snel.com.br

Av. Pedro Adams Filho, 5431 sala 16 Novo Hamburgo RS

Fone (51) 3594-6650 ou 99991-6650

CERTO)

IMOVEIS

CRECI 50964

www.certoimoveis.net
certoimoveis
facebook.com/certoimoveissap

51 3134.2444

Av. Jodo Corréa, 128 . Centro . Sapiranga

"HA APENAS UMA MANEIRA
DE EVITAR CRITICAS: NAO
FAGA NADA, NA0 DIGA NADA, E

NAD SEJA NADA.

— ARISTOTELES
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m | ocalizagdo privilegiada no centro de Campo Bom

® Apartamentos de 2 ou 3 dormitérios, com suite e vaga de garagem.

™
STERN HAUS

EMPREENDIMENTOS

m Area de lazer completa

Central de vendas: Avenida Independéncia, 965 - Loja 01 - Campo Bom | Telefone: (51) 3049.3020
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0S ANIMAIS ENTENDEM 0 QUE
VOCE FALA?

QUEM TEM CACHORRO,/GATO, EM CASA AFIRMAM
QUE ESSES ANIMAIS DE ESTIMAGAO REALMENTE
PODEM ENTENDER 0 QUE ELAS FALAM. CONFIRA MAIS
NESTE ARTIGO SUPER INTERESSANTE!

DE REPENTE, NAD MAIS QUE
DE REPENTE, TUDO MUDOU...

AS PESSOAS ESTAQ TENDO QUE CONVIVER E LIDAR
COM ESSES NOVISSIMOS DESAFIOS. TORNARAM-SE
MULTIFUNCIONAIS, POIS PASSARAM A TER QUE SABER
UM POUCO DE TUDO.

TOLERANCIA

NOS DIAS DE HOJE A TOLERANCIA PRECISA SER
TRABALHADA,EMDIVERSASQUESTOES DO COTIDIAN.
CONFIRA 15 DICAS PARA SER MAIS TOLERANTE COM
AS PESSOAS!

RELOJOARIA E OTICA

CAMPOBOM

0.net
e RELOGIOS « JOIAS « OCULOS
Otlffg El?gﬁt,losexo Fone 3597.1879

3597.3593 - 98058-5432 reloticacb@yahoo.com.br
Av. Brasil- 2845 51.01 - Centro - Campo Bom
contato@oti ie r - www.oticareflexo.com.br Av. Jodo Schumann, 100 - Centro - Campo Bom - RS

’ a.revisfavitrini @www.revis’[
’ revista@revistavifrini.com.br 51




