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GUIA DO BEM VIVER

Reconhecido pela Organizacao
Mundial de Saitde desde 2016, Veranépolis
foz parte da rede Global de Cidades e
Comunidades Amigas do ldoso. O
reconhecimento se deu a partir da realizaggo
do projeto “Municipio Para Todas as Idades”
desenvolvido desde o ano anterior pelo
Conselho Municipal do ldoso de Veranépolis
junto & Prefeitura e com apoio técnico do
Centro Internacional de Longevidade Brasil e
apoio financeiro da CPFL Energia S.A.

Para melhor acolher os idosos e turistas,
as Secretarias de Turismo e Cultura e de
Desenvolvimento Econémico, juntamente com
a ACIV - Associacdo Comercial Cultural e
Industrial de Veranépolis, desenvolveu o
Projeto de Qualidade no Atendimento ao
ldoso e ao Turista, capacitando comerciantes,
prestadores de servicos e empreendedores do
turismo e seus estabelecimentos para bem
acolheratodos.

Este guia apresenta o compromisso
deste grupo de empreendedores com a
hospitalidade, além de dicas e informacdes
Uteis. Aquia hospitalidade ndo tem idade.
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0S 10 PRINCIPIOS DA HOSPITALIDADE
E BEM ACOLHER DE VERANOPOLIS

Ouvimos e valorizamos as histérias das pessoas;

Buscamos a capacitacdo e conhecimento
constantes;

Buscamos melhorias permanentes na
acessibilidade para todos;

Esperamos superar as expectativas no atendimento
com exceléncia, humildade, respeito e
cordialidade;

Acolhemos em sintonia com os desejos e
necessidades do idoso;

Cuidamos de todos os detalhes da permanéncia
do turista na cidade;

Saudamos e recebemos com sorriso;

Ofertamos experiéncias e vivéncias que
enaltecem a longevidade;

Somos auténticos e originais sem esquecer da
inovacao;

Valorizamos a cultura local e o saber viver.



EXPERIENCIA

Com mais de 100 anos de atuacdo, a entidade é dirigida por
empresdrios que atuam voluntariamente com o objetivo de promover e
tfortalecer o desenvolvimento dos associados e contribuir para a
qualidade de vida da comunidade. Oferece iniUmeros servicos,
destacam-se os treinamentos, palestras e protecdo ao crédito. Apoia a
realizacdo de grandes eventos e participa de todos os conselhos
municipais. Dispoe de um moderno Centro de Eventos com até 120
lugares em auditério, salas de apoio e servigos.

INFORMACOES

: ! End.: Al da Santos D t,
Horério de Atendimento | @ -~ ke R el

S it Sexto.fei 525 . Femaca
egundaa-reirg a sexia-reira:
. SQ‘I: 3§mi,: as 1 ]hx30rr:m @ Telefone: 54 3441.1099

¢ ]Sh 3Um|n as ]Bh 30mm o FGHP(]QEI /acivrs

© Site: www.acivrs.com.br

BER IE ol aevrs@ac = con by



-
‘r}.;;- §

e

ALFREDD =4 :
LK

EXPERIENCIA

Um lugar descontraido com decoragaGo tematica rocker, 6tima carta de
cervejas, carddpio com cortes nobres de carnes, hambirguer gourmet e
diversas opcoes a la carte. Ao meio dia é servido almoco executivo.

INFORMACOES

© Horario de Atendimento | @ End.: Rua Alfredo Chaves, 321
Segunda-feira a Sexta-feira:

* 11h 30min as 13h ® Telefone: 54 3441.6606
Terca-Feira a Sébado:
. ﬁ?pudir das 19h o FanPage: /alfredogastropub

e Aceitamos cartdo de crédito.



EXPERIENCIA t
-. L Conmnsolloria
o=t Administraliva & Imobilidria

il

Atendimento bilingue e personalizado no &mbito imobilidrio com foco no
agenciamento de compra e venda residencial e empresarial.

CRECIO09869.

INFORMACOES

© Horario de Atendimento | @ Telefone: 54 9 8153.9420

* Sob Agendamento R PR
@ E-mail: mariobpj@gmail.com.br

EXPERIENCIA

PINTURAS E HIDRAULICA ALIANGA

Prestadora de servicos especializada em construcdo civil, pinturas e
lavagens prediais e residenciais, manutencées em geral, elétrica,
conserto de coberto, encanamento, limpeza de caixas d'dgua,
desentupimento e dedetizagdo. Possui experiéncia no atendimento a
empreendimentos turisticos, a confianca e a qualidade sdo valores que
cultivamos.

INFORMACOES

Hordrio de Atendimento e End.: Ruo Andrade Neves, 123
* Sob Agendamento ® Telefone: 54 9 9667.6605




EXPERIENCIA

A arte em madeira criada pelas mGos do escultor Eraldo Fontana, méveis
sob medida, entalhe em méveis, esculturas com a técnica do estuque séo
algumas das inOmeras pecas e obras exclusivas que o artista
comercializa em seu espaco, juntamente com o artesanato cultural.

INFORMACOES

© Horario de Atendimento
Diariamente:
* 8h as 11h 30min
* 13h 30min as 18h

© End.: BR 470, Km 178,5, 530

® Telefone: 54 3441.1497
54 9 9156.7809

@ E-mail: casaefontana@gmail.com



Associagdo do Artesdo
de Veranopolis

€

EXPERIENCIA

A ARTEVE - Associacao dos Artesaos de Verandpolis desde 1993 faz da
arte, tradicdo e da cultura os seus diferenciais para através do artesanato
em la, tio, madeira, palha, vime, tinta, tecido e outros materiais,
aplicados a técnicas especificas, oferecer aos visitantes, turistas e &
comunidade local pecas diferentes e feitas com amor. A exposicao,
venda e atendimento fica na Casa Saretta, um dos pontos turisticos de
Veranépolis.

INFORMACOES

®© Horario de Atendimento Q) End.: BR 470, Km 177
Segunda-feira a Sexta-feira: esquina com 24 de maio

* 8h as 11h 30min ® Telefone: 54 3441.7695
* 13h 30min as 17h

Sabados, Domingos e Feriados: o FanPage: /ArteveOficial
* 10h as 16h




EXPERIENCIA

Inaugurada em 1970, o Biblioteca Piblica Mansueto Bernardi conta
com belo acervo de obras histéricas e atuais e oferece o servico de
empréstimo e consulta de livros, revistas, jornais, cds, folhetos e acesso @
internet. Dispée de banheiros, ampla érea de circulacéo, espaco paro
leitura, salas para atividades relacionadas e climatizacGo para maior
conforto de seus visitantes.

INFORMACOES

° Horario de Atendimento 0 End.: Av. Pinheiro Machado, 770

Segunda a Sexta-feira:
e 8h 30min as 18h ® Telefone: 54 3441.7615

o FanPage: /bibliotecaveranopolis

€ Site: pmv.phinet.com.br

@ E-mail: biblioteca@veranopolis.rs.gov.br



EXPERIENCIA

A clinica conta com equipamentos de alta tecnologia para tratamentos
de emagrecimento, gordura localizada, rejuvenescimento,
preenchimento facial, acompanhamento nutricional, dentre outras
solugoes para melhorar a qualidade de vida e autoestima. Com
profissionais qualificados e especializados, atendimento receptivo e
amplo porttélio de atendimento.

INFORMACOES

° Hordrio de Atendimento | Q) End.: Av. Julio de Castilhos, 753
Segunda-feira a Sexta-feira: Sala 106, 2° andar . Centro

édit;c?;:] 28 @ Telefone: 54 9 8112.9604

* Sob Agendamento €) FonPage: /clinicabiolive

@ E-mail: clinicabiolive@clinicabiolive.com.br




Reino da
[ONGEVIDADE

EXPERIENCIA

O Reino da Longevidade dispde de um espaco que pretende lhe
encantar. Conta a histéria de uma familia italiana que mantem a mais de
150 anos o oficio de marceneiro, tradicéo que pode ser vista e adquirida
nos moveis exclusivos do local. Na cafeteria, seus sentidos serao
agucados através de cafés e lanches tipicos da gastronomia regional,
como a deliciosa torta de maca. O Reino também oferece Passeio de
Jeep ou Rural Willys pelas paisagens do interior de Veranépolis na Rota
Segredos da Maca. Memorial, Méveis, Bazar, Cafeteria e Passeio Rural

tudo em um Unico espaco.
INFORMACOES

° Hnrﬂrio de Afendimenfn 0 End.: Rua Guerino Cosmo Rigon, 465
Fdbrica de Méveis: Monte Bérico
Segunda-feira a Sexta-feira: | @ Telefone: 54 3441.0029

* 8h 30min das 11h 30min 54 9 9659.9088
* 13h as 17h @) FonPage: /reinodalongevidade
Cafeteria:

Sébado, Domingo e Feriado: @ Site: www.reinodalongevidade.com.br
* 14h as 18h 30min

@ E-mail: contato@reinodalongevidade.com.br
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EXPERIENCIA

Instalada em editicacGo tombada como patriménio histérico e cultural, a
Casa da Cultura recebe os principais eventos culturais da cidade. L&
estdo o Museu Histérico Municipal, o Memorial José Lewgoy, Vila
Ricordi, a Galeria Fotografica, Oficinas, Memorial Frei Rovilio Costa,
Memorial Fiorindo Dalla Coletta e o Saldo Nobre Silvio Pellico em estilo
Art Decé. Avisitagdo guiada duraem média 1 hora.

INFORMACOES

° Hordrio de Atendimento 0 End.: Rua Carlos Barbosa, 55
Segunda-feira a Sexta-feira: Centro

* 8h 30min as 1/7h @ Telefone: 54 3441.4416
Sébado e Domingo:

* 10h as 16h @ E-mail: cultura@veranopolis.rs.gov.br
Feriados:

* 14h as 17h




;( Credmaais

(54) 3441-7730

EXPERIENCIA

Oferece servico de empréstimos consignados para aposentados e
pensionistas do INSS, dentre outras solucées em crédito sob consulta,
especialmente para o publico idoso. Agilidade e flexibilidade no
atendimento sdo os diferenciais.

INFORMACOES

o Horario de Atendimento 0 End.: Rua Carlos Barbosa, 69
Segunda-feira a Sexta-feira: Centro

* 8h as 12h ® Telefone: 54 3441.7730
* 13h &s 18h 54 9 8425.0619

Sébado: @ E-mail: credmaais@gmail.com
* Sob agendamento

€© Site: www.credmaais.com.br
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EXPERIENCIA

Com localizacdo central, o Hotel Princesa dos Vales possui 48
apartamentos distribuidos em 2 distintas categorias. Oferece farto café
da manha, sala de eventos, internet wi-fi sem custo, estacionamento,
dentre outros servicos para sua comodidade, seja a lazerou a negécios.

INFORMACOES

° Hordrio de Atendimento | @) End.: Av. Osvaldo Aranha, 1106

Centro

* Atendimento Permanente | @ Telefone: 54 3441.1499
(24 horas)

o FanPage: /hotelprincesadosvales

@ Site: www.princesadosvales.com.br

@ E-mail: hotelprincesodosvales(@siviero-rs.com. br




EXPERIENCIA

Ha mais de 25 anos o Jornal Estateta atua em Veranépolis e regiGo
levando entretenimento e informacdo com credibilidade e
profissionalismo a todos os seus leitores, valorizando os eventos
realizados pela comunidade regional.

INFORMACOES

© Hordrio de Atendimento © End.: Rua 24 de Maio, 950
Segunda-feira a Sexta-feira: Sala 05 . Centro
* 8h as 11h 30min ® Telefone: 54 3441.4767
e 13h &s 18h

Sdbado: o FanPage: /oestafeta
* 8h as 1 1h 30min

@ Site: www.oestateta.com.br

@ f_ -ma ! . {']I'T'Iflll'!.’:ffl'!-'{':"I'!5 LAGrmQ.Com .h"




EXPERIENCIA

Com ampla variedade de roupas, calcados e acessérios para bebés,
criancas e adolescentes de 0 a 16 anos, a Loja Pedacinho tem como
diferenciais marcas de qualidade e exclusivas, étimas condicées de
pagamento, atendimento flexivel e personalizado com espaco kids para

diversdo das criancas.

INFORMACOES

Hordario de Atendimento

Segunda-feira a Sexta-feira:
* 8h 45min as 12h

e 13h 30min as 18h 30min
Sébado:

* 8h 45min as 12h

0 End.: Av. Osvaldo Aranha, 860
Centro

® Telefone: 54 3441.4166

o FanPage: /loja.pedacinho

@ E-mail: lojapedacinho@hotmail.com



EXPERIENCIA

Localizado na entrada da cidade, o Mascaron Restaurante Giratério é
parada obrigatéria para quem visita a regido. Situado no topo da Torre
Mirante da Serra, é o Unico restaurante giratério do pais e o acesso é feito
através de um elevador panordmico. Com seus 79,5 metros de altura, é
uma 6tima opgdo para admirar a vista da serra. O restaurante serve
rodizio de comida tipica italiana ao meio-dia e rodizio ou & la carte &

noite.

INFORMACOES

®© Hordario de Atendimento
Almoco:
Terca-Feira a domingo:
* 11h 30min as 14h
Jantar:

Sexta-Feira a Sébado:
e 19h 30min as 22h

© End.: BR 470, Km 178

® Telefone: 54 3441.8350
54 9 9902.7920

o FanPage: /restaurantegiratorio

@ Site: www.restaurantegiratorio.com.br

@ F-r'l:rril' ‘!'_!!-Lt.’T'-'i!hﬁ':l'4!.‘\1lill.lfi]"‘lf."f_4' ratorio.com.br



EXPERIENCIA

Marca que a héd mais de 30 anos conquistou o Brasil com seus produtos
de alta qualidade. Em Veranépolis vocé pode encontrar os produtos
Boticdrio e uma equipe pronta para bem receber e atender as suas
expectativas e necessidades. Venha nos visitar!

INFORMACOES

° Hordrio de Atendimento 0 End.: Av. Osvaldo Aranha, 995
Segunda-feira a Sexta-feira:
¢ 8h 30min as 12h ® Telefone: 54 3441.6333
;,;{,Lig,jomm ds 16h 30min @) FonPage: /O-Boticério
* 8h 30min as 12h €©) Site: www.boticario.com.br
* 14h as 17h




EXPERIENCIA

Localizada préxima ao Arco Norte, um dos pontos turisticos de Veranépolis,
a Loja Passionnata encontra-se em uma edificacGo histérica, totalmente
restaurada, datada de 1925. Trabalha com marcas de alfaiataria feminino e
tornou-se referéncia para eventos e ocasides especiais, com ampla
variedade de tamanhos, do 34 ao 60. O atendimento personalizado em
amplo e aconchegante espaco, tazem da loja uma excelente opcao para
senhoras e jovens senhoras.

INFORMACOES

Hordrio de Atendimento
Segunda-feira a Sexta-feira:
* 8h as 11h 30min

* 13h 30min as 18h
Sabado:

* 9h as 12h

© End.: Av. Osvaldo Aranha,
1621 . Centro

@ Teletone: 54 3441.7831
54 9 8123.0687

o FanPoge: /PassionnataModaFeminina

@ E-mail: passionnata@inovatllex.com.br



EXPERIENCIA

Hé mais de 16 anos o Restaurante Dom Vital dedica-se a oferecer o
melhor da culindria para seus clientes, aliodo ao bom atendimento.
Serve buffet com 20 opcédes de pratos quentes e 30 pratos frios, além de
diversas e saborosas sobremesas. Localizado no centro de Veranépolis
ao lado da Casa da Cultura, contatambém com estacionamento préprio
e dois acessos, sendo um adequado para cadeirantes.

INFORMACOES

° Hordrio de Atendimento 0 End.: Rua Carlos Barbosa, 99
Diariamente: Centro
* 11h as 14h @ Telefone: 54 3441.2044

o FanPage: /restaurantedomvital

@ Site: www.restaurantedomvital.com.br

@ c-mail: contotoli@restauronfedomyitol .com.br
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EXPERIENCIA

Especializada em solucdes em projetos, conta com profissionais
dedicados que poderao colaborar na formulacao inicial da sua ideia,
seja de construir, ajustar ou ampliar. Regularizamos seu
empreendimento em atendimento aos érgdos regulamentadores. A
SULPRO acompanha o seu projeto em todas as instancias e atua durante
a execucdo do servico.

INFORMACOES

e Hordrio de Atendimento o End.: Av. Osvaldo Aranha, 1262
s g T Palugana
Segunda-feira a Sexta-feira: 2

* 8has 11h 45min
Telefone: 54 3441.4119
. 13}1 SOIT'Iiﬂ 615 ]?l’"‘l 30[T"Iil"| @ bbb 54 (? 99434]51

o FanPage: /sulprors

@ E-mail: contato@sulpro.com.br
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EXPERIENCIA

Encontrar-se com a natureza, descobrir ou reencontrar o siléncio, os
perfumes, os sons silvesires e os sabores. Desvendar o universo da
ecologia, o poder das ervas medicinais, os mistérios da agroecologia,
bioclimatologia, o ecossistema, entender os dois grandes movimentos
do Planeta, o Ciclo do Sol e as 4 Fases da Lua. Entim, redescobrir o que
sé na natureza encontramos, a plenitude da salde e da vida através de
vivéncias incriveis. Assim é o atrativo turistico Tedesco Villa D'Asolo, este
paraiso existe e estd esperando porvocé.

INFORMACOES

0 Hordrio de Atendimento 0 End.: Comunidade de Nossa

Senhora da Paz . Veranépolis

® Telefone: 54 3441.8389
549 9145.8913
54 9 9943.0868

o FanPage: /villadasolo

* Sob Agendamento

E-mail: ogro.eco.turismo@hotmail.com



EXPERIENCIA

Com mais de vinte anos de experiéncia como guia de turismo na Regido
Uva e Vinho, principalmente no receptivo da cidade de Veranépolis,
dispoe de roteiros e passeios pré-elaborados, como “As aventuras da
minha infancia”, “Safari Urbano” e “Segredos da Longevidade”.
Também organiza roteiros especificos de acordo com as necessidades
dos clientes, sejam grupos ou particulares. Venha sentir o cheiro de
mato, o vento bater no rosto e curtira sensacao de liberdade!

INFORMACOES

© Horario de Atendimento
* Sob Agendamento
- City Tour
- Jeep
- Trilhas

- Rural

@ Telefone: 54 3441.2180
54 9 9698.7350
54 9 9115.5963
54 9 8103.9152

o FanPage: /toni.formaiari

@ Site: www.toniformaiari.com.br

E-mail: tonitormaiari@pressa.com.br



EXPERIENCIA

Localizado em um belissimo parque de pinheiros e drvores nativas,
possui 11 cabanas com 22 apartamentos independentes, todos
climatizados e avarandados. Um lindo bosque com lago ideal para
atividades ao ar livre e caminhadas, piscina, ampla sala de estar com
lareira, dois terracos, playground e as delicias do café da manhg, fazem
do Verona Parque Hotel um local perfeito para o lazere o descanso.

INFORMACOES

o Hordrio de Atendimento 0 End.: BR 470, Km 176, 2414
» Atendimento Permanente QO Telefone: 54 3441.1566
(24 horas) o FanPage: /veronaparquehotel

@ Site: www.hotelverona.com.br

@ E-mail: veronaht@terra.com.br
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EXPERIENCIA

Com fabricacao prépria, a Tenda Vicenza oferece diversiticadas opcoes
em produtos coloniais, como pdo assado em torno a lenha, biscoitos,
massas e pizzas, preparados com carinho e receitas de familia. Além de
comercializar uma grande linha de produtos tipicos, como queijos,
salames, copas, vinhos, geleias, dispée de uma cafeteria com servigo de
lanches, catés, e também um mini mercado.

INFORMACOES

© Hordrio de Atendimento | @) End.: BR 470, Km 184
Segunda a Sébado:

* 7h as 1%9h ® Telefone: 54 3441.0012
Domingos:
* 8h as 12h @) FonPoge: /vicenza.colonial

E-mail: vicenza.colonial@gmail.com



EXPERIENCIA

Localizada em meio a natureza em um distrito préximo a Veranépolis, a
vinicola familiar produz uma linha de produtos com caracteristicas
préprias. Recebe os visitantes com a originalidade peculiar das familias
italianas. Oterece degustacao de vinhos, sucos e espumantes e também
disponibiliza a comercializacdo dos mesmos.

INFORMACOES

o Hordario de Atendimento o End.: I:Uiegdinh{:-, 1° Distrito
Segunda-feira a Sébado: Verandpolis
* 7h 30min as 11h 30min ® Telefone: 54 3441.0163
* 13h 30min as 17h 30min 54 9 9911.0735

o FanPage: /antonio.bin.

@ E-mail: vinicoloantoniobin@hotmail.com



EXPERIENCIA

A tradicao do trabalho na terra, a arte e o amor no cultivo da videira fez
com que nascesse a Vinicola Simonetto, que hd mais de uma década
elabora vinhos varietais e de mesa artesanalmente. A visitacGo tem
duracdo média de 1h onde os visitantes conhecem o processo de
fabricac@o e podem degustar os produtos. Com agendamento prévio
também é possivel provar o “merendim” tradicional lanche tipico
italiano e participar da experiéncia da “Sabrage da Longevidade”.
Grupos sob agendamento.

INFORMACOES

° Hordrio de Atendimento 0 End.: Acesso pela BR 470, Km 184
Terca-Feira a Sexta-feira: em Est. Pavimentada . Monte Bérico

* 13h 30min as 18h ® Telefone: 54 3441.0000

Sabados e Domingos e Feriados:

e 9h 30min as 11h 30min o FanPage: /vinicolasimonettooficial
* 13h 30min as 18h

@ Site: www.vinicolasimonetto.com.br

@ E-mail: contatol@vinicolasimonetto.com.br



Verandpolis, na serro gadcho, é uma terra de
descobertas, de pioneirismo e de encontomentos.
Hoje, é conhecida como o Terra do Longevidade. E
ndo é por acaso: pesquisos cientificos confirmaram
que nesta cidode se vive mais e melhor.
Gastronomia, tradicGo, religiosidode e belas
paisagens.

Terra que preserva sua culturo e suas belas
editicacbes, comeo a Caso Saretta, gue recebe o
visitante na sua chegoda, o Portal Monumento, na
entrada da cidade e celebra a colonizacéo italiona

no estado e o pioneirismo da cultura da maca, e a
Torre Mirante da Serra, o Unica do pois com §
restaurante giratorio.

Paisagens inesqueciveis e formacdes naturais sao
encontradas fora do perimetro urbono. Além de
visitas as propriedades rurais onde se pode conhecer
a cultura italiane, aprender mais scbre agroecologia
e producdo de vinhos e tazer trilhas por entre matas
e animais silvestres

Cidade conhecido pelo boa ocolhido aos turistos,
Veranépolis oferece gostronomia tipica, artesanato

¢ local e muitas experiéncias.
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SEGREDOS DA LONGEVIDADE
PARA UMA VIDA MAIS LONGA COM QUALIDADE:

* Tenha uma boa rede de convivio: familiares, vizinhos,
grupos comunitdrios, grupos de terceira idade. A amizade
mantém a mente ativa e a alma jovem.

* Tenha uma alimentac@o saudéavel: dé preferéncia para
carnes, ovos, frutas, verduras e legumes produzidos no
seu quintal. Ndo precisa de muito espaco para uma
hortinhal

* Pratique atividade fisica diariamente: cuida de sua
horta, caminhe mais, faca exercicio fisicos. Ah! Nao
esqueca de consultar seu médico antes.

* Beba moderadamente vinho tinto ou suco de uva
diariamente. O resveratrol pode combater inflamacdes e
oferece protecdo conira doencas cardiovasculares.
Consulte seu médico antes. E nGo misture medicacGo com
bebida alcéolica.

* Tenha fé. Acreditar em coisa boas e emanar bons
sentimentos trazem boas sensacoes, une pessoas e
transforma a vida. Muitas curas na medicina e
acontecimentos sGo explicados apenas com a intervenca@o

da fé.

* Viva em lugar agraddvel, evite o stress, busque
atividades que te deem prazer, mantenha as amizades.

* Respeite e valorize a sabedoria e a tradicdo dos mais
velhos. Conviva com eles, no jantar, nos encontros de
familia, nas festividades religiosas, nas atividades didrias.

E assim que os veranenses vivem mais e melhor!

Fonte: Cantro de Pesquiso do Associogho Veranense de Assisténcio em Solde - AVAES
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DICAS DE BEM VIVER

* Pratique atividade fisica ou praticas corporais regularmente;
* Busque orientac@o de um profissional de salde;

* Solicite orientacdo com equipe da Farmdcia Central do
Municipio para organizar os melhores hordrios e combinagdes
de medicagdes indicadas pelo seu médico;

* Escove os dentes todos os dias apds cada refeicdo e também
uma Ultima vez antes de dormir. Troque a escova de dentes
regularmente;

* Complemente a escovaca@o passando fio dental entre todos
os dentes e escove sua lingua. Seu dentista pode te orientar;

* Se vocé utiliza uma prétese parcial removivel (ponte mével)
ou total (dentadura), limpe-a fora da boca com sabao ou pasta
de dente pouco abrasiva e escova de dentes macia. Antes de
recoloca-la na boca, escove os dentes e limpe a gengiva, o céu
da boca ealingug;

* Consulte seu dentista regularmente.

Fonte: Ministerso da Savde

PREVINA-SE CONTRA QUEDAS

» Evite tapetes soltos;

* As escadas e os corredores devem fer corrimdo dos dois
lados;

* Use sapatos fechados com solado de borracha;

* Coloque tapete antiaderente no banheiro;

* Evite andar em Greas com piso Umido;

* Evite encerar a casaq;

» Evite méveis e objetos espalhados pela casa;

* Deixe a luz acesa & noite caso vocé se levante;

* Espere que o énibus pare completamente para vocé subir ou
descer;

* Coloque o telefone em local acessivel;

* Utilize sempre a faixa de pedestres;

* Se necessdrio, use bengalas, muletas ou instrumentos de
apoio. O importante é a sua seguranga.

Fonte: Minisléno da Sodde
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TENHA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Faca trés refeicdes ao dia (café da manha, almoco e jantar)
e, caso necessite de mais, faca outras pequenas refeicoes
sauddveis nos intervalos.

Dé preferéncia aos grdos integrais e os alimentos na sua
forma mais natural. Inclua nas principais refeicées alimentos
como arroz, milho, batata, aipim.

Inclua frutas, legumes e verduras em todas as refeicoes ao
longo do dia.

Coma feijgo com arroz, de preferéncia no almogo ou no
jantar.

Lembre-se de incluir carnes, aves, peixes, ovos, leite e
derivados em pelo menos uma refeicdo durante o dia. Retirar
a gordura aparente das carnes e a pele das aves antes da
preparacdo torna os alimentos mais saudéveis.

Use pouca quantidade de éleos, gorduras, acicar e sal no
preparo dos alimentos.

Beba 4gua mesmo sem sentir sede, de preferéncia nos
intervalos das refeicoes.

Evite bebidas acucaradas (refrigerantes, sucos e chas
industrializados), bolos e biscoitos recheados, doces e outras
guloseimas como regra da alimentagao.

Fique atento(a) as informacdes nutricionais dos rétulos dos

produtos processados e ultraprocessados para favorecer a
escolha de produtos alimenticios mais saudéaveis.

Sempre que possivel, coma acompanhado(a) de alguém.

Baake: Ekslabi s A= Pt de
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VERANOPOLIS

cidade amiga das pessoas

Secretaria de Turismo e Cultura
Secretaria de Desenvolvimento Econdmico

Y Ueranopolis

Terra da Longevidade « Bergo Nacional da Magh

Centro de Atendimento ao Turista . CAT
BR 470, km 177, n® 2201 [esquina Rua 24 de Maio) . Casa Saretta
54.3441.5953 | trismo@veranopolis.rs.gov.br

Secretaria de Turismo e Cultura
54.3441.2232 | turismo@veranopolis.rs.gov.br

Secretaria de Desenvolvimento Econémico
54.3441.1477, ramal 2008 | sedec(@veronopelis.rs.gov.br

www.veranopolis.rs.gov.br



