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à  UM TOQUE DE SAÚDE & BELEZA

Músculos for-
tes são funda-
mentais para 
ter um corpo 

saudável. Uma maneira de 
mantê-los em forma é o trei-
namento de força. Mas, se 
feitos de forma errada, os 
exercícios de fortalecimento 
muscular podem fazer mais 
mal do que bem.

Veja algumas diretrizes 
elaboradas por especialis-
tas da Escola de Medici-
na e Saúde de Harvard (Es-
tados Unidos) que ajudam 
a evitar lesões e manter o 
treino como o programado:

1. Sempre aqueça e desa-
queça o corpo adequa-

damente.

2. Estabeleça uma postu-
ra correta para evitar le-

sões e potencializar os resul-
tados. Você pode aprender 
uma boa postura por meio 
de uma aula ou de aulas in-
dividuais com um personal 
trainer certificado.

3. Expire enquanto esti-
ver levantando ou em-

purrando os pesos e inspire 
enquanto solta devagar a 
carga ou o peso. Nunca se-
gure a respiração durante 
o esforço. Essa ação, cha-
mada manobra de Valsal-
va, pode elevar a pressão 
arterial consideravelmen-
te por um período temporá-
rio e pode ser arriscado pa-
ra as pessoas com doenças 
cardiovasculares.

4. Não bloqueie as articu-
lações do corpo. Sempre 

deixe uma ligeira curvatura 
nos joelhos e cotovelos en-
quanto estiver endireitan-
do as pernas e braços.

5. Não seja tão ansioso para 
ver os resultados, porque 

você corre o risco de exceder 
o tempo de exercício, levan-
tar muito peso e se machucar. 
Lembre-se que é importante 
deixar os músculos descan-
sarem durante pelo menos 48 
horas entre as sessões de trei-
namentos de força.

6. Se você está doente, 
sinta-se no direito de ti-

rar um ou dois dias de folga 
depois da recuperação. Se 
esteve doente por um tem-
po, você pode precisar [é o 
ideal] pegar pesos mais le-
ves ou fazer treinos de me-
nor resistência quando vol-
tar a se exercitar.

7. Os treinamentos de for-
ça não devem causar dor 

enquanto você estiver fazen-
do os exercícios. Se um exer-
cício ou movimento provoca 
uma dor significativa, pa-
re de fazê-lo. Ao realizar um 
exercício, estabeleça uma 
amplitude de movimentos 
confortável. Com o tempo, 
tente gradualmente esten-
der essa amplitude.

8. Ouça seu corpo e volte 
atrás se não for capaz de 

terminar uma série ou uma 
sessão de exercícios, se não 
conseguir falar durante a ati-
vidade, caso tenha a sensa-
ção de desmaio depois de 
uma sessão, caso se sinta 
cansado durante o dia ou te-
nha dores nas articulações 
depois de uma sessão.

As loções adstringen-
tes para a pele quando 
entram em contato com 
a pele se combina com as 
proteínas da superfície 
da célula para dar vida a 
uma camada protetora de 
proteína coagulada.

Trata-se de substâncias 
que atuam apenas sobre 
a superfície celular pre-
judicando a permeabili-
dade da membrana e for-
mando um sal protéico 
insolúvel, que é responsá-
vel pela proteção dos teci-
dos inflamados dos agen-
tes irritantes enquanto 
paralisa exsudações e se-
creções.

Sua ação antiflogística 
(combate as inflamações) 
é notória em peles dani-
ficadas, mas sobre a pe-
le saudável também é be-
néfica porque gera uma 
camada de proteinatos 
camada que protege en-
quanto diminui a perme-
abilidade celular.

Cabe destacar que o 
seu uso deve ser sempre 
controlado, porque por se-
rem substâncias de tran-
sição tem uma ação du-
pla: são irritantes e ainda 
protetores.

O que exerce uma ou 
outra ação dependerá 
da quantidade precipita-
da, portanto, uma menor 
quantidade de proteina-
tos dá proteção enquanto 
que as maiores quantida-
des irritam. Além disso, 
a irritação também es-
tá sujeita pelo tipo de lo-
ção adstringente utiliza-
da e pela concentração 
que tenha.

Tipos de
adstringentes:

• Agentes adstringen-
tes vegetais: ácido tânico 
derivado do fenólico não 
nitrogenado; extratos de 
hamamélis, cipreste, ge-
rânio, ratanis e murta, en-
tre outros.

• Agentes adstringen-
tes minerais: são os sais 
de metais pesados tais 
como sulfato de zinco e 
de cobre, acetato e suba-
cetato de chumbo, sulfato 
de alumínio. Estas subs-
tâncias, por outro lado, 
exercem uma ação anti-
séptica por isso normal-
mente estão contidas em 
produtos adequados pa-
ra acne.

• Outros agentes ads-
tringentes: são os alfas 
hidroxi ácidos, em espe-

cial as baixas concentra-
ções de ácido láctico.

Como atuam os 
adstringentes?

Os efeitos que podemos 
esperar dos adstringentes 
estão sujeitos à intensida-
de dos mesmos e a con-
centração que tenham.

O ideal para o tratamen-
to da pele facial é usar 
adstringente fracos por-
que a protegem signifi-
cativamente sem causar 
os efeitos secundários 
que podem ocorrer com 
os mais fortes.

Como se usam 
as loções 

adstringentes?
A principal indicação 

dessas substâncias é so-
bre as peles oleosas com 
os poros aberto e notórios, 
a fim de ter maior controle 
sobre as secreções sebá-
ceas e sudorais.

Graças a eles, é possí-
vel ter uma pele de apa-
rência mais uniforme e 
com poros menos visí-
veis, assim nestes casos, 
são necessários combi-
nar o adstringente com 
os ativos antiseborréicos 
e queratolíticos.

Além disso, recomen-
da-se aplicar máscaras 
absorventes como as de 
caulim ou argila e ácidos, 
ocluindo o agente ads-
tringente que é colocado 
abaixo.

Adstringentes 
para a pele seca
Embora os adstringen-

tes para pele seca ou de-
sidratada não sejam tão 
utilizados como na pe-
le oleosa, podem ser be-
néficos, devido à cama-
da de proteção e a leve 
inflamação por extrava-
samento seroso que ge-
ram o que melhora signi-
ficativamente a aparência 
da pele.

Através deles é possí-
vel disfarçar as rugas fi-
nas, mas isso não pode 
ser feito de forma leviana 
já que a escolha do produ-
to e sua aplicação são as 
chaves para conseguir re-
sultados favoráveis.

De preferência, nestes 
casos, deve-se usar ads-
tringentes de origem ve-
getal com veículos de 
base glicólica ou gliceró-
licas, e sua aplicação se-
rá sempre ao final do tra-
tamento cosmético, após 
a pele ter sido bem hidra-
tada.

Dicas para um treino de 
força seguro e eficaz

Loções adstringentes 
para todos os 
tipos de pele
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social

ÁRIES
Ao entrar em seu sig-
no, Mercúrio estimu-

la as atividades intelectuais e 
sua capacidade crítica a res-
peito de si mesma. Busque no-
vos caminhos e valorize seus 
interesses. Esteja aberta pa-
ra as grandes ideias que de-
vem surgir!

TOURO
Aspectos de sua vi-
da que precisam de 

sua atenção são trazidos à to-
na pela entrada de Mercúrio 
em sua área de crise. Encare 
seus temores e mergulhe em si 
mesma. Procure adaptar seus 
sonhos de acordo com a rea-
lidade!

GÊMEOS
Seu impulso de co-
operação e fraterni-

dade é despertado pela entra-
da de Mercúrio em sua área de 
amizades. Una-se a grupos de 
seu interesse, pois as ações em 
conjunto são favorecidas. Mas 
sua individualidade deve ser 
preservada!

CÂNCER
Você consegue esta-
belecer metas mais 

realistas e objetivas, pois Mer-
cúrio entra hoje em sua área 
profissional. Você tende a con-
tribuir de forma brilhante nas 
iniciativas intelectuais, o que 
pode lhe alavancar profissio-
nalmente!

LEÃO
Seu lado humano é 
despertado por Mer-

cúrio, que adentra sua área es-
piritual, aguçando também sua 
percepção para os ambientes 
cotidianos. Que tal fazer via-
gens? Isso trará um grande 
enriquecimento de vida pa-
ra você!

VIRGEM
As atividades em 
grupo são favoreci-

das pela harmonia Lua-Júpi-
ter em sua área de amizades, 
que destaca as iniciativas. Po-
rém, a tensão solar lhe acon-
selha a manter sua individuali-
dade, sem se deixar levar pela 
maioria!

LIBRA
Que tal dividir seus 
planos de vida com 

as pessoas queridas? Ao entrar 
em sua área de relacionamen-
tos, Mercúrio favorece o diálo-
go e o clima de companheiris-
mo. Você se sentirá atraída por 
pessoas intelectualmente inte-
ressantes!

ESCORPIÃO
Os planejamentos 
domésticos e profis-

sionais são favorecidos pela ca-
pacidade estratégica que a en-
trada de Mercúrio em sua sexta 
casa lhe traz. A visão acurada 
quanto às demandas lhe aju-
da a reestruturar seu estilo de 
vida!

SAGITÁRIO
Você se destaca em 
suas relações pelo 

poder de articulação, mostran-
do capacidade humana e inte-
lectual. Ao entrar em sua área 
de prazeres, Mercúrio deixa su-
as ideias mais criativas, que se 
ressaltam nas atividades em 
grupo!

CAPRICÓNIO
A vida familiar e do-
méstica fica mais 

agradável para você, pois Mer-
cúrio entra hoje em sua área 
familiar. Curta a companhia 
das pessoas mais próximas e 
queridas, e procure saber mais 
sobre as expectativas de vi-
da delas!

AQUÁRIO
As trocas intelectu-
ais e a grande habili-

dade para lidar com um grande 
volume de informações mar-
cam este momento de intensa 
comunicação que Mercúrio lhe 
traz ao entrar em sua terceira 
casa. Pesquisas e projetos são 
favorecidos!

PEIXES
A utilização de seus 
recursos é otimiza-

da, pois Mercúrio entra em sua 
segunda casa, deixando cla-
ro para você o verdadeiro va-
lor das coisas. Aproveite seu 
maior senso prático para or-
ganizar a vida em casa e no 
trabalho!

horóscopo

Ingredientes:
• 2 xícaras (chá) e 2 colheres (sopa) de leite
• 2 ovos
• 2 xícaras (chá) de farinha de trigo
• 1/2 xícara (chá) de amido de milho
• 1 colher (café) de fermento em pó
• 1 pitada de sal
• 1/4 de xícara (chá) e 2 colheres (sopa) de azeite
• 4 dentes de alho bem picados
• 100 g de queijo provolone ralado
• 150 g de ricota esfarelada
• 100 g de mussarela ralada
• 1 xícara (chá) de requeijão
• 1/2 maço de salsa bem picado

receita
Panqueca aos quatro 

queijos com molho de salsa

Modo de preparo:
1.	No liquidificador, bata 2 xícaras (chá) de leite, os 

ovos, a farinha de trigo, o amido de milho, o fermen-
to, o sal, 2 colheres (sopa) de azeite e o alho. 

2. Unte levemente uma frigideira pequena antiaderente. 
Faça as panquecas e doure dos dois lados. Reserve.

3.	Faça o recheio: em um recipiente misture os queijos, 
o requeijão, o restante do leite e misture bem até for-
mar uma pasta. 

4.	Recheie as panquecas e ponha-as em um refratário 
untado.

5.	Prepare o molho: misture a salsa, o restante do azei-
te e o sal. 

6.	Regue com o molho as panquecas e leve ao forno du-
rante 15 minutos para aquecê-las. Sirva em seguida.

Belo registro do simpático 
casal Jack e Paulinha!  

Destaque para a Galera da Arena FM: Jean, Tatiana 
e Ed no lançamento da promoção “Seleção Arena”

Keké
Doces

- kit para festa de 
aniversários

- bolos - docinhos
- trufas - Pão de mel

Tel.: 97471005 ou 
92118977 - Indiaporã
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	 Horizontais
3.	 Nome do ponto cardeal onde nasce o 

sol.
4.	 Cidade Industrial de Curitiba (sigla)
5.	 Nome do continente gelado que fica 

no hemisfério sul.
12.	 O total de habitantes de um lugar ou 

de uma área constitui a população 
____________.

14.	 A indústria faz parte das Atividades 
______________ .

17.	 Nos países _________ o nível científi-
co e tecnológico é elevado.

18.	 Saída de pessoas de um lugar.
19.	 Crescimento ____________ é a dife-

rença entre o número de nascimen-
tos e mortes.

4.	 País sulamericano que não faz frontei-
ra com o Brasil.

6.	 Número de pessoas em relação à su-
perficie ocupada ou habitada é a po-
pulação __________.

7.	 Oceano que banha o Brasil.
8.	 Nos paises __________ existem gran-

des desigualdades sociais, que se ex-
pressam pela existência de muitos po-
bres e uma minoria rica ou muito rica.

9.	 Quinto maior país do mundo em ex-
tensão.

10.	 Estado brasileiro que faz fronteira 
com os paises Paraguai e Argentina.

11.	 Chegada de pessoas a um lugar.
13.	 Foi um dos fatores que contribuiram 

para a população brasileira crescer, 
pois com ela passou a se prevenir as 
doenças antes que elas aconteces-
sem.

15.	 Órgão responsável pelo recensea-
mento no Brasil.

16.	 Oceano que banha o Chile.

Respostas

Resumo de Novelas

MEU PEDACINHO DE CHÃO
Terça-feira, 18h00

Juliana se emociona ao ver a esco-
la. Mãe Benta se preocupa com o 
jeito que Zelão fala sobre a profes-
sora. Coronel Epaminondas proíbe 
Catarina e a filha de irem embora da 
fazenda com o carro. Gina destrata 
Ferdinando na venda de Giácomo. 
Coronel Epaminondas se enfurece 
com Rodapé por não ter cumprido 
suas ordens. Catarina desiste de ir 
embora. Pituca leva bolo para Sere-
lepe. Coronel Epaminondas ordena 
que Zelão obrigue Juliana a falar 
come ele. Gina aponta a arma pa-
ra Zelão, mas Juliana aceita ir com 
ele até a fazenda falar com Epa. Ze-
lão, teme o que o coronel possa fa-
zer contra a professora a manda vol-
tar para casa.

Além do Horizonte
Terça-feira, 19h15

Priscila percebe o desânimo de He-
loísa ao falar sobre a ida de Marcelo 
para sua casa. André surpreende Jú-
lia. Tereza impede que LC queime o 
dossiê. Fátima ajuda Kleber a recon-
quistar Keila. Lili descobre o caso en-
tre Angelique e LC. Marcelo conta 
para Fernanda que Heloísa terminou 
com Flávio. Todos se surpreendem 
com o número de pessoas à espera 
do show de Selma e Rita. Tereza pe-
de para Angelique ensiná-la a me-
xer na máquina.Todos estranham o 
show de Selma e Rita. Marcelo discu-
te com Priscila e fica ressabiado. Keila 
vai embora do bar assim que Kleber 
chega. Lili prepara um bilhete anôni-
mo para Tereza. Angelique encontra 
o bilhete de Lili e Tereza o lê.

CHIQUITITAS
Terça-feira, 20h30

Cintia explica que Mili precisa ser 
transferida pelo menos momentane-
amente até ela reverter a situação. 
Mili fica decepcionada e chora mui-
to. Cintia diz que  Mili não pode con-
tar nada para ninguém, pois senão o 
pessoal do orfanato pode tentar im-
pedir a transferência, o que resultaria 
numa altíssima multa e fechamen-
to do Raio de Luz. Se sentindo culpa-
da, Mili aceita as recomendações de 
Cintia, que está mentindo para a chi-
quitita. Mili acaba revelando para Pa-
ta tudo o que Cintia lhe contou. Pata 
alerta Mili de que Cintia não iria lhe 
trazer de volta. Cintia avisa que ela 
será transferida no dia seguinte e que 
ela não deve se despedir de ninguém 
para evitar tumultos.

malhação
Terça-feira, 17h30

Fábio investe, mas Luciana o dispen-
sa. Flaviana conversa com Sofia e afir-
ma à amiga que Ben não está apai-
xonado por ela. Giovana pensa em 
desistir da música, mas Pedro e Vi-
tor incentivam a irmã a lutar por seu 
sonho. Flaviana chora pelo abando-
no de seus pais. Anita repreende So-
fia por pagar o irmão para fazer seus 
deveres. Martin não passa a noite em 
seu quarto e Micaela o acusa de trai-
ção. Vera decide retomar o comando 
da casa, contrariando Ronaldo. Palha-
res entrega um pendrive para Antô-
nio. Flaviana recebe uma ligação de 
sua mãe. Martin revela que tem uma 
grave doença no cérebro, mas Micaela 
não acredita. Anita decide vasculhar a 
cabana de Antônio no bosque.

EM FAMÍLIA
Terça-feira, 21h00

Helena tenta arrancara a flauta de 
Luiza e elas discutem. Luiza diz a 
Virgílio que está procurando um 
apartamento para morar com Ali-
ce. Juliana e Jairo buscam Bia na 
casa de Iolanda. Helena, Virgílio 
e Luiza vão conhecer o novo ha-
ras de Shirley. Cadu não deixa que 
Clara o acompanhe a uma consul-
ta com Silvia. Shirley cai do cava-
lo e se diverte ao ter que entrar na 
ambulância. Laerte dá a Luiza uma 
flauta doce de presente. Felipe ad-
mite para Silvia que a ama. Dulce 
diz a André que tem uma pista so-
bre seu passado.

PECADO MORTAL
Terça-feira, 22h15

Até o fechamento desta edição a 
emissora não havia fornecido o ca-
pítulo.

Humor
Companheirismo
Irritado com seus alunos, o pro-

fessor lançou um desafio.
- Aquele que se julgar burro, fa-

ça o favor de ficar de pé.
Todo mundo continuou senta-

do.
Alguns minutos depois, João-

zinho se levanta.
- Quer dizer que você se julga 

burro? - perguntou o professor, 
indignado.

- Bem, para dizer a verdade, 
não! Mas fiquei com pena de ver 
o senhor aí, em pé, sozinho!!!

Os loucos
Estavam dois loucos num ma-

nicômio e disse o Zé para o Tone:
- Ó, Tone. Amanhã vou fugir 

pelo muro.
- Tá bem, eu fico.
No dia seguinte, o Zé ainda es-

tava no manicômio e o Tone diz:
- Então, Zé, ainda está aqui? 

Não ia fugir?
- Pois é, o problema é que o por-

tão estava aberto.

Perto de casa
- Crianças, amanhã quero que 

me tragam exemplos de constru-
ções que estejam sendo feitas 
próximo de suas casas e quais as 
vantagens destas novas constru-
ções para nós.

- Sim professora.
No final da aula, a professora 

pede a todas as meninas que fi-
quem na sala porque quer dizer 
algo:

- Olhem, meninas, como o 
Joãozinho é muito malcriado é 
provável que amanhã ele diga al-

Sudoku
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guma das suas grosserias. Por is-
so, vou pedir que, para evitarmos 
problemas, quando ele disser al-
go que nos pareça grosseiro, to-
das vocês se levantem imediata-
mente e saiam da aula.

Todas concordaram com o pla-
no. No dia seguinte, pergunta a 
professora:

- Fizeram a redação que eu pe-
di? Primeiro você, Anita.

- Perto da minha casa estão 
construindo um supermercado. 
Assim, a minha mãe não neces-
sita andar tanto para ir as com-
pras.

- Muito bem Anita!!! Sim, Raul-
zito, fala você.

- Perto da minha casa estão 
construindo uma fábrica de mó-
veis. Assim, como o meu pai é 
marcineiro ele vai poder traba-
lhar mais perto de casa.

- Excelente, obrigada Raulzito.
Nisto o Joãozinho levanta a 

mão. Diz a professora:
- Ai meu Deus!!! Fala, Joãozi-

nho. O que estão construindo 
perto de tua casa?

- Perto da minha casa estão 
construindo um bordel.

Imediatamente todas as cole-
gas do Joãozinho se levantam 
para sair da sala e ele diz:

- Calma, suas putas... Ainda 
não abriu!!!
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	 Verticais
1.	 Região onde se localiza o estado de 

São Paulo.
2.	 Capital do estado de Santa Catarina.
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celebridades

Convidada do “Domin-
gão do Faustão” do últi-
mo domingo (6), Giovanna 
Antonelli fez uma confis-
são ao tocar no assunto da 
morte do experiente cole-
ga de profissão José Wi-

lker. A atriz revelou que 
tem medo de morrer e afir-
mou: “Às vezes a titia to-
ma um remedinho tarja 
preta para ficar mais ani-
mada”.

A artista disse ter mui-

to medo de morrer, por-
que tem filhos e quer viver 
o bastante para deixá-los 
crescidos e encaminhados. 
Ainda na atração, Giovan-
na falou sobre Clara, sua 
personagem em “Em Fa-

mília”. A atriz repetiu que 
sua intenção é a de ajudar 
a contar uma história de 
amor, independentemen-
te de ser entre um homem 
e uma mulher e duas mu-
lheres.

Giovanna Antonelli diz ter medo da 
morte e confessa tomar ‘tarja preta’

Giovanna Antonelli faz revelações

No último domingo, 6, foi o 
velório de José Wilker. Gui-
lhermina Guinle, que foi ca-
sada por sete anos com o 
ator, chorou muito ao lado 
do caixão, enquanto pas-
sava a mão na testa do ex-
marido.“Os momentos mais 
importantes da minha vi-
da passei ao lado dele”, diz 

a atriz que demonstrava es-
tar abalada. Guilhermina foi 
uma das pessoas a se ma-
nifestar nas redes sociais 
quando a notícia da morte 
foi divulgada.”Um pedaço 
da vida que vai”, escreveu 
ela na legenda de uma fo-
to antiga na qual ela parece 
dando um beijo em Wilker. 

Muitos amigos e parentes 
se reuniram no Teatro Ipane-
ma, na Zona Sul do Rio, onde 
aconteceu o velório do ator. 

José Wilker morreu no 
sábado pela manhã, víti-
ma de uma infarto na casa 
da atual namorada, a jor-
nalista Claudia Montene-
gro, em Ipanema.Guilhermina estava abalada e chorou muito no enterro do ex-marido 

“Os momentos mais 
importantes da minha vida 
passei ao lado dele”, diz 
ex-esposa de José Wilker 

Andressa Urach dei-
xou a organização da SP 
Fashiow Week de cabelos 
em pé na última semana.A 
modelo chegou lá botando 
banca e queria a todo cus-
to abordar a namorada do 
jogador Cristiano Ronaldo 
(com quem afirma ter tido 
um rápido affair).

Fizeram de tudo para 
proteger a moça com me-
do de Andressa fazer bar-
raco com ela.

Avisados por organizado-
res do desfile, seguranças 

ficaram a postos de olho na 
vice para colocá-la para fo-
ra a qualquer momento se 
rolasse algum mal-estar.

Inicialmente, queriam ex-
pulsá-la logo de cara, pois 
acharam que Andressa es-
tava passando dos limites.

Mas depois acharam me-
lhor esperar e colocar os se-
guranças observando, pois 
sabiam que mandar a mo-
ça embora implicaria em 
um barraco ainda maior por 
parte dela e os faria passar 
mais vergonha ainda.

Andressa Urach pronta para fazer “barraco”

Andressa Urach 
quase é expulsa 
de desfile

Luana Piovani surpreen-
deu ao dizer que quer au-
mentar a família. Não dá 
pra dizer que tá na cara que 
ela seja uma dessas pesso-
as que adoram casa cheia, 
bagunça no domingo... 

Mas em todo caso, esses 
são os planos da atriz. A 
mãe de Dom, de dois anos, 
revelou à que ela e o mari-
dão Pedro Scooby querem 
ter mais dois filhos e ainda 
adotar uma quarta crian-

ça. “Ano que vem, só não 
sabemos a época ainda”, 
contou decidida.

Há alguns dias, a sem-
pre imprevisível Lua-
na ainda disse que ela e 
o surfista devem se ca-
sar de novo (sim, eles já e 
ainda são casados). Des-
sa vez, nada de etiqueta: 
ela quer um festão em Las 
Vegas, ou, como ela mes-
ma chamou, “uma bagun-
ça bem louca”.Luana em momento fofo

Mãezona? Luana Piovani 
quer mais três filhos


