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s UM TOQUE DE SAUDE & BELEZA

Seu corpo esta preparado para
viver mais de 100 anos?

oje em dia nao

é dificil encon-

trarmos pesso-

as com mais de
100 anos ainda dispostas e
cheias de vida. A pergunta
que fica é: O corpo huma-
no esté preparado para vi-
ver mais de 100 anos?

Na Espanha, existem
mais de 10.000 pessoas
com mais de 100 anos, mas
isto € em uma sociedade
de 45 milhdes de pessoas,
o que representa 0, 025%
da populacao. Diante dis-
so poderiamos dizer que
0 corpo humano néao esta
atualmente capaz de viver
mais de 100 anos, mas isso
esta certo ou é porque nao
sabemos nos cuidar?

O QUE DIZEM
OS CIENTISTAS?

O mundo cientifico esta
dividido sobre esta ques-
tdo, ja que existem duas
hipéteses: 13- O envelhe-
cimento do corpo é devido
ao envelhecimento das cé-
lulas e isso é irreversivel, e
22- O envelhecimento é go-
vernado pelos genes que
podem ser controlados.

Hayflick, um famoso bi-
6logo que nao considera o
envelhecimento uma en-
fermidade, diz que a cura
do cancer e doencgas car-

Como delinear

Delinear os olhos é uma
maneira simples e rapida
de destacar os olhos, em-
bora seja importante con-
siderar a forma deles para
escolher a maneira corre-
ta de maquia-los e tirar o
maximo rendimento. Hoje
sugerimos em nosso site
de beleza algumas dicas
para saber como delinear
os olhos.

Estender a linha além
do canto final do olho po-
de levar a erros se nao
existe nenhuma pratica e
uma mao firme, por isso é
importante aprender co-
mo aplicar corretamente o
delineador para conseguir
uma aparéncia agradavel.

USO DO DELINEADOR

DE ACORDO COM A

FORMA DOS OLHOS

E importante conhecer
como sao os seus olhos e
a forma que eles tém pa-
ra aplicar corretamente o
delineador, por isso conta-
mos alguns trugues sim-
ples sobre o uso de deli-
neador de acordo com a
forma dos olhos:

Olhos amendoados: Sao
os olhos perfeitos e po-

diovasculares daria mais
15 anos de expectativa de
vida. E isto, segundo ele
nao depende dos genes,
mas da degeneracao das
células, dos orgaos e dos
processos metabdlicos.

Por outro lado, Johnson,
bidlogo da Universidade
do Colorado, descobriu que
através da modificagao dos
genes de um verme de la-
boratoério que este pode vi-
ver mais ou menos tempo,
dependendo dos ajustes
genéticos a serem realiza-
dos. Agora se buscam os
genes homodlogos do ver-
me nos seres humanos.

No entanto, ambas as
partes chegaram a conclu-
sao de que os seres huma-
nos poderiam chegar a vi-
ver em torno dos 120 anos,
modificando seus genes
ou aprendendo mais so-
bre como fazer com que as
células nao se degenerem
tao rapidamente.

OQUEDIZA
ESTATISTICA?

Se nos referirmos ao que
as estatisticas nos dizem,
podemos observar por um
estudo feito por uma equi-
pe da Universidade de
Chicago, que ha 10 anos
previam-se 85 anos como
média de expectativa de

dem ser delineados como
vocé gosta, mas se Vvo-
cé quer destacar o olhar,
desenhe a parte interna
da palpebra inferior e na
parte externa da palpe-
bra superior, estenden-
do a linha além do canto
externo do olho, mas sem
excesso.

Olhos juntos:

Como o que vocé quer
é dar a impressao de
que estao mais distan-
tes do que estao, nunca
deve faltar o delineado
de olhos a partir do lacri-
mal, porque a Unica coisa
que vocé vai conseguir
é fazé-los parecer mais
juntos; vocé deve fazé-lo
a partir do meio do olho
e estender um pouco a li-
nha na palpebra superior

vida e agora, com os da-
dos dos 10 1ltimos anos
no Japao, Estados Unidos
e Franca, se reafirma que
um século de expectativa
de vida ainda esta muito
longe.

O célculo da mortalida-
de entre 99 anos esta di-
minuindo 1,5% anual na
Franca, 1,2% ao ano no
Japao e apenas 0,4% por
ano nos EUA, por isso,
se assumirmos que es-
ta tendéncia seja manti-
da devemos esperar que
até 2040 a populacao da
Franca e o do Japao pos-
sa exceder 85 anos de ex-
pectativa de vida e 2.100
para os EUA.

A NANOTECNOLOGIA
E PARTES DO CORPO
DURAVEIS

A nanotecnologia mole-
cular terda muitos impac-
tos sobre o envelhecimen-
to, ainda que os beneficios
desta sobre a medicina de-
morem em se tornar evi-
dentes. Pequenos senso-
res, microcomputadores e
varios dispositivos minus-
culos que serao implanta-
dos permitirao uma melho-
ra suscetivel no controle e
cuidado da saude e no tra-
tamento automatico, isso
sem duvida ira fazer a ex-

pectativa de vida disparar
no futuro.

Hoje em dia comecam a
criar partes do corpo pa-
ra viver com eles 100 anos,
como por exemplo, uma li-
ga de metal para o quadril
que pode durar cem anos,
capaz de aguentar mais
de 100 milhées de passos,
que € o que uma pessoa
de 50 anos haveria dado
até chegar aos 100 anos, e
isso s6 € o comeco.

A ENZIMAEO
COLESTEROL

Est4 sendo feito um es-
tudo em todas as pessoas
com mais de cem anos pa-
ra tentar encontrar a chave
da longevidade, mas nao

os olhos

do mesmo, a qual se ele-
vara até o terco final do
olho, para torna-lo mais
grosso e criar um V, que
daré a sensacéao de sepa-
racao visual.

Olhos separados:

Para criar uma sensacao
de proximidade entre os
olhos, desenhe uma linha
fina e suave, tanto na pal-
pebra superior como infe-
rior, ou seja, delineando
todo o olho, incluindo o la-
crimal.

Olhos obliquos:

Sao os classicos das
mulheres asiaticas. Pa-
ra criar um efeito harmo-
nioso confecciona uma li-
nha com o delineador por
toda a linha de cilios in-
ferior e na parte superior
faca-o a partir do meio

até o angulo externo do
olho.

Olhos pequenos:

Para conseguir olhos
maiores, delineie a par-
tir do meio para fora, sem
madquiar a 4rea do lacrimal
e se o fizer, faca-o com um
lapis claro e estenda a li-
nha ampliando até o final,
sobre os cilios superiores.

Olhos fundos:

Delineie a area da linha
dos cilios superiores e in-
feriores com um delinea-
dor e esfumace com um
pincel até a parte de fo-
ra, para tornar a linha
mais grossa, conseguindo
olhos maiores.

Olhos saltados:

Para evitar que os olhos
se destaquem em excesso,
delineie a parte interna da

DR. LUIS CARLOS
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Clinico Geral ¢ Endodontistn
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existe um padrao que pos-
sa nos orientar em direcdo
a uma vida mais longa, ain-
da que alguns cientistas
afirmem que a enzima te-
lomerase ajuda a prevenir
os telémeros que vao per-
dendo tamanho com o pas-
sar dos anos, o que a torna
uma espécie de fonte de ju-
ventude das células.

No entanto, se existe al-
go em comum em todas
as pessoas que excedem
os 100 anos, sao os niveis
de colesterol HDL. Pesqui-
sadores do Albert Eins-
tein College of Medicine,
de Nova York, descobriram
que a maior parte das pes-
soas com mais de 100 tém

linha inferior dos cilios, a
partir do lacrimal até o an-
gulo externo e faca o mes-
mo na linha superior, e de-
lineando sempre a parte
interior do olho, para que
estes nao se destaquem
excessivamente.

Olhos caidos:

Dao a aparéncia de que
as palpebras superiores

m Previsoes para 2014!

CONVITE

A CONSULTORA ESPIRITUAL SRA. SINARA ATENDE EM SUA RESIDENCIA,
COM BUZIOS, CARTAS OU TARO, REVELANDO SEU PRESENTE, PASSADO
E FUTURO, E ASSIM ORIENTANDO VOCE A LIDAR COM OS PROBLEMAS
COTIDIANOS, SRA. SINARA PODE LHE AJUDAR COM PROBLEMAS
RELACIONADOS AO AMOR, ANGUSTIA, DEPRESSAQ, NEGOCIOS,
IMPOTENCIA SEXUAL (AMBOS OS SEX0S)
ViCIOS EM GERAL, OU SEJA, QUALQUER PROBLEMA!

ANTES DE DAR QUALQUER PASSO EM SUA VIDA.

PROCURE SRA. SINARA

AGORATEMINOVOJENDERECO!]

FAL E DESFAZ QUALQUER TIPO DE TRABALHO, TRAZ A PESSOA AMADA DE VOLTA A SEUS PES.

ATENCAO!!!

SINARA SO TRABALHA PARA O BEM, ESTA CAPACITADA
A LHE AJUDAR E RESIDE A MAIS DE 5 ANOS EM VOTUPORANGA/SP

(171 3422-1402 (171 8113-5838 9142-5388 @ 9633-0636 3¢

RUA VALDEMAR CARVALHO DE SOUZA, 1585 - RUA DO BRANCO DO BRASIL NO POZZOBON - VOTUPORANGA - SP

uma mutacdo genética
que mantém elevado o co-
lesterol HDL, independen-
temente de outros fatores.

Esta claro que todos nés
gostariamos de viver até
os 100 anos conservando
a saude, porém o impor-
tante nao é a longevidade,
mas sim a qualidade de vi-
da que temos no decor-
rer dos anos até chegar os
100. Por isso o essencial é
acrescentar vida aos anos
e nao anos na vida, pois o
que importa é viver com
saude e nao o tempo que
se viva, e isto se consegue
com uma dieta equilibrada
e exercicios moderados,
por isso fique atento!

empurram os olhos pa-
ra baixo. Para disfarga-lo,
vocé pode aplicar o deli-
neador ao longo da linha
dos cilios, tanto superior
quanto inferior e esfuma-
¢é-lo com um pincel, pa-
ra levantar visualmente
os olhos para cima, cai-
14 bem o efeito de olho de
gato.

Venha fazer suas

)
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festejar e torcer pela

% ARIES

> Ao se associarem

em sua area de co-
municagao, Lua e Merctrio
lhe trazem a habilidade de
harmonizar suas emocgoes
com suas falas. Bom momen-
to para aprofundar os rela-
cionamentos com pessoas
de seu interesse. Aproveite!

TOURO
% Vocé alia objetivi-
dade com intuicao

neste dia, pois Lua e Mercuirio
formam conjungéo e agucam
sua sensibilidade e seu senso
critico para os aspectos mate-
riais. Procure perceber o valor
das pequenas coisas, que ge-
ralmente nem é notado.

- GEMEOS
? ., Vocé encara os de-

“~ safios intelectuais
com criatividade, pois a har-
monia Lua-Merctrio, em seu
signo, estimula sua imagi-
nacao. Com isso vocé conse-
gue conferir aos trabalhos al-
go especial, que encanta as
pessoas e Vvocé mesmal

(N | F'AN

(17) 3462 5531

Clima da Copa também
contagia equipe da
Unati que acada

novo jogo da Selegao
Brasileira se retine para

conquista do Hexa.

Namorado com
recheio picante

Ingredientes:

* 1,5 kg de filés de namorado com pele

* Sal a gosto

* 6 colheres (sopa) de suco de limao

* 2 cebolas picadas

* 4 colheres (sopa) de dleo

* 16 fatias de pao de forma sem casca

¢ 2 colheres (cha) de coentro

* 1 colher (ch4) de pimenta-calabresa seca em flocos
* 2 xicaras (cha) de leite de coco

* 2 xicaras (ch4) de agua

* 2/3 de xicara (ch4) de castanha de caju picada

* 2/3 de xicara (cha) de amendoim torrado e picado
e 2 xicaras (ch4) de cenoura ralada

* Azeite a gosto

Modo de preparo:

€ CANCER
;'1.5 A estabilidade
" emocional trazida
pela harmonia entre Lua e
Merctrio, em sua 4rea de cri-
se, ajuda vocé a enfrentar as
dificuldades do dia a dia. Sua
visao clara acerca das situa-
coes lhe permite tomar deci-
soes mais facilmente!

LEAO
% A conjuncéao Lua-
Mercurio, em sua
area de amizades, torna as
atividades intelectuais em
grupo mais gratificantes. O
bom entendimento esta ga-

rantido, entao aproveite para
fazer acordos e ter a conversa

que vocé vinha planejando.
VIRGEM
N A conjuncgéo entre

%l Lua e Mercurio, em
sua décima casa, exalta o in-
teresse pelos trabalhos inte-
lectuais. Suas iniciativas e
seus planos tornam-se mais
elaborados e refinados, o que
tende a lhe colocar em desta-
que no meio profissional!

LIBRA

w7 Quetal pensar sobre
" seusplanos de vida?

A harmonia Lua-Merctrio, em
sua 4rea espiritual, lhe incenti-
va a organizar a cabega. Refli-
ta sobre os importantes fatos
que aconteceram ultimamen-
te e procure prevenir-se con-

tra possiveis estresses.
, . ESCORPIAO
SaL
o Bom momento para

< mudar os rumos de
suas iniciativas financeiras. A
harmonia entre Lua e Mercu-
rio, em sua oitava casa, aguga
seu faro para as boas oportu-
nidades que o mercado ofere-
ce e para os potenciais inves-
timentos. Aproveite!

5. . SAGITARIO
T?&, Um maior entendi-
7\ mento com relacao

aos interesses cotidianos
em comum é promovido pela
conjuncao Lua-Merctrio, em
sua area de relacionamen-
tos. Estruture planos e acor-
dos, pois as ideias e conver-
sas fluem facilmente!

O

AQUECA o coracao do se
As pecas serao doadas para p;
das igrejas catolica e evz

PONTO DE COLETA |

Parceiro

i
\/ iﬁ\ \
| Venus 3

Coleta até 19/07

1. Tempere o peixe com o sal e 2 colheres (sopa) de

CAPRICORNIO suco de limao. Reserve.
A . Ao formarem con- . Prepare o recheio: frite a cebola no 6leo até dourar.
f jungéo em sua sexta 3. Acrescente o pao picado, o coentro, a pimenta, o

leite de coco, o suco de limao restante, a 4gua, a
castanha, o amendoim e a cenoura.

4. Cozinhe, mexendo, até a mistura engrossar e se
soltar do fundo da panela. Tempere com sal.

casa, Lua e Mercurio estimu-
lam as associagoes e os diélo-
gos no meio profissional. De-
fenda suas ideias e atente ao

quie 05 outros Ihe trazem como 5. Adqueca o forno erg temperatura médi/a._
) 6. Forre uma assadeira com papel-aluminio.
retorno. G.randes projetos po- 7. Disponha um filé de peixe com a pele virada para baixo
dem surgir destas trocasl e cubra com uma parte do recheio. Cubra com o outro
, filé e pressione. Faga isso até terminarem os filés.
% AQ_UARIO_ 8. Regue com o azeite e cubra com papel-aluminio.
Hoje a suaimagem 9. Leve ao forno por 30 minutos.
t% tende a se projetar, 10. Retire o papel e asse por mais 20 minutos ou até

por conta da associacao entre
Lua e Merctrio, em sua area

que, ao espetar o peixe com um garfo, a carne se
separe em lascas.

social. Mostre-se mais e con- 11. Transfira para uma travessa e decore com mais
castanha, coentro e cenoura. Se sobrar recheio, fa-
ca quadradinhos para decorar a travessa. Sirva.

verse com pessoas que lhe
interessem. Nutra as capa-
cidades criativa e intelectual
com atividades culturais!
t ~ Os desafios diarios,
3“’ na familia e no tra-
balho, sao enfrentados de for-
ma sensivel no dia de hoje.
Seu jeito bem humorado e es-
pirituoso faz as pessoas bus-
carem sua companhia. Ao li-

dar com conflitos, procure agir
de maneira conciliadora!
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Palavras Cruzadas

Horizontais Verticais

Facho 1.
Frege-moscas
Exposicao, relagao, escrita ou oral

. Eremita

12. Herdi de um filme de aventura (na lin-

guagem das criangas)

13. Dono de quitanda

15. Farrapo, rodilha

17. Fruto do jenipapeiro

18. Estrondo grande

HoN®

-

Forma

ok W

corpo peludo

10. Este

9. Espaco fechado

Arranjo dos componentes de um fei-
xe de energia radiante, formado pe-
la dispersao de suas ondas, como
acontece com o feixe de luz refratado
no prisma de cristal

Embrulho, pequeno fardo

Gir Individuo sem dinheiro
Lagarta de certos lepidopteros, em
geral de grande porte, que nao tem o

11. Escassez ou auséncia de luz

12. Forma ou maneira de ser ou manifes-
tar-se uma coisa

14. Forquilha com que se fixa no fundo a
rede de tapagem

16. Folha delgada de metal precioso,
que reveste objetos ou ornatos de

=[] <[]

metal ordinario
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Brasil.

Sudoku

A nova temporada, “Malhagao So-
nhos”, retorna no dia 14 de julho.

Comeca a grande final do concurso
“Garota Carisma” . Comega o teste
de inteligéncia do concurso e Vivi usa
um ponto de comunicagio com Samu-
ca para ajuda-la a se sair bem. Porém,
na tltima pergunta, Matilde atrapa-
lha Samuca no orfanato e Vivi erra a
resposta. Na fazenda, o casal que sal-
vou Gabino acidente é mantido refém
por dois caseiros de José Ricardo, por
ordem de Carmen. O intuito é evitar
que Junior descubra a verdade em
relagdo ao plano de Carmen, que en-
viou a mulher sem memoria para fora
do Pais. Cris passa o gel cola pensan-
do ser creme e seu cabelo fica todo
embaracado e armado. Nos bastido-
res, um braco misterioso coloca o0 p6
de coceira no vestido de Bia.

Resumo de Novelas

MALHACAO
Quinta -feira, 17h30

MEU PEDACINHO DE CHAO
Quinta-feira, 18h00

Dona Té comenta com Pedro que
desconfia de que Gina nao gosta
de Ferdinando. Padre Santo diz pa-
ra Viramundo que Milita quer vé-
lo. Juliana pergunta a Gina se ela
esta com citimes pelo fato de Mi-
lita querer ver Viramundo. Dona
Té revela a Pedro que Viramundo
nio é uma pessoa sem recursos e
que o rapaz contou para Gina que
seu pai tem um sitio maior do que

GERACAO BRASIL
Quinta-feira, 19h15

Jonas fala com Pamela na frente de
Veronica. Pamela pede que Jonas
volte para a Califérnia. Dorothy fa-
la para Megan sobre Jack. Manue-
la confessa a Davi que lamenta ter
se encontrado com Fred. Jonas so-
fre com a morte de Jack. Igor ndo
aprova o interesse de Vander em
Janaina. Elias se candidata para a
vaga de gerente do Varejao do Ba-
rata, e Silvio se irrita. Pamela se en-

odeles. contra com Herval. Megan chega a
Califérnia e se consola com Pame-
la. Davi apresenta Junior para Ma-
nuela. Pamela toma uma decisao.

EM FAMILIA VITORIA

TN CHIQUITITAS
Quinta-feira, 20h30

SERVINDO A PATRIA
Dois baianos que eram primos vao servir o Exér-

Chegando 14, sao entrevistados pelo sargento:
Qual o seu nome? - pergunta ao primeiro.

E Tonho, meu rei.

Negativo. De agora em diante, vocé sera Antonio.
E o que vocé esta fazendo aqui?

T6 dando um tempo.

Negativo. Vocé esta servindo a Patria. E o que é
aquilo? - pergunta, apontando para a Bandeira do

E a bandeira.
Negativo. De agora em diante, ela é a sua Mae.

Vira-se para o segundo e pergunta:
Qual o seu nome?

E Pedro.
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do carro.

E o que voceé esta fazendo aqui?
Servindo a Patria.
E o que é aquilo (apontando para a bandeira)?

ADVOGADO ESPERTO

Um advogado foi surpreendido dirigindo em alta
velocidade. O guarda chegou para ele e disse:

- Por favor, posso ver sua habilitagao?

- Nao tenho, ela foi cagada na ultima blitz por eu
ter estourado os pontos permitidos.

- Vocé nao tem habilitagdo? Entdo me deixe ver o
documento de propriedade do veiculo.

- Nao o tenho, o carro é roubado.

- Como é? O carro é roubado?

- Alias, pensando melhor, quando fui guardar a ar-
ma no porta-luvas, lembro-me de ter visto uma pas-
ta e eu que acredito que 14 estejam os documentos

- Vocé tem uma arma em seu porta-luvas?
- Claro, meu amigo. Tive que matar a dona do car-
0 e jogar o corpo no porta-malas.
O guarda fica desesperado e diz:
- Aguarde um minuto, por favor.
O policial chamou o Capitao pelo radio e relatou
todos os detalhes. O Capitao enviou varios policiais
ao local, que cercaram o carro e, com suas armas em
punho, exigiram que o advogado descesse do carro.

Quinta-feira, 21h00

Felipe e Cadu encontram Silvia no
calgadao por acaso. Laerte da uma
flor para Livia, que fica encantada.
Clara coloca uma foto de Marina
no mural de seu quarto. Chica fi-
ca enciumada ao saber que Ricar-
do encontrou a irméa de Branca. O
rapaz misterioso faz uma visita a
Miss Lauren na casa de repouso.
Vitor chama Alice para sair, mas
ela recusa o convite. Chica diz a
Felipe que esta muito orgulhosa
dele. Juliana pergunta a Nando se
ha um jeito de ela se tornar legal-
mente a mae de Bia.

\ Quinta-feira, 22h15

Jorge conta para Renata que Edu se
humilhou e pediu para a readmiti-
rem. Luciene fica furiosa com a deci-
sao de Bernardo de deix4-la fora do
GP Brasil. Laiza encontra com Jorge
na propriedade Arminho e pede pa-
ra conhecer Artur. Edu tenta se des-
culpar com Renata, mas ela nao o
perdoa e sai de casa. Gabi manda
mensagem para os avos reclaman-
do do passeio. Tadeu é hospitalizado
em Curagao e decide encerrar a via-
gem. Paulo Henrique e Caique sao
solidarios ao amigo e também re-
solvem voltar. Ramiro e Sabrina pro-
curam Artur, mas nao o encontram.
Diana e todos no haras Altacyr Fer-
reira sao surpreendidos com a che-
gada de Artur.

Nessa hora, chega o Capitao e diz ao advogado:

- Posso ver sua habilitacao?

- Claro, aqui esta, diz o advogado, entregando-a
ao Capitao.

- Oveiculo é seu?

- Sim, Senhor. Aqui estao os documentos.

- Por gentileza, abra seu porta-luvas lentamente.

O advogado abriu o porta-luvas, que estava vazio.

O capitao entao pediu que ele abrisse o porta-
malas do veiculo, no que também foi prontamente
atendido. O Capitao, indignado, disse:

- Eu nao entendo, o guarda que o abordou disse
que o senhor nao tinha habilitacao, que o carro era
roubado, que o senhor estava armado e que havia
um corpo no seu porta-malas...

O advogado responde com cara de espanto:

- Olha que mentiroso! Aposto que ele disse tam-
bém que eu estava trafegando em excesso de velo-
cidade!

Seguranga em boas maos!
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Os dois apareceram sorridentes e de maozinhas dadas

Misterioso namorado
deSusana Vieiraéo
ex, Sandro Pedroso

Susana Vieira acabou
com toda a graca da coisa
voltando com o ex, San-
dro Pedroso, né nao? A
gente ja tava alvorogado
aqui imaginando quem
ia ser o novinho da vez a
conquistar o coragao de
nossa diva, e ela aparece
de maos dadas com o an-
tigo boy.

A assessoria da atriz
confirmou que o romance
esta rolando pra valer, mas
nenhum dos dois quis co-
mentar. Eles apareceram
juntos e no maior chame-
go na ultima segunda, du-
rante a partida entre Brasil
e Camaroes.

Uma fonte que estava no
local revelou que eles nao
se largaram e que Sandro
era o verdadeiro boy-ma-
gya com a amada: cheio de

Seria Susana Werner a chata da Copa?

Tanta gente disputando
o titulo de Musa da Copa
e ninguém atentou para
0os outros postos que es-
tao livres e cheios de can-
didatas: o de mais chata
da Copa, por exemplo. For-
te candidata, a sempre sé-
ria Susana Werner merece
uma atencao especial.

O conhecido jeito barra-
queiro da mulher de Julio
César, goleiro da selegao
brasileira, ndo é novida-
de, mas é um ponto que
pesa a seu favor na briga
de mala da competicao.

carinhos. Ao ver ela con-
versando com alguns ami-
gos, o ator inclusive teria
dado demonstragcbes de
citme.

Até a confirmacgéao do na-
moro tudo estava indefini-
do — na ocasiao, eles che-
garam a trocar selinhos,
mas sem nenhuma gran-
de intimidade (vamos lem-
brar que eles ja fizeram is-
so outras vezes, quando
estavam assumidamente
separados).

Quando o namoro ia mui-
to bem, obrigada, Sandro e
Susu tinham planos de ca-
samento. Mas a diva per-
cebeu que virou piada, se
chateou e pulou fora do
papel de noivinha vestida
de branco. Sera que ela se
empolga com o retorno e
muda de ideia?

Segundo as mas linguas,
Susana tem mania de ficar
discutindo e batendo bo-
ca com qualquer um que
fale de sua familia, o que
nao pega muito bem pa-
ra o maridao — somando o
fato de ele nao ser unani-
midade como defensor do
Brasil. Basicamente, o ca-
sal € um desastre de ca-
risma junto.

H4 algumas semanas,
ela chegou a discutir pe-
lo Twitter com um jornalis-
ta que disse ter visto o ca-
misa 12 entrando em um

Sandy ja ¢ mama

Nasceu na ultima ter-
ca-feira, 24, o primeiro filho
da cantora Sandy, fruto da
unido com o musico Lucas
Lima. Theo Scholles Lima é
o nome do menino, que nas-
ceu com 48,5cm e pesan-
do 2,9kg. Sandy se manifes-
tou através de sua pagina
oficial no Facebook, agra-
decendo os pensamentos
positivos dos fas e comemo-
rando a boa satide do bebé.

Veja o que ela escreveu:

“Nasceu nosso meni-
naolllllll Chama-se Theo
Scholles Lima. Veio lin-
dao, com 48,5cm, pesan-
do 2,9kg e cheio de saude,
gracas a Deus! A cesaria-
na foi tranquila e estou
muito bem! Estamos feli-

zes demais e loucos pra
curtir cada segundo com
nosso filhote! Agradece-
mos desde ja a compreen-
sao de todos, pois, como
jA de costume, queremos
manter esse momento o
mais pessoal, intimo e ver-
dadeiro possivel. A todos
que mandaram tanto cari-
nho e pensamentos positi-
vos, muito obrigada, de co-
racao! Deram certol”.

A postagem de Sandy
sobre o nascimento do fi-
lho, alias, tornou-se um hit
nas redes sociais. Menos
de uma horas apds o co-
municado, o post da can-
tora ja contavam com mais
de 2.800 compartilhamen-
tos e mais de 85 mil likes.

Sandy e Lucas estao juntos desde 2008

Dwayne Johnson revela
longa luta contra depressao

O desastre se completot
quando ele foi cortado I

Astro da saga “Velozes e
Furiosos”, Dwayne John-

son nem sempre foi esse
cara sorridente e cheio de
amor pra dar. Em uma en-
trevista ao The Hollywood
Reporter, ele revelou um
drama do passado que o
atormentou na juventude:
a depressao.

Ainda antes de sonhar
em se tornar um astro, “The
Rock” queria ser jogador de
futebol americano e brigou
para que isso se realizasse
—mas uma série de leses o
tiraram da liga profissional
americana. Dwayne partiu
entao para a liga canaden-
se, na esperanca de uma

também. “Os sonhos que
eu tinha, todos desapare
ceram. Nao havia mais fu
tebol. Foi meu pior momen
to. Nao queria fazer nada
nao queria ir a lugar ne
nhum, chorava constante
mente”, disse.

A recuperacao veio quan
do Dwayne resolveu se fo
car na carreira de lutador ¢
de ator, onde encontrou un
reconhecimento memora
vel. “Eu cresci em um luga:
em que, quando uma port:
se fecha, nenhuma janela se
abre. Quando a oportunida
de apareceu, tive que apro

A carreira de ator ajudou Dwayne a lutar contra a depressao

motel. A loira se irritou e
rodou a baiana na rede so-
cial, dizendo que era ela
quem estava com ele e que
nao queria mais comenta-
rios sobre o assunto.
Seguindo com as razoes
que nos fazem torcer para
que a Copa acabe e Susa-
na va embora de uma vez,
estd o fato de ela sempre
tentar fazer uma média —
em qualquer situagao. Ae-
roporto e Brasil sdo duas
palavras que dao sinénimo
claro para caos, adicionan-
do “Copa do Mundo”, o re-

sultado é conhecido por
todos noés. Mas 14 foi a mo-
¢a publicar em seu Insta-
gram um video das longas
filas enquanto esperava
seu embarque de Brasilia
para o Rio de Janeiro.

Pra ficar melhor, antes do
jogo contra o Camaroes,
Susana publicou uma fo-
to em seu Instagram toda
na torcida pelo Brasil e es-
creveu: “Seja o que Deus
quiser”. Claro que o ape-
lo da loira nao passou ba-
tido e os seguidores come-
garam a comentar que ela

recuperacao. veitar”, relembra.

nao confia-
va na capa-
cidade do
marido e ti-
nha que en-
tregar a ta-
refa a Deus.
Em segui-
da, ela apa-
gou a foto.
Susana
Werner tem

cara de pou- :
cos ami- Susana — ame ou odeie

mais tediosas dos ultimos
tempos. Sera que ela mere-
ce o titulo?

gos, nao faz muito sucesso
quando vem para o Brasil
e se mete nas polémicas
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longamento muscular

€ uma técnica que per-

mite um estiramento

das fibras musculares
aumentando ou mantendo o com-
primento destas estruturas. Atra-
vés do aumento da extensibilida-
de musculotendinea e do tecido
conjuntivo periarticular, o alon-
gamento contribui para a melho-
ra ou manutencao da mobilidade
articular. Recomenda-se que, an-
tes do alongamento, seja realiza-
do um aquecimento geral de todo

0 organismo, como uma caminha-
da de 3 a 5 minutos.

Os exercicios de alongamen-
to apresentam efeitos agudos e
crénicos sobre os tecidos muscu-
lar e conjuntivo. Os efeitos agu-
dos envolvem um aumento na
amplitude de movimento das ar-
ticulagdes relacionadas a muscu-
latura que esta sendo alongada.
Este beneficio também caracte-
riza-se como um efeito crénico,
visto que, com o alongamento
continuo e frequente, as amplitu-

des de movimento permanecem
maiores.

Os efeitos cronicos sdo as mu-
dancgas nas unidades musculo-
tendineas e na composicao do
tendao alterando as suas pro-
priedades viscoelasticas, pro-
movendo a renovacéo do colage-
no para suportar maior estresse,
melhora da circulacdo sangui-
nea, melhora da postura e rela-
xamento do corpo o que diminui
dores musculares. Tais altera-
¢bes acontecem como uma res-

posta adaptativa as sessbes de
alongamento.

Estudos cientificos comprovam
due o alongamento realizado antes
do exercicio fisico ndo impede le-
soes musculares agudas ou lesoes
por sobreuso (overuse). Estas le-
sOes estariam ligadas a idade e ao
nivel de condicionamento fisico do
individuo. Porém, pessoas que rea-
lizam a atividade fisica e o alonga-
mento da forma correta podem re-
duzir o risco de lesdes. Os atletas
recreativos ou atletas “de fins de
semana” devem ficar atentos e re-
alizar os alongamentos com frequ-
éncia antes dos exercicios.

J4 a pratica de alongamento no
final do esforco fisico tem por fina-
lidade evitar o encurtamento mus-
cular, devido as sucessivas contra-
¢bes musculares durante o treino.
O encurtamento muscular tem co-
mo consequéncias o aumento do

gasto energético, desestabiliza-
¢ao da postura, utilizacao de fibras
musculares compensatorias, com-
pressao das fibras nervosas, au-
mento das incidéncias de caibras
e dor, além de prejuizo da técnica
nas habilidades esportivas.
QUANDO O ALONGAMENTO
E CONTRA-INDICADO?

Em casos de estiramentos mus-
culares e lesdes nao é recomenda-
do qualquer tipo de alongamento,
pois as fibras musculares podem
estar rompidas ou machucadas,
podendo haver piora do quadro
com o alongamento. Alongar tam-
bém néao é recomendado em caso
de inflamacodes, fraturas ainda nao
consolidadas, dores muito agu-
das, instabilidade articular. Impor-
tante ressaltar que o alongamento
nao deve ser realizado apos o trei-
no ou corrida se houver suspeita
ou sintomas de lesdo muscular.




