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m UM TOQUE DE SAUDE & BELEZA

Técnicas de respiragao
para mandar a ansiedade

para bem longe

rabalho, transi-

to, familia, ami-

gos, compromis-

sos e uma rotina
a mil por hora. Desse jeito,
nao da, quando vocé per-
cebe ja estd com o pensa-
mento desorganizado, se
sente agitado e a preocu-
pagao se torna constante
em sua mente: a ansieda-
de tomou conta!

Nessas horas, muitos
costumam aconselhar pa-
ra vocé ter calma, con-
tar até trés e respirar bem
fundo... E ndo é que quem
diz isso tem razao? A ins-
piracdo estd mais conec-
tada com o lado ativo do
sistema nervoso auténo-
mo, chamado simpatico,
enquanto a expiragao es-
t4 mais conectada com o
lado calmante do sistema
nervoso auténomo chama-
do parassimpatico.

E possivel perceber atra-

ToOnicos caseiros para o cuidado da

Um dos passos funda-
mentais do cuidado da pe-
le facial é a aplicacdo de
um tbénico, e o passo se-
guinte a limpeza didria e
visa remover os restos de
sujeira e produtos de lim-
peza, fechar poros, mas
principalmente equilibrar
o ph dérmico.

Isso faz com que a pele
pareca mais luminosa e vi-
tal. Mas nao hé necessida-
de de sair e comprar pro-
dutos comerciais caros. As
substancias mais simples
da sua cozinha podem ser
suas grandes aliadas para
preparar ténicos caseiros
para a pele.

Buscando frutas e verdu-
ras, ou talvez indo a uma

vés da respiracdo que vo-
cé esta ansioso. Isso ocor-
re quando a respiracao
estd muito focada na par-
te de cima do corpo, e tam-
bém é mais rapida e curta.
Sentir falta de ar também
€ um sinal classico de que
nao estamos respirando
como deveriamos.

A respiracdo de quem
estd cansado € diferente
da respiragdo de alguém
que estid dormindo que é
diferente da respiracdo da
gestante. Assim, devemos
dar ao mecanismo respi-
ratério todas as condigdes
para que ele faca os ajus-
tes necessarios para cada
situacdo.

Mas o importante é que
normalmente a respiracao
seja feita usando a mus-
culatura do diafragma, ou
seja, movimentando o ab-
domen e nao o térax. A
respiragao ideal deve ser

loja naturista para com-
prar elementos organi-
cos e naturais, vocé pode
fabricar os seus préprios
produtos, que tem a van-
tagem de nao intoxicar a
pele, ser muito barato e
fornecer todas as proprie-
dades dos produtos natu-
rais para o rosto.

Finalmente, uma vez
que sao produtos organi-
cos, sem qualquer conser-
vante, vocé pode armaze-
nar os ténicos na geladeira
apenas um par de dias, en-
tao é preciso descartar.

A primeira receita é de
pepino e vinagre de ma-
¢a: 50 ml. de vinagre com
o0 suco de um pepino mé-
dio. Usado por imersao em
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mais lenta e profunda com
as pausas inspiratérias e
expiratorias, livre, leve e
natural. Sabendo isso, po-
demos partir para as téc-
nicas.

COMECANDO

PELO BASICO

Para melhorar a respi-

ragao como um todo, va-
le investir em alongamen-
tos da caixa toraxica e do
abdémen. Tirar momentos
para respirar lentamente
também ajuda, o exercicio
deve durar de 3 a 7 minu-
tos e o processo deve ser
feito pelo nariz apenas.

RESPIRACAO

DIAFRAGMATICA
Treinar esse tipo de respi-

racao € importante e ajuda
a regular o organismo e o
sistema nervoso. Mas nao
adianta ficar expandindo e
contraindo o abdoémen en-
quanto respira, e sim respi-
rar lenta e profundamente

uma bola de algodao e to-
cando suavemente o rosto
e 0 pescocgo, deixe secar.
Ilumina o rosto.

Prepare uma infusao
com trés colheres de cha
de hortela fresca picada e
trés de flores de camomila
secas em um litro de agua.
Deixe descansar na agua a
ponto de fervura por cerca
de 10 minutos, coe e deixe
esfriar. Rejuvenesce a pe-
le instantaneamente, des-
congestiona e remove os
sinais de cansaco.

Outra receita camomi-
la adiciona os seus bene-
ficios aos do aloe vera. Em
metade de um copo de
gel de aloe vera, aplique
10 gotas de 6leo de camo-
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e observar o préprio movi-
mento. O diafragma abaixa
em sua contracao na inspi-
racao, isso faz com que as
visceras sejam projetadas
naturalmente para fren-
te, mas nao que isso seja
forcado. E importante ob-
servar se as costelas tam-
bém se elevam em toda a
circunferéncia do térax, fa-
zendo com que ele se ex-
panda por inteiro e traga
mobilidade e fluidez na es-
trutura.

mila. E muito refrescan-
te. O mesmo gel pode ser
usado com suco de limao,
uma colher de sopa do su-
co e duas do gel de aloe
vera, para um tonico re-
frescante, ideal para a pe-
le cansada.

Descanse 3 colheres de
sopa de manjericao pica-
do em um copo de agua
a ponto de fervura por al-
guns minutos, outra recei-
ta infalivel. Traga o fres-
cor da melancia para o seu
rosto misturando trés co-
lheres de sopa do seu suco
com trés de 4gua e trés vo-
dka. Aplique com algodao
deixe atuar por 15 minutos
e retire com 4gua morna.

As peles oleosas se be-

RESPIRACAO
ABDOMINAL
DEITADA

Deitado na cama e com
as luzes apagadas, colo-
que as maos sobre o ab-
domen. Vamos contar en-
quanto respiramos, para
criar um ritmo. Podemos
inspirar contando mental-
mente até quatro e expi-
rarmos no mesmo tempo,
sempre pelas narinas. Pa-
ra tornar o exercicio mais
avancado, pode-se con-

pele

neficiam do liméao
e da lavanda, por
suas proprieda-
des adstringen-
tes e antibacteria-
nas. Misture duas
gotas de 6leo es-
sencial de limao
e duas de 6leo
essencial de
lavanda em
algumas
colheres
de agua,
apliguecomo um ténico.
Termine com um pouco de
creme hidratante para a
pele oleosa, ja que é muito
adstringente.

Como existem varias re-
ceitas de tOnicos caseiros
para a pele, o ideal é ten-

trair o abdomen na hora de
soltar o ar, assim os mus-
culos da respiracdo sao
trabalhados.
RESPIRACAO
QUADRADA
Esse tipo de respiracao
inclui mais do que apenas
inspirar e expirar, é feita
uma pausa antes de cada
uma dessas agoes. E cha-
mada quadrada, pois to-
dos os passos sao feitos
com a mesma duragao de
tempo.

tar uma apds a outra, até
encontrar a que te resul-
te melhor. Além disso, é
aconselhavel mudar a re-
ceita de tonico facial de
tempos em tempos, para
neutralizar a habituacéo
da pele.
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, ARIES

;-;h‘f Sua percepgao para

7 o mundo ao redor e
para a vida privada é aguca-
da pela harmonia Lua-Vénus-
Saturno. Cuidar da casa e das
responsabilidades tende a
ser prazeroso. Aproveite este
momento para dar aquele to-
que pessoal em seu lar!

TOURO
% Suas sensibilidade e
delicadeza sao exal-

tadas pela harmonia entre Lua,
Vénus e Saturno, que traz a to-
na seu lado mais refinado em
atitudes e interagoes. Que tal
relaxar e curtir tranquilamen-
te junto aos amigos?

GEMEOS

Vocé demonstra
é;gﬁ\ grande habilidade
Y52 ¢ criatividade pa-
ra direcionar seu dinheiro,
pois Lua, Vénus e Saturno
se harmonizam hoje. Ado-
te praticas e habitos posi-
tivos, promovendo saude e

bem-estar a vocé e aos seus
familiares!

Destaque para
o fotégrafo mais
onipresente na
regiao, Luiz
Crozariol,
aniversariante
da semana

Genivaldo A conceituada
. Silva, cabeleireira
aniversariante Sonia Lima
da ultima comemorou
sexta-feira, | idade novano
aolado de ' {1ltimo domingo
Verginia erecebe o
Castor carinho dos
familiares e
amigos
€ CANCER LIBRA CAPRICORNIO
;='-§’ Vocé utiliza suas pa- L#7  Que tal dar maior S . 6(;7 Lua, Vénus e Satur-

lavras com diploma-
cia e sabedoria neste momen-
to, em que a Lua passa por
sua area de comunicacgao e
forma sextil com Vénus e Sa-
turno. Direcione seu poder co-
municativo para atenuar as
divergéncias e brigas!

LEAO

% A criatividade se
N aliaa organizagao
hoje, pois a Lua passa por
sua area material e se harmo-
niza a Vénus e Saturno. Vocé
se sente mais confiante dian-
te das mudangcas, o que favo-

rece a superacgao e deixa seu
cotidiano mais prazeroso!

VIRGEM
"‘”“ﬁ A delicadeza marca
%w suas interacoes pes-

soais hoje, pois a Lua forma
sextis com Vénus e Saturno,
sobre seu signo e suas areas
de amizades e de comunica-
¢do. Vocé mostra uma atitude
generosa e cuidadosa, harmo-
nizando os ambientes!
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Vocé que busca ajuda espiritual para resolver seus problemas, com a ajuda dos guias orixas,
procure DONA SINARA. Ela é capaz de te ajudar no amor, casamento, trabalho, lavoura, comércio,
negocios, inveja, vicios, mau olhado, salide e friezas sexuais. Trabalho de Mesa Branca,

Faz e Desfaz qualquer tipo de Trabalho Espiritual. Especialista em Unido Amorosa e Benzimentos.
Faz Amarracéao para o Amor - Solucione seus problemas!

Pelo poder das rezas, benzimentos, simpatias e encantamentos vamos
resolver e transformar sua vida. Ligue e marque uma consulta.

Com Buzios, Cartas de Targ, revelando seu presente, passado e futuro,

e assim, orientando vocé a lidar com os problemas cotidianos.
Antes de dar qualquer passo em sua vida, PROCURE A SRA. SINARA.

FAZE DESFAZ QUALQUER TIPO DE TRABALHO.
TRAZ A PESSOA AMADA DE VOLTA A SEUS PES.

ATENCAO:

= atencdo a sua qua-
lidade de vida? A harmonia
entre Lua, Vénus e Saturno,
nas suas areas de crise, pro-
fissional e material, lhe traz
maior engajamento profis-
sional. Com equilibrio e sa-
bedoria, supere os desafios!

#y ESCORPIAO
=22 Vocé demonstra
L maior comprometi-
mento nas relagoes, pois Lua,
Vénus e Saturno se harmoni-
zam. Cuide do bem-estar das
pessoas de que vocé gosta,
aproveitando este momento de
renovacao das amizades para
estabelecer novos contatos!

SAGITARIO
Suavida tende a se
estabilizar, pois vo-
cé se dedica ao trabalho e
a organizagao financeira, o
que lhe ajudaréa a superar as
recentes crises. Tenha garra
e coragem! Os recursos po-
dem ser multiplicados por
suas ideias auténticas.

I~ b
3

Sinara sé trabhalha para o bem e esta capacitada a Ihe
-~ ajudar. Ela reside ha mais de 6 anos em Votuporanga/SP

(17) 3422-1402 ou (17) 98113-5838 / 99142-5388 / 99633-0636

Rua Valdemar Carvalho de Souza, 1585
Rua do Banco do Brasil, no Pozzobon - Votuporanga-SP

no se harmonizam
hoje, promovendo maiores
cumplicidade e engajamen-
to nas relagoes pessoais. Seu
espirito coletivo é estimula-
do pelas atividades em gru-
o, nas quais pequenas agoes
tendem a fazer a diferencal!

AQUARIO

ey Seu gerenciamen-
e %= {0 pratico e profis-
sional lhe estimula a agir em
prol da coesao de seu patri-
monio. Lua, Vénus e Satur-
no se harmonizam, trazendo
maturidade para suas metas
e comprometimento as gran-

des iniciativas!

PEIXES

t Lua, Vénus e Satur-
"'p no se harmonizam,
potencializando as iniciati-
vas em grupo. Una-se a pes-
soas com quem tenha siner-
gia, seja na vida profissional,
estudantil ou afetiva, para
agirem juntos em prol do que

lhes interessal

3

Bolo-musse de coco

Ingredientes:
* 4 ovos

* 2 1/2 xicaras (ch4) de agicar

* 2 xicaras (cha) de leite

* 2 1/2 xicaras (cha) de farinha de trigo
* 2 colheres (sopa) de amido de milho
* 4 colheres (sopa) de chocolate em po
* 1 colher (sopa) de fermento em pd

* 1 vidro de leite de coco (200 ml)

* 300 g de chocolate branco picado

* 150 g de coco ralado

* 500 ml de creme de leite fresco

Modo de preparo:

1. Prepare o pao de 16: aqueca o forno a 180 °C. Ba-
ta as claras em neve, acrescente as gemas uma a
uma, sem parar de bater.

2. Continue batendo e adicione 2 xicaras (chd) de
acucar, o leite, a farinha de trigo, o amido de milho,
o chocolate em poé e, por tltimo, o fermento.

3. Ponha em uma forma de 25 cm de diametro untada

e enfarinhada.

4. Asse por 45 minutos ou até dourar. Deixe esfriar,
desenforme e corte ao meio. Reserve.

5. Prepare a musse: em uma panela, ponha o agticar
restante e deixe caramelizar.

6. Acrescente o leite de coco aos poucos e mexa até o
acucar se derreter completamente.

© N

Desligue o fogo, junte o chocolate e mexa até derreter.
Adicione o coco, misture delicadamente e deixe esfriar.

9. Bata o creme de leite na batedeira até dar ponto de
chantil e junte delicadamente a mistura de choco-
late com coco, ja bem fria.

10. Espalhe a musse de coco sobre o bolo, utilizando a
mesma forma em que foi assado.

11. Leve a geladeira no minimo por quatro horas. An-
tes de servir, salpique com coco ralado queimado.

Eernandopolis W@M

Nossa prioridade
e a sua visdao!

FONE/FAX
17 3463-1286
et i

AV. EXPEDICIONARIOS BRASILEIROS, N°'1301 - CENTRO
FERNANDOPOLIS'-'SP'(AO'LADO|DOBANCO/ITAU)

DR. LUIS CARLOS
BARBOSA MARTINS

Clinico Geral e Endadontista
17 S442-2261
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particular PV au. Amadeu Bizelli, i° 978
econvéniowm®  Centro-Fernandopolis-5P

Reile
aces

- kit para festa de
aniversarios
- bolos - docinhos
- trufas - Pao de mel

Tel.: 97471005 ou
92118977 - Indiapora
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Valido para as lojas de Fernanddpolis e Ouroeste
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LAR & CONSTRUCAO

CERTIFICADD DE AUTORIZAGAO - CAIXA N° 6-0326/2014
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GIGANTAO

O SHOPPING DO PRECO BAIXO!

A maior, melhor e mais completa
loja de utilidades da regiao!
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Palavras Cruzadas

Horizontais Verticais
1. Essa parte da Europa é banhada pelo Mar 2. Linha imaginaria que divide o Globo Ter-
Mediterraneo. restre em Hemisférios Norte e Sul.
7. Sanefa que se sobrepde a cortinados de 3. Nessa parte da Europa predominam a
portas e janelas. atividade pesqueira e a extragéo de ma-
8. Pequeno pais encravado entre Espanha e deira.
Franca. 4. Balancear, confrontar a receita com a des-
9. Parte da América caracterizada por pro- pesa.
blemas sociais e econmicos. 5. Periodo onde os europeus se lancaram ao
11. Cordao que, por baixo do queixo, segura o mar a fim de descobrir novas terras.
chapéu; barbela. 6. Esta direcdo também pode ser denomi-
14. Esta direcdo também pode ser denomina- nada de leste.
da de meridional. 10. Aplacar, sossegar, trangiiilizar.
16. Capital da Grécia. 12. Semente que se acha no centro de certos
17. Dor no abdome. frutos, como a uva, a péra, etc.
19. Grande numero de camelos conduzindo 13. Grito proprio da ovelha; balir.
mercadorias. 15. Género de papagaios brancos ou rosa-
20. Pais que localiza-se nos Continentes Euro- dos, com penas eri¢adas na cabega, lar-
peu e Asiatico. gamente distribuidos nas regides austra-
lianas.
18. Esta dire¢do também pode ser denomi-
nada de setentrional.
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Avenida Afonso Cafare, 2555 - [Em frente a Santa Casal - Fernandapolis - SP.

Resumo de Novelas

MALHACAO
Quarta-feira, 17h30

Duca explica para Karina que a con-
sidera como uma irma. Cobra co-
manda a aula a pedido de Duca. Pe-
dro tenta consolar Karina, mas ela
o repele. Duca convence Bianca a
contar para Karina sobre o namo-
ro dos dois. Edgard e Lucrécia pre-
gam mais uma peca em Nando. Sol
paga sua matricula na Ribalta. Sol
e Pedro finalmente tocam juntos na
banda montada por Nando. Jade e
Bianca se enfrentam durante a aula.
Lucrécia é dura com Jade por seu
comportamento em relagdo a Bian-
ca. Karina cai em prantos no colo de
Bianca por causa de Duca.

o CHIQUITITAS
Quarta-feira, 20h30

As chiquititas conseguem unir o casal,
que vai embora juntos direto para o ca-
samento. Samuca e Vivi estudam jun-
tos. Samuca quer elogiar ela para de-
monstrar que esta apaixonado. O elogio
nao sai certo, pois Samuca tenta compa-
rar abeleza de Vivia deumabaleia, seu
animal favorito. Vivi entende que o chi-
quitito Ihe chamou de gorda e fica irrita-
da. Carol diz para Dani que Bruno deu
entradanoprocessodaguardadela. Da-
nipede apenas para Carol nao deixar de
falar com ela quando for embora. As me-
ninas fazem uma brincadeira de “Show
doProvao” para ajudar Vivicom os estu-
dos. Ela se saibem e sabe que foigracas
aajuda de Samuca. Elabeija orostode
Samuca, que se d4 conta que esta com-
pletamente apaixonado pela amiga.

SEU PRESENTE

Charles era um sujeito muito
brincalhao. Certo dia a sua espo-
sa estava indo para a Inglaterra,
em uma viagem de negocios e lhe
perguntou:

- Vocé quer que eu traga uma
lembrancinha?

- Ah, eu quero! - respondeu ele,
em tom de brincadeira - Me traz
uma inglesinhal!

A esposa, como sempre, nao
disse nada e embarcou para Lon-
dres.

Um més depois, ela volta e o
marido da as boas-vindas:

- Oi querida! Como foi de via-
gem? E a minha lembranca, vo-
cé trouxe?

- Ah, ainglesinha?

O marido acena com a cabecga,
animado.

- Bem, eu fiz o que pude! - res-
ponde a esposa - Agora vamos
ver se nasce meninal

TROCANDO

DE EMPREGO

Uma senhora acabava de che-
gar no Rio de Janeiro e pegou um
taxi, em direcao ao hotel onde fi-
caria hospedada.

O taxista, por incrivel que pa-
reca, nao disse quase nada du-
rante a maioria do percurso,
até que a senhora quis fazer-
lhe uma pergunta e tocou no
seu ombro.

Ele gritou, perdeu o controle do
carro e, por pouco, nao provocou
um terrivel acidente.

Com o carro sobre a calgada, a
senhora virou-se para o taxista e
disse:

MEU PEDACINHO DE CHAO
' Quarta-feira, 18h00

Giacomo fica comovido com a carta
de Milita e Viramundo. Ferdinando
entrega a Epaminondas o discur-
SO que escreveu para o pai falar a
populacao da vila. Epaminondas
conta a Zeldo que construird uma
casa pra ele. Gidcomo assume Ro-
sinha como sua noiva. O pai de Re-
nato aparece na vila, surpreenden-
do o médico.

IMPERIO
Quarta-feira, 21h00

Cristina fica atordoada com o conte-
udo do album de recortes. José Al-
fredo discute com José Pedro. Maria
Marta deixa Lorraine esperando na
piscina. Elivaldo é transferido para
um presidio. Lorraine chantageia
Maria Marta. Enrico decide os de-
talhes sobre sua festa de casamen-
to. Claudio marca um encontro se-
creto. Téo manda Erika investigar
0 caso que envolve o filho mais ve-
Iho de José Alfredo. Cora conta pa-
ra Cristina que Elivaldo foi transfe-
rido para um presidio. José Alfredo
vai para a casa de Maria fsis. Orville
€ impedido de viajar. A casa de Ju-
liane é invadida por policiais. Maria
fsis se desespera com a chegada de
José Alfredo.

GERAGCAO BRASIL
Quarta-feira, 19h15

Megan reclama com Jonas de ter
que viajar com Manuela. Iracema
expulsa Ernesto de sua casa. Me-
gan e Pamela se surpreendem com
o numero de pessoas pedindo pa-
ra participar do programa Geracao
Nem-Nem. Davi convida Vicente pa-
ra trabalhar com ele na Marra, e Ve-
rénica e Herval desconfiam. Tatiana
tenta consolar Emesto. Iracema pen-
sa em alugar sua cobertura. Glaucia
chama Matias para morar com sua
familia, e Danusa fica furiosa. Megan
usa o perfume que Pamela lhe deu e
tenta seduzir Davi. Veronica procura
Jonas. Glaucia descobre que Irace-
ma alugara sua cobertura. Veronica
recebe um e-mail com uma reporta-
gem que Jonas proibiu de ir ao ar.

2@ ITORIA
\ Quarta-feira, 22h15

Clarice diz para Artur que Diana jamais
o perdoara. Iago telefona para William
e ameaca Sabrina. Sabrina vai até o ha-
ras A. Ferreira e revela que Ziggy é o fi-
lho mais velho de Bemardo. Renata da
forgas para Zuzu se entender com Ma-
nel. Zuzu aparece de forma sensual pa-
ra Manel e eles se entendem na cama.
Renata, pensativa, retira sua alianca.
Edu desabafa com Nelito, Ricardinho e
Luciene sobre a separacao com Renata.
Os viloes neonazistas temem que Dan-
te esteja contra eles. Na casa dos pro-
fessores, todos riem da armagao contra
Priscila e Paulao. Bernardo aponta uma
arma para Gregoério. lago encontra com
Jorge no escritério do Arminho. Clarice
¢ surpreendida com a chegada de Dia-
nanacasade Artur.

- Francamente, eu nao sabia
que vocé se assustaria tanto com
um toque no ombro!

- Nao me leve a mal, senhora... E
que esse é o meu primeiro dia co-
mo taxista.

- E o que o senhor fazia antes
disso? - perguntou ela.

- Eu fui motorista de carro fune-
rario por 25 anos!

LOIRAS NO CEU

Duas loiras encontram-se no
céu.

Loira 1 - Como vocé morreu?

Loira 2 - Congelada.

L1 - Ai que horror!!! Deve ter si-
do horrivell Como é morrer con-
gelada?

L2 - No comecgo é muito ruim:
primeiro sao os arrepios, depois

0 CHUVEIRO ME
PERGUNTOV SE
VOCE \A APARECE

as dores nos dedos das maos e
dos pés, tudo congelando... Mas,
depois veio um sono muito forte e
depois perdi a consciéncia. E vo-
cé, como morreu?

L1 - Eu? De ataque cardiaco. Eu
estava desconfiada que meu ma-
rido me traia. Um dia cheguei em
casa mais cedo. Corri até ao quar-
to e ele estava na cama assistindo
televisao. Desconfiada, corro até o
porao, para ver se encontrava al-
guma mulher escondida, mas nao
encontrei ninguém. Corri até o se-
gundo andar, mas também nao vi
ninguém. Subi até o sotdo e ao su-
bir as escadas tive um ataque car-
diaco e cai morta.

L2 - Oh, que pena... Se vocé ti-
vesse procurado no congelador,
nos duas estariamos vivas...

©LOMBANO
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Scooby ostentacao:

marido de Piovani comemora
casamento em grande estilo

Mari Alexandre
esta “com o coracao
super aberto”

O tempo parece nao pas-
sar para Mari Alexandre, que
esta tao bonita quanto no dia
em que entrou na “Casa dos
Artistas”. Mas a verdade é
que, para as coisas do cora-
cao, o reldgio seguiu adiante,
ja que ela se diz pronta para
se apaixonar novamente.

Em entrevista para Gil-
berto Barros, no programa
“Sabado Total”, aloiradis-
se: “Nao tenho ninguém
realmente. Estou pronta
para ter, eu tenho que es-
tar, né? Tanto tempo sozi-
nha. Estou pronta, com o
coracgao super aberto”.

Ja se passaram quatro
anos desde que ela se se-
parou de Fabio Jr., com
quem esteve casada por
quatro anos e teve um fi-
lho, Zaion. Para ela, o pe-
queno é o centro de sua vi-
da. “Toda semana ele vem
aqui para ficar com ele. Fi-
camos muito tempo jun-
tos, o sofrimento é terri-
vel. Nao desejo a ninguém
e nao quero que ninguém
passe. Fomos muito feli-
zes, foi muito bom, hoje
sou uma pessoa totalmen-
te diferente, foi muito bom
pra mim a experiéncia”.

Mari esta pronta para um novo amor

L4 se vai um ano, e o ca-
sal Luana Piovani e Pe-
dro Scooby resolveu co-
memorar Seu primeiro
aniversario de casamen-
to em grande estilo, ainda
que modestos.

Em um hotel de luxo,
com pedacos de moran-
go, um belo espuman-
te e sb eles dois. Nao, pe-
ra, esta ultima parte nao
é tao verdade, porque de
uma maneira simbdlica to-
do mundo na internet po-
de compartilhar deste mo-
mento para la de sexy do
casal, com as fotos posta-
das pelo surfista em seu
Instagram.

De volta ao Brasil,
Bruna Marquezine
curte amadrugada
com amigas

“#ScoobyLua #Fasano
#BodasdePapel”, escre-
veu ele na legenda. Os se-
guidores apoiaram com
comentarios como “be-
la foto”, “maravilhosa”,
“nao ligue pras invejosas”
e “poste mais, Pedro”. Es-
te ultimo pedido ele aten-
deu com um clique ainda
mais sexy da loira.

Pedro e Luana se casa-
ram em 26 de julho do ano
passado, apds dois anos
morando juntos; eles sao
pais de Dom, que comple-
tou dois anos em marco e
foi batizado no inicio deste
ano, em Fernando de Noro-
nha. Felicidades ao casal.

Iris sem Photoshop

Iris sobre foto de

biquini: ““nem sei
usar Photoshop”’

A ex-BBB Iris Stefanelli
publicou uma foto em seu
perfil no Instagram em que
aparecia de biquini. Desa-
fetos, sem acreditar na boa
forma da mocga, acusaram a
famosa manipulacao digi-
tal. Ela entao resolveu pos-
tar uma outra foto, também
em trajes de banho bem
pequenos, e avisando que
nao é dessas de ficar fin-
gindo ser o que nao é.

Em um post ela escre-
veu: “Se tem uma coi-
sa que eu nao faco é men-
tir. Se eu estivesse acima

Ashton Kutchere
Mila Kunis estariam
planejando casamento

co do seriado que os apre-
formado nos bastidores de sentou devera estar pre-
“That 70s Show", Mila Ku- sente e Danny Masterson,
nis e Ashton Kutcher, esta que interpretou Steven
esperando seu primeiro fi- Hyde, devera ser o padri-
lho ou filha. Mas eles ja es- nho de Ashton, ja que eles
tdo pensando adiante e co- sdo muito amigos até hoje.
mecam os preparativos do A publicacdo vai ainda
casamento, que acontece- mais longe e afirma que,
ra no meio do ano de 2015. assim que eles trocarem as
De acordo com a fonte aliancas, estarao se prepa-
de um site de fofocas, sera rando para ter mais um fi-
uma cerimoénia pequena, lho. Tanto Ashton quan-
como é do feitio do casal, to Mila gostam da ideia de
em geral discreto. O elen- ter uma familia numerosa.

do peso, jamais fecharia
uma campanha de biquini.
Imagina eu cheinha circu-
lando no meio de um mon-
te de gente? Nao faria is-
so por dinheiro nenhum. E
nem sei usar Photoshop”.
A loira faz caminhadas
regulares e faz muscula-
¢ao trés vezes por semana,
fora o controle da alimen-
tacao. Isso ndo garante o
corpo musculoso da Ju-
ju Salimeni, mas parece,
sim, o suficiente para dei-
xar Isis com um corpo que
aparenta nas fotos.

O casal (mais ou menos)

Atriz passou o ultimo final de semana com o namorado,

o jogador de futebol Neymar, na Espanha

De volta ao Brasil,
Bruna Marquezine cur-
tiu a madrugada de on-
tem, 29, com amigas —
entre elas Stéphannie
Oliveira, filha do ex-jo-
gador de futebol Bebe-
to. A atriz se divertiu
no terrago de um pré-
dio na Barra da Tijuca,
Zona Oeste do Rio. “Na
hora mais escura noi-
te”, disse ela na rede
social Instagram. Bruna
passou o ultimo final de

(17) 3462 5531

POR DO7SOL
ABASTECA alegria!
AQUECA o coracao do seu proximo.

As pecgas serdao doadas para projetos sociais
das igrejas catolica e evangélica.

PONTO DE COLETA

N

Hcontro de jovens
com jesus

Coleta até 19/07

semana com O namora-
do, o jogador de futebol
Neymar, em Ibiza, na
Espanha.

Enquanto isso, Ney-
mar curtia a apresenta-
cao de David Guetta em
Ibiza. O DJ se apresen-
tou na Espanha. O joga-
dor brasileiro, que se di-
vertiu com amigos em
uma boate local, postou
foto com Guetta em seu
perfil na rede social Ins-
tagram.
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