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“Aprendi a buscar a felicidade limitando meus
desejos, ao invés de tentar satisfazê-los.”

à  Stuart Mill

O  Profº Leandro Bordignon Uliana festeja hoje seus 29 anos.
Família e amigos desejam-lhe felicidades e muito sucesso.

Andréia Fernando também apaga velinhas hoje e recebe 
os parabéns de amigos a familiares. Felicidades!

Aos 15 anos, Elian 
Flores, morador de 
Prudêncio e Morais, 
distrito de General 
Salgado,  já faz 
sucesso na carreira 
musical. Neste 
ano, o ‘cantor teen’ 
tem como projeto 
fazer shows com 
sua própria banda 
por todo o Brasil. 
Sucesso!

Esbanjando alegria, Milene Matunaga faz a festa nesta sexta. 
Na foto, com Damaris Sprita e Marli Marques Carneiro.

Homenagem 
especial para 
Gabriela 
Helena, a bela 
aniversariante 
de hoje.

Hoje é dia dele, Jonathas Rodrigues. Parabéns!

O último dia 04 foi de muita festa para o casal Neide e João Garcia, 
pelos 31 anos de união matrimonial. A vereadora e o esposo receberam 

diversas homenagens, em especial dos filhos João e Isabela e dos netos.

Destaque para Karina Giacomini, que hoje celebra idade nova ao lado 
do esposo Tiago Tazinaffo, que comandará as comemorações.
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à  UM TOQUE DE SAÚDE & BELEZA

receita
Pudim de doce de leite

Modo de preparo: 
Comece batendo os ingredientes no liquidificador. Coloque o 

doce de leite, o leite e o amido de milho. Bata até ficar bem 
homogêneo. Coloque os ovos e bata mais. Em uma traves-
sa para pudim unte com caramelo (açúcar fervido com água 
até ficar dourado) e coloque a mistura batida. Leve ao fogão 
em banho-maria por aproximadamente 30 minutos. Deixe 
esfriar e desenforme.

Ingredientes:
• 3 copos de doce de leite
• 1 copo e meio de leite
• 2 colheres amido de milho
• 3 ovos

Toda mulher sonha 
com um homem 
perfeito ao seu la-
do, que seja fiel, ro-

mântico, carinhoso e sensí-
vel. Sabemos que a pessoa 
perfeita não existe, mas va-
mos ajudar a você, a saber, 
se o seu parceiro é um bom 
homem para você.

Um homem simpático e bo-
nito logo nos traz a ideia de 
que não presta, mas nem sem-
pre isso é verdade. Vamos dar 
umas dicas de como diferen-
ciar os homens bons para você 
daqueles que não prestam.

1- Traidor: Homens que já 
tem em seu histórico uma trai-
ção, não conseguem olhar di-
retamente nos olhos, sor-
riem ironicamente para você 
e olham excessivamente pa-
ra outras mulheres, além de 
dar um ar vago em suas con-
versas. Tome cuidado com es-
ses detalhes.

2- Inseguro: Homens que fi-
cam encostando demais em 
você tendem a não estarem 
seguros com a relação ou com 
a ocasião em que vocês estão 
passando, por isso ficam se 
encostando em seus braços, 
ombros como se você fosse 

A água, sendo um líquido 
indispensável e vital para a 
nossa saúde, beleza e princi-
palmente sobrevivência, é a 
substância mais abundante 
no corpo humano, e mesmo 
não contendo nenhuma calo-
ria, sem ela nosso corpo não 
poderia continuar funcionan-
do. A água é tão importante 
para o nosso corpo que uma 
perda de 20% dela pode levar 
a morte e uma perda de 10% 
causar distúrbios graves, pois 
é ela quem desempenha o pa-
pel mais importante em qua-
se todas as funções do corpo 
humano.

 O corpo faz uso dela para a 
digestão, para a absorção e 
para o transporte de nutrien-
tes, servindo de meio para 
uma série de processos quími-
cos e para o papel de solven-
te para os resíduos do corpo 
e também os dilui para redu-
zir sua toxicidade, ajudando 

no processo de excreção do 
corpo. Ela também é funda-
mental para manter estável 
nossa temperatura corpórea 
e fornece também a base pa-
ra o sangue e todas as secre-
ções líquidas, como lágrimas, 
saliva, sucos gástricos que lu-
brificam os diversos órgãos e 
juntas. O que muita gente não 
sabe é que a água é um grande 
aliado da beleza onde o resul-
tado da ingestão insuficiente 
é visível, como pele seca, ca-
belos fracos, problemas in-
testinais e outros mais graves 
como cálculos renais e hiper-
tensão. Esse processo se dá 
porque conforme vamos en-
velhecendo o corpo começa a 
ressecar cada vez mais, pois 
existe uma perda progressiva 
da quantidade total de água 
no organismo.

 Não podemos nos esquecer 
de que também é necessário 
consumir bastante água quan-

do está calor, durante os exer-
cícios físicos, no caso de febre, 
resfriados e outras doenças. 
Nas gestantes a água se tor-
na muito importante para for-
mação do líquido amniótico e o 
aumento do volume de sangue 
e na amamentação para pro-
duzir o leite, que contem 87% 
de água. Um hábito dos bra-
sileiros que se repetem todos 
os dias é beber água junto da 
comida, o que prejudica a ação 
do suco gástrico, responsável 
pela digestão dos alimentos 
do estômago. Você também 
pode associar água e fibras 
que é combinação perfeita e 
que auxilia na movimentação 
do bolo fecal, ativando tam-
bém o funcionamento ade-
quado dos rins e da bexiga e 
conseqüentemente na elimi-
nação de toxinas. Além de tu-
do, auxilia em dietas de ema-
grecimento e nos tratamentos 
de celulite.

A importância da água para o corpo humano

Como diferenciar os homens bons daqueles que não prestam

(17) 3462-1090
Fernandópolis

proteger ele de algo que pos-
sa acontecer.

3- Controlador: Quando seu 
parceiro invade seu espaço 
pessoal, querendo intervir ex-
cessivamente em seus atos, 
tende a ser um controlador. 
Fisicamente essa pessoa se 
movimenta muito e sofre de 
inquietação.

4- Egoísta: O homem que ca-

minha sempre a frente da par-
ceira e quer que ela o acom-
panhe de qualquer maneira, 
indica seu grau de egoísmo. 
Além disso, esta pessoa pro-
nuncia muito a palavra eu em 
suas frases e tem gestos bem 
vaidosos, como alisar muito 
seu cabelo e ficar se admiran-
do várias vezes no espelho em 
qualquer lugar que esteja.

5- Ciumento: Um homem 
que olha muito a sua parcei-
ra, e sua visão é muito inten-
sa sobre você, indica que ele 
é possessivo e no meio da ra-
lação podem haver sérios pro-
blemas de ciúmes.

Fica ai, as dicas para você 
avaliar o seu parceiro e ver se 
ele realmente combina com 
você!
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Palavras Cruzadas

Humor

Resumo de Novelas

BOOGIE OOGIE
Sexta-feira, 18h00

Fernando pede para Susana revelar o 
que sabe sobre Carlota. Vivian conta 
para Pedro sobre a audiência de des-
pejo e ele tem uma ideia para tentar 
resolver o problema. Sandra pega com 
Madalena o contato do lapidador de 
joias da Boate Vogue. Carlota é assal-
tada. Cláudia tenta descobrir de quem 
Alessandra gosta. Carlota entrega o 
diamante para Susana. Gilda suspei-
ta de que esteja grávida. Vitória tem 
uma ideia para ajudar Beatriz a recon-
quistar Elísio. Pedro é demitido. Susa-
na mostra o diamante para Fernando. 
Pedro afirma a Vitória que sabe como 
separar Sandra e Rafael.

ALTO ASTRAL
Sexta-feira, 19h15

Tina acusa Laura de perseguição. Itália 
briga com Débora depois que a meni-
na confessa que gravou seu vídeo com 
César. Marcos se recusa a abrir uma ala 
no hospital para Caíque atender pes-
soas carentes. Caíque decide consul-
tar os acionistas sobre a ala que quer 
fundar no hospital. Tina inventa para 
Laura que faz faxina para ajudar nas 
despesas da casa. Scarlett confessa a 
Adriana que ainda é apaixonada por 
Ricardo. Laura diz a Bia que a tia de Ti-
na faleceu há 20 anos.

VITÓRIA
Sexta-feira, 22h15

Artur ameaça espetar uma seringa no 
tubo que leva a medicação à corren-
te sanguínea de Iago. Clarice entra no 
quarto do hospital e defende o vilão. 
Artur fica possesso com a proteção da 
mãe a um assassino e Clarice começa 
a passar mal. Diana tenta, sem suces-
so, entender o motivo do choro de Artur. 
Anastácia sonha com Bruno e Ednaldo 
a ampara. Nervoso, Paulão dispensa as 
explicações de Renata sobre o estado 
de saúde de Vitória. Bernardo tenta con-
vencer Iago a se tratar, mas é tratado 
com ignorância. Diana recebe alta e re-
torna ao haras dos Ferreiras. Javier fala 
com Artur e questiona a agressividade 
com Clarice. Ramiro avisa a Jorge que 
está prestes a receber o resultado do 
laudo que pode incriminar Iago.

IMPÉRIO
Sexta-feira, 21h00

Cora reúne a família. Otoniel desabafa 
com Orville e Manoel. Cora reza antes 
de dormir. Silviano e Maria Marta con-
versam e Maria Clara escuta atrás da 
porta. José Pedro e Maria Clara falam 
sobre Silviano. Maria Clara recebe uma 
ligação e desliga. Felipe liga para Cláu-
dio. Beatriz marca um encontro com En-
rico. Téo Pereira esnoba Magnólia. Leo-
nardo e Etevaldo jantam juntos. Enrico 
vai ao Vicente’s e cria confusão. Maria 
Marta entrega uma encomenda a Jo-
sué. Orville pede ajuda à Helena. Cris-
tina e Maurílio discutem. José Alfredo 
faz uma ligação.

CHIQUITITAS
Sexta-feira, 20h30

Carol pede para Cícero (Ernando Tia-
go) ter paciência. Mili conta para Ga-
briela que ganhou sua rosa branca de 
um homem que morava nos túneis do 
orfanato e dizia se chamar Fantasma. 
Mili conta que ele usava máscara e Ga-
bi revela que esse homem só pode ser 
Miguel, sua grande paixão e filho da Va-
lentina. Miguel está na cadeia e desco-
bre que a cerca elétrica ficará desliga-
da por cinco minutos durante a noite. 
Miguel tentará fugir nessa oportunida-
de. Junior vai até a casa de Carol e fala 
que não quer se afastar dela. Junior diz 
que durante os momentos que estiver 
com Diego quer ela junto. Carol reata o 
namoro com Junior e os dois se beijam. 
Maria Cecília conta para a mãe, Eduar-
da, que está grávida.

malhação
Sexta-feira, 17h30

Heideguer confronta Lobão, que ame-
aça o advogado. Bete é recebida com 
muito carinho pela vizinhança. Wallace 
termina o namoro com Barbara. Nat vê 
o envelope da polícia na mesa de Lobão 
e desconfia. A Galera da Ribalta volta 
da viagem. Karina e Vicki fazem as pa-
zes. Bianca conta para Karina que ter-
minou com Duca. Nando beija Delma e 
Marcelo tenta tirar satisfações com ela. 
Jade acredita que Bianca deixará a pe-
ça por Duca, mas João avisa que os dois 
não estão mais namorando. Bete volta 
ao trabalho. Vicki afirma a Pedro que, 
enquanto estiver na banda, o segredo 
não será revelado para Karina. Sol avi-
sa que voltou a ser vocalista da Gale-
ra da Ribalta.

Respostas

	 Horizontais
1.	 Natural de Babilônia; babilônico.
5.	 Em que falta o ar ou condição de respi-

rar, ou é muito quente para estar-se.
8.	 ___________ abundantes. Um dos fato-

res que levaram empresas norte-ame-
ricanas e européias a se instalarem 
em países da América Latina, África e 
Ásia.

10.	 Boato falso; Dito sem fundamento.
12.	 Estado brasileiro que em relação a Gre-

enwich possui no seu fuso horário me-
nos 5 horas.

13.	 Oceano que banha o Brasil.
15.	 Levando em consideração os pontos 

cardeais o continente americano locali-
za-se a _________ de Greenwich.

16.	 País da América do Sul que não faz 
fronteira com o Brasil.

19.	 Receber o título de bacharel.		

	 Verticais
2.	 Abonação.
3.	 Os Estados Unidos estão localizados 

no Hemisfério ______ .
4.	 Fernando de Noronha está localizado 

no _______ fuso horário brasileiro.
5.	 Estado norte americano que faz frontei-

ra com o Canadá.
6.	 Pertencente ou relativo ao abdome.
7.	 Segundo país mais extenso do mundo.
9.	 Relativo aos Cracídeos; Família de aves 

que abrange várias espécies, entre as 
quais o mutum.

11.	 Capacidade para ser eleito; Qualidade 
de quem é elegível.

14.	 País sul-americano que possui o mes-
mo nome de uma ave.

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

18.	 Papada ou pele pendente do pescoço 
do boi e de alguns ruminantes.

Sudoku

A professora esperta
Uma professora universitária aca-

bava de dar as últimas orientações 
aos alunos acerca do exame que ocor-
reria no dia seguinte.

Finalizou alertando que não have-
ria desculpas para a falta de nenhum 
aluno, com excepção de um grave fe-
rimento, doença ou a morte de algum 
parente próximo.

Um engraçadinho que estava sen-
tado no fundo da sala, perguntou com 
aquele velho ar de cinismo:

- Dentre esses motivos justificados, 
podemos incluir o de extremo cansa-
ço por atividade sexual?

A classe explodiu em gargalhadas, 

com a professora a aguardar pacien-
temente que o silêncio fosse estabe-
lecido. Assim que isso aconteceu, ela 
olhou para o palhaço e respondeu:

- Isso não é um motivo justificado.E 
continuou serenamente:

- Como o exame será de escolha 
múltipla, você pode vir para a sala 
e escrever com a outra mão… Ou se 
não se puder sentar, pode respon-
der de pé.

O Parto da Prostituta
O rapaz está preso na delegacia, to-

do arrebentado... O advogado com-
parece para libertá-lo, e pergunta o 
que havia acontecido.

O cliente começa a explicar:
— Bem, eu estava passando na rua 

e de repente, vi um monte de gente 
correndo. Estavam socorrendo uma 
prostituta, que acabava de dar a luz 
a um lindo menino. Solidário, comprei 
um pacote de fraldas para presentear 
a prostituta. Então, um PM, com 2 me-
tros de altura e 3 de largura, se apro-
ximou e vendo o pacote de fraldas em 
minhas mãos, perguntou:

— Pra onde vai isso?
E eu respondi:
— Vai pra puta que pariu...
Depois disso não me lembro de 

mais nada, mas já tô conseguindo 
abrir um olho...
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celebridades

ÁRIES
Você vai priorizar 
o trabalho, mas te-

rá que fazer um esforço extra 
para cumprir suas metas. Sua 
determinação está em alta e, 
se não desanimar no meio do 
caminho, tudo vai dar certo. 
Excesso de sinceridade po-
de atrapalhar o amor. Cor: 
vermelho.

TOURO
No trabalho, vai 
precisar de toda a 

sua boa vontade para vencer 
alguns desafios. Lidar com 
as pessoas será mais fácil se 
agir com otimismo. Só não 
trace metas altas demais, 
que serão difíceis de atingir. 
Na paquera, aposte no seu 
charme. Cor: marrom.

GÊMEOS
Para se dar bem no 
trabalho, coloque 

sua atenção no que preci-
sa ser feito e não se distraia. 
Cuide primeiro das tarefas 
que já tem costume de execu-
tar e verá como as coisas vão 
deslanchar. Cor: laranja.

CÂNCER
Aposte no seu po-
der de comunica-

ção para vencer qualquer 
dificuldade hoje. Só não pro-
meta o que acha que será di-
fícil cumprir. Melhor man-
ter os pés no chão, assim, vai 
evitar muita dor de cabeça. 
Cor: roxo.

LEÃO
Bom dia para cor-
rer atrás dos seus 

interesses, mostrar sua dis-
posição e até conquistar o 
apoio dos superiores. Mas 
não compre por impulso. 
Mesmo que sonhe com com-
promisso, nada de tentar ma-
nipular alguém na paquera. 
Cor: branco.

VIRGEM
O trabalho vai cor-
rer bem, ainda mais 

se priorizar o que sabe fazer 
melhor. Coloque sua ener-
gia no que precisa terminar 
e não conte com uma ajuda 
extra. Hoje, é melhor depen-
der apenas do seu esforço. 
Cor: verde.

LIBRA
No serviço, vale a 
pena agir com mais 

cautela. Retomar um proje-
to antigo pode ser produtivo, 
desde que não comente com 
ninguém. Na relação, mante-
nha a calma, pois há risco de 
separação. Cor: vermelho.

ESCORPIÃO
Vale a pena ampliar 
seus interesses e 

contar com a ajuda de um 
amigo de longa data. É me-
lhor agir com cautela e deixar 
planos muito otimistas pa-
ra outro momento. Assuntos 
amorosos vão bem, compar-
tilhe seus sonhos com quem 
ama. Cor: azul.

SAGITÁRIO
Seu lado ambicio-
so continua em al-

ta, mas é melhor diminuir 
um pouco as expectativas. 
Se cumprir tudo o que de-
ve terminar, vai impressio-
nar os superiores. Se tem 
alguém, converse sobre o fu-
turo, mas evite disputas. Cor: 
amarelo.

CAPRICÓRNIO
Bom dia para fazer 
contatos com gente 

de fora, trabalhar em equipe 
e aprender coisas novas. Mas 
tenha atenção com o excesso 
de otimismo. Viagem pode 
animar seu astral e até abrir 
novas chances nos assuntos 
do coração. Cor: rosa.

AQUÁRIO
Sair da rotina e fa-
zer algumas mu-
danças mais drásti-

cas pode levantar seu astral. 
Só não exagere, pois a pregui-
ça pode incomodar e atrapa-
lhar sua produtividade mais 
tarde. Mantenha o foco e não 
espere muito dos outros. Cor: 
vermelho.

PEIXES
Você está com mais 
disposição para 

juntar forças com os colegas, 
mas talvez não seja tão fácil 
quanto esperava. Seu desa-
fio é não desanimar e conti-
nuar em frente! A dois, refor-
ce a relação e evite assuntos 
complicados. Cor: lilás.

horóscopo

“Cada um que cuide da sua vida”,
diz Wanessa sobre família Camargo

Wanessa e Marcus Buaiz com os filhos, José Marcus e João Francisco

Wanessa, a Ca-
margo, está 
se preparan-
do para o no-

vo show depois da licença 
maternidade que tirou para 
se dedicar ao seu segundo 
filho. Em uma entrevista,  a 
cantora de 32 anos disse que 
se sente mais segura em rela-
ção à sua carreira. “Apanhei 
muito da exposição no come-
ço. Sofria com o que falavam, 
ficava magoada. Faziam um 
escarcel com uma coisa natu-
ral de adolescente. E eu pa-
gava um preço alto pelo jul-
gamento do meu trabalho. De 
uns anos para cá, minha pos-
tura mudou”.

Falando em julgamento, 
Wanessa comentou sobre as 
constantes exposições envol-
vendo a separação dos pais, 
Zezé di Camargo e Zilu Godoi. 
Segundo ela, sua maior preo-
cupação é dar apoio aos dois, 
mas evitar se intrometer nas 
decisões entre eles. “Da mi-
nha família, eu não posso fa-
lar nem fazer por ninguém. 
Eu tenho que saber dar a mão 
pra eles e cada um que cuide 
da sua vida. Mas eu os defen-
do com unhas e dentes. Pode 

Belo e Gracyanne 
Barbosa posam com 
músculos definidos

“Casal que treina junto, cresce junto”, escreveu
a modelo no seu Instagram

Gracyanne Barbosa está 
transformando Belo e a mu-
dança não é de hoje. Em uma 
selfie publicada pelo casal 
no Instagram, é possível ver 
que os dois estão levantan-
do muito peso para manter os 
músculos (e as veias) salta-
dos. Eles foram juntos à aca-
demia e comentaram sobre 
a vida fitness.“Fechando o 
dia e a academia (risos) com 
o meu Tudão! Casal que trei-
na junto, cresce junto”, es-
creveu Gracyanne na legen-
da da imagem. Belo também 
comemorou a noite de trei-
no e elogiou a esposa. “Amo 
mais que tudo! Gracyanne, 
você é minha vida. Foco na 

saúde. O corpo que você de-
seja com a saúde que você 
precisa”, escreveu ele, que 
parece ter aprendido a lição 
direitinho.

Recentemente, Belo mos-
trou que tomou coragem para 
se cuidar e encarou o medo do 
dentista para um tratamento 
ortodôntico que o deixou com 
o sorriso perfeito. O resultado 
foi muito elogiado pelos fãs do 
pagodeiro, que está ganhan-
do a imagem de galã. Quan-
do começou a encarar a roti-
na fitness com a esposa, ela 
comentou que tudo em sua 
vida melhorou: agora se sente 
mais bonito e tem um desem-
penho sexual melhor.

Claudia Leitte sobre ter mais
de 30: celulites e maturidade

A cantora sente o peso da idade, mas está pronta para o que der e vier neste Carnaval

Capa da Revista Quem, 
Claudia Leitte deu uma lon-
ga entrevista para a publica-
ção sobre sua preparação para 
a maratona do Carnaval. Parte 
disso envolve malhação pesa-
da, o que, segundo a cantora 
de 34 anos, tem sido cada vez 
mais difícil.

“Depois dos 30 e do segun-

do filho, o metabolismo mu-
da, já não tenho a mesma fa-
cilidade para emagrecer. Eu 
também não tinha celulite. 
Hoje, sei que elas estão lá (ri-
sos). Mas, em contrapartida, 
depois dos 30 fiquei muito 
mais segura. A celulite está 
lá, mas tudo bem. Parei de li-
gar tanto para coisas como 

essa, sabe? Me sinto muito 
melhor hoje”.

Isso quer dizer que ela está 
contente com os dois filhos, 
Davi e Rafael de 6 e 2 anos, cer-
to? Nada mais longe da verda-
de. Claudinha, que está casa-
da com Márcio Pedreira, ainda 
quer ter uma menina: “Eu que-
ro ter mais filhos. Não agora. 

Primeiro preciso me progra-
mar melhor. O que vier está 
ótimo, mas penso em uma me-
nina. Esses dias, os dois me 
pediram uma irmã. Gosto de 
estar grávida. Nunca fiquei 
preocupada com estética. Es-
tar grávida me dá prazer. Mas 
quero estar mais tranquila pa-
ra isso.

mexer comigo, mas não mexe 
com os meus”, disse.

Focada no trabalho, com 
uma rotina de ensaios ela está 
voltando ao seu peso normal: 
já perdeu 13kg, mas faltam 5. 

Com sua equipe de bailarinos, 
Wanessa repassa as coreogra-
fias toda a noite. “São quatro 
horas de ensaio por dia. Come-
ço às 21h, quando as crianças 
dormem, e termino à 1h da ma-

nhã”, explica. Sobre os quili-
nhos que ainda tem para per-
der, ela não encana: “nada que 
uma cinta não ajude ou que a 
roupa certa não esconda o que 
tenho que esconder”.


