
social “Nunca ande pelo caminho traçado, pois ele
conduz somente até onde os outros já foram.”

à  Graham Bell

SÁBADO, 14 DE FEVEREIRO DE 2015

Quem comemora idade nova no próximo dia 20 é o boa praça 
Julinho Cebin. A esposa Caline puxa a fila dos parabéns!

Toninho Assis e Bel. A professora Bel pontifica idade
nova na próxima sexta-feira, dia 20. Está anotado.

Da conceituada empresa Agro Garden,
Peterson Cristófaro é destaque
dentre os aniversariantes deste

domingo. Parabéns!

Close para o belo sorriso de
 Mariany Bastos, a jovem que hoje apaga

velinhas ao lado da família e amigos.

Um dos mais populares e conceituados garçons 
fernandopolenses, Ataíde Bernardino Ribeiro,
é aniversariante deste sábado, em foto especial

com o deputado federal Fausto Pinato.

Destaque para o conceituado empresário 
fernandopolense Brasilino Magri, que neste 

sábado celebra mais um aniversário. Felicidades!

Quem comemorou idade nova ontem foi a prefeita de Fernandópolis, 
Ana Bim. A homenagem especial de toda equipe de “O Extra.net”.
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à  RETORNO FESTIVO

Histórias do Tempo do Botinão

     
 	

FRASES PROFUNDAS (PRA VOCÊ POR NAS...)
“Não existe maior decepção do que 
esquecer de agitar o Toddynho antes de beber”.
Pena que ela ainda é “novinha” e vai 
descobrir coisas bem piores. É só esperar. 

“Vocês podem não acreditar mas tenho um amigo que, 
quando pegou a mulher com outro agradeceu a Deus, 
pois ele viu que não é só ele que pega mulher feia”. 
De um ex-dono de farmácia, hoje aposentado, contando 
um de seus “causos” depois daquele racha de segundona.

“Ontem eu tinha todos os vícios. Drogas, cigarros, 
álcool... Hoje... Bem hoje sou pobre!”
Confissão de um empresário. Ele jura que tá melhor!

- Que as aulas já se iniciaram de 
novo? Já não aguento mais!
- Que a coisa tá tão feia que tem 
chapa do Jaca colocando açúcar no 

chiclete e falando que é reciclagem?
- Que antigamente, quando a gente bebia, entregava a 
chave do carro pra alguém para fazer besteira. Hoje entre-
gamos o telefone celular?

- Que o amor da sua vida pode ter mor-
rido preso em alguma camisinha?
- Que é mais caro manter a barriga 
cheia de cerveja que perdê-la na 
academia?

DÁ PARA ACREDITAR?
1 - E ai? Vamos lá? Acerte os desafios do Ja-
ca e ganhe um ingresso para no camarote do 
Carnaval em Ferpa. Essa é simples! Me diga 
a diferença entre o viagra e o vinagre?
2 - Essa é ótima! Quais são os quatro 
maiores desejos de todos os homens?

Respostas:
1 - É fááácil! O vinagre é pra verdura. O viagra é pra ver 

duro! Captou?
2 - Ser tão bonito quanto a mãe dele acha que ele é; 

transar com todas as mulheres que a esposa acha que ele 
transa; ser tão rico quanto seu filho acha que ele é; ser 
tão bom de cama quanto ele acha que é.

     
Tá desesperada? Acha que 
ninguém vai te pegar neste 
Carnaval? O Jaca tem a so-
lução! Vista-se e pinte-se de 

verde e amarelo, vá lá na Pe-
trobras que todo mundo vai, 
literalmente, meter a mão! 
Hé! Héé! Hééé! E essa é pra 

     
você filosofar no Carnaval. 
Já pensou que dois minutos 
atrás seu presente era futuro 
e que agora você já está no 

passsado? Não entendeu 
nada? Esquenta não! Afi-
nal o sonho de um careta é 
a realidade de um maluco!

     
inocente. Afinal aprendi com 
as Panicats que anabolizan-
tes engrossam a voz... Há! 
Háá! Hááá! E você gatinha? 

Bom dia velharada! Boa tar-
de mule(a)cada! Boa noite 
putaiada! Vou logo adian-
tando: - o Anderson Silva é 

DESAFIOS JACAL

ENQUANTO ISSO, NO LEITÃO...
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IMAGEM DA SEMANA
Ela quis fazer 
uma selfie lá 
no rancho em 
Indiacity, mas 
acabou pe-
gando a ma-
mãezona de 
jeito. E mesmo 
assim mandou 
a imagem pro 
Jaca.

Todo mun-
do conhe-
ce o “Dou-
torzão” ai. 
E vejam só 
o que ele 
tâva as-
sistin d o 
no tablet, 
em ple-
no busão 
leito pra 
Sampa?

na curva

clube da memória
Claudinei Cabreira

Hoje estreamos aqui no “O 
Extra.net”, em pleno car-
naval. E por falar nisso, 
ah!, quanta saudade dos 

famosos carnavais dos anos sessen-
ta e setenta nos salões do inesque-
cível  FEC... Quanto riso, quanta ale-
gria, quanta animação, quanta gente 
bonita dançando e cantando, ao som 
da banda da Família Bortoleto. Chu-
va de confetes e serpentinas, a ani-
mação dos blocos, dos cordões e dos 
“trenzinhos”, todo mundo brinca-
va, suava e se esbaldava nas quatro 
noites de folia do Reinado de Momo.

Eram tempos felizes e inocentes, 
onde sócios e não sócios do mais tra-
dicional clube social da cidade, se 
misturavam e brincavam o carna-
val, ao ritmo das maravilhosas e de-
liciosas marchinhas que encantaram 
gerações. Quem viveu essa época de 
ouro do bom e velho carnaval dos sa-
lões, nunca vai esquecer as letras de 
sucessos como “Jardineira, Cidade 
Maravilhosa, Marcha do Remador 
(se a canoa não virar...), Saca-Rolhas 
(as águas vão rolar...), Vai, Com Jei-
to Vai, Mulata Bossa Nova, Colombi-
na e As Pastorinhas”...

Para brincar prá valer mesmo, sa-
colejar o esqueleto de verdade até se 
acabar, a gente se soltava extasiado 
quando a banda atacava de Mamãe 
Eu Quero, Turma do Funil, Cabeleira 
do Zezé, Chiquita Bacana, Pirata da 
Perna de Pau, Sassaricando, Cachaça 
(se você pensa que cachaça é água...), 
Nós, Os Carecas, Coração Corinthia-
no, Vassourinhas, Índio Quer Apito, 
Touradas em Madri, Allah-la-Ô, Ma-
ria Sapatão e Me Dá Um dinheiro Aí...

Quem de nós num Reinado de Mo-
mo, nunca sentiu o coração disparar, 
dançando romanticamente ao som de 
Pierrô Apaixonado, Atire a Primeira 
Pedra, Taí, Aurora, Trem das Onze, 
Está chegando a Hora, Vamos Prá 
Caminha, Máscara Negra ou a ines-
quecível Bandeira Branca? Quantos 
sonhos, quantos romances ou namo-
ricos de estação, quantas paixões se-
cretas não alimentamos em nossa ju-
ventude, no embalo dessas canções 
nas noitadas dos antigos carnavais?

Naqueles tempos, dias antes dos 
bailes, os rapazes e as moças se jun-
tavam em cordões e blocos e come-

çavam elaborar suas fantasias. Todo 
mundo tinha uma tia que costurava ou 
conhecia alguma costureira que dava 
conta do recado. As meninas se ves-
tiam de colombinas, pierrôs, pastori-
nhas, e as mais avançadinhas e ousa-
das, aquelas que adoravam quebrar 
corações, iam de odaliscas. Já os rapa-
zes preferiam ir trajados de beduínos, 
sheiks, palhaços, capetas, marujos e 
piratas. No salão reinava a alegria, o 
brilho dos paetês, as plumas, confe-
tes, serpentinas e muita purpurina.

Nos bailes do FEC, o lendário Jaime 
Guedes se plantava na portaria todo 
cheio de estilo e elegância, personifi-
cando um lorde inglês. No cargo des-
de a fundação do clube em 1958, ele 
conhecia todo mundo, sabia quem 
era quem. Discreto como mandava 
o figurino, diplomático e bom nego-
ciador por natureza, Jaime resolvia 
qualquer desinteligência com sabe-
doria, e com certeza, viu coisas que 
vai levar para o túmulo.

Alguns espertinhos tentavam en-
ganá-lo, jogando confetes sobre o 
cabelo e o corpo suado. Chegavam 
dançando na portaria, passando a 
impressão que estavam no salão e 
haviam saído para tomar um ar fres-

co ou uma bebidinha no Minuano, 
que ficava há poucos metros do clu-
be. Não dava certo. Acho que nunca 
deu certo. Ele era muito bom obser-
vador, conhecia os penetras habitu-
ais e pior, tinha uma memória de ele-
fante. Se essa tática algum dia deu 
certo para alguém, acho que a gen-
te nunca vai ficar sabendo.

Antes do baile começar, sempre 
as onze em ponto, a moçada fazia o 
aquecimento nos bares da moda na 
cidade. Quem gostava de chopp, ia 
até o Picollino, do Victor Corinthiano, 
que ficava na Rua Brasil; a turminha 
do cuba-libre  e dos destilados fazia 
ponto no badalado  Barbarella, do Tar-
cisio, que ficava ao lado da Agência 
Caiçara. O pessoal mais velho e in-
telectualizado se acomodava no Bar 
Heliar, do Carmino Stelucci, que fica-
va na Avenida Expedicionários, de-
fronte onde é hoje o Banco Itaú. E a 
moçadinha mais descolada, lotava 
as mesas e as calçadas do lendário 
Minuano, na esquina da antiga Ave-
nida Oito com a Rua Rio de Janeiro, 
bem pertinho do FEC. Para os mais 
novos e os novatos na cidade, o FEC 
ficava na rua Rio de Janeiro, defronte 
o Banco do Brasil, no prédio onde ho-

je funciona a agência 2 do banco Itaú.
Quando os bailes de Carnaval aca-

bavam, a maioria do povo ia para ca-
sa, mas uma boa parte do pessoal ru-
mava para o Picolino ou o Bar Heliar, 
para tomar a famosa canja. Outros 
preferiam repor líquidos, tomando 
cerveja e comendo “o melhor Baurú 
de carne do mundo”, feito na chapa 
pelo esperto e habilidoso Natal, do 
Bar Alvorada, do lendário Tião Murari.

Mas voltando aos salões do FEC, 
nas tardes de domingo e terça-fei-
ra gorda de carnaval, haviam as fa-
mosas e concorridas matinês para 
a criançada. E a heróica banda dos 
Bortoleto estava lá, de novo, firme no 
batente e afinada como sempre, bo-
tando fogo no salão, animando o car-
naval dos baixinhos que se fantasia-
vam de índios, colombinas, odaliscas, 
piratas e super-heróis. Os pais leva-
vam os pequenos e também tiravam 
uma casquinha, caindo na folia com 
os baixinhos. Bons tempos aqueles. 
Um dia eu conto mais sobre os anos 
de ouro do carnaval, que depois, na 
metade da década de 70, mudou do 
FEC para os salões da Casa de Portu-
gal, o Clube da Colina. Semana que 
vem tem mais. Até lá.

Pescador vive apanhan-
do, entrando em ge-
ladas e não aprende 
nunca. Não tem jei-

to. Por falar em Santa Izabel do 
Marinheiro, antes da formação 
do lago de Água vermelha, o rio 
era bem estreito. Era bem fun-
do, mas não tinha mais que vin-
te metros de largura.

Certa vez fomos pescar na-
quele lugar e junto foi o famoso 
Tio Sanin. Como havia chovido 
muito e o tempo estava nubla-
do, cismamos que poderíamos 
tomar o porre pegando mandis 
e bagres. Saímos de madrugada 
e chegando à beira do rio, cada 
um foi se ajeitando no seu can-
tinho. A margem do rio cheia de 
barro, que dava gosto, estava 
mais lisa que sabão. Um perigo.

Tio Sanin como sempre, logo 
tratou de se acomodar numa 
curva do rio, pouco abaixo de 
onde ficou a maioria do pesso-
al. Escondeu a garrafa da “mar-
vada” numa moita, lançou o co-
ve na água, espetou uma bela 
minhoca no anzol e deixou a va-
rinha “de espera” espetada no 
barranco. Nem havia se ajeita-
do direito, percebeu o puxão e 
fisgou. Era um pequeno lamba-
ri; “mais tarde vai servir de is-
ca”, pensou.

Pegou o peixe e botou no cove. 
Quando foi descer o cove nova-
mente, se apoiou num galho, só 
que aquele galho que havia si-
do levado pela enchente se sol-
tou, e o nosso herói se desequi-
librou, patinou, patinou, não 
achou nada onde se segurar e....
tchibummm  dentro da água!

Todos nós fomos correndo na-
quela direção pensando que 
uma capivara havia mergulha-
do no rio. Não era uma capiva-
ra. Era o Tio Sanin, que voltou 
a nado para o barranco, onde 
passou o dia todo ensopado e 
batendo o queixo de frio, que 
era uma beleza!

CHICO PIRANHA

do rio

Não era 
capivara
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COLUNINHA ESTREIA AQUI NO EXTRA.NET TODA 
PIMPONA E FELIZ DA VIDA....

Claro, a primeira semana é mesmo meio que complicado.

Gato quando muda de casa fica igual barata atravessando 
galinheiro!

Calma lá gente fina, em duas semanas a gente pega no tranco...

Mas a gataiada já chega fazendo o maior carnaval da 
paróquia...

Até o guru Sanakan diz que vai cair na gandaia, ôps, na folia!

Como esse ano Ferpa não vai ter carnaval e nem “Panela de 
Pressão”...

Turma do Balaio vai de mala e cuia prá Votuporandópolis!

E o bloco da gataiada já tem até nome: “Vai quem quer...!”
Inscrição grátis pra aposentados e desempregados...

Vai faltar papeleta, crachá e abadá!
É isso aí gente boa...todo mundo na fuzarca...

Como diz o filósofo do brejo, Chico Piranha, desgraça pouca é 
bobagem!

Amigo da coluninha prefere outro bloco...”O vai que eu fico!”

E tem gente que num vai nem prum lado e nem pro outro...
Tem quem prefere ir pro rancho... pescar no Rio Grande...

O problema vai ser achar água pra dar banho na minhoca!
Onde você vai não interessa....o que conta é que são quatro dias 

de folia ou de papo prô ar...

Na quarta-feira com uma bolsa de gelo na moleira a gente faz 
um balanço do estrago!

E aquela amiguinha socyalite aqui da coluninha decretou:

Vai se poupar na terça pra ter pique prá correria na quarta de 
cinzas...

Levantar um papagaio no banco vai ser moleza, duro vai ser 
arrumar um heroico avalista!

E ela mesma dá uma receita infalível e avisa...
Pensar na encrenca por antecipação é coisa de masoquista 

indeciso...

É sofrer três vezes... antes, durante e depois!
Mudando de saco prá picuá...Ferpa tá em polvorosa...

É que o Fefão contratou o Müller, o Maurinho e o Alex Dias.
Gente boa, Jerri, o Falcão, vai fazer a Águia voar baixo!

Ferpa tem tudo pra dar certo em 2015... duvida? quer ver?
Tá Na Mão & O Extra.net, Mac Donalds, Coreanos vindo aí, ZPE e 

o Fefão...Segura nóis!

Povo da vizinha do leste não tá morrendo de inveja, tá 
morrendo de dor de barriga...

Fim de papo e espaço... semana que vem tem mais...

E QUANDO DER UMA BRECHA A GENTE FALA DO 
CURINTHIA E DO PARMERA!

A adolescência é um processo de de-
senvolvimento que toda criança passa, e 
o medo dos pais das mudanças que vão 
ocorrer com os filhos é grande.

Vemos hoje em dia nos noticiários a re-
beldia de muitos adolescentes e logo as-
sociamos nossos filhos realizando aque-
las atitudes. Mas fique calmo! Não é bem 
assim que as coisas acontecem.

Nessa época de mudança o que é co-
mum ocorrer é o filho não querer mais 
viajar para o mesmos lugares que os pais 
sempre vão às férias, não querer que os 

pais vão buscar eles na balada, na escola, 
não querem que fiquem chamando eles 
de apelidos carinhosos perto dos ami-
gos e querem um pouco de privacidade.

Tudo isso pode ser resolvido com um 
bom dialogo, pois a criança nesse mo-
mento está passando por uma metamor-
fose em sua vida onde tudo muda e novas 
coisas vão ser acrescentadas.

Os pais nesses momentos devem pas-
sar segurança e confiança aos filhos, mos-
trando ser amigo e interessado nas suas 
aventuras dessa nova vida. Isso ocorre 

com pouca frequência no nosso cotidiano 
e faz com que os diversos problemas com 
os jovens comecem a aparecer.

Caso o filho comece a ter um comporta-
mento estranho, de rebeldia mesmo quan-
do os pais conversam e o aconselham, a 
ajuda de um psicólogo deve ser acionada 
e caso isso não resolva medidas mais se-
veras então devem ser tomadas.

Pais e filhos devem ser uma dupla onde 
a linguagem e o pensamento deve ser se-
melhante. Assim dessa forma talvez nossa 
juventude comece a ter atitudes melhores!

de pai pra filho

As mudanças que os filhos sofrem

Nesta época de folia e descontra-
ção, em muitas cidades, as matinês in-
fantis são pura diversão, para que es-
se tempinho tão animado seja muito 
bem desfrutado, sem contratempos, 
siga algumas dicas úteis de cuidados 
com as crianças no carnaval. Elas exi-
gem atenção com a alimentação, fan-
tasia e segurança.

Durante as festas de carnaval, as crian-
ças podem se desgastar, desidratar e ne-
cessitar de repouso entre uma folia e ou-
tra.   Selecionamos dicas de como escolher 
um local seguro para as crianças e outros 
cuidados essenciais.

Como escolher um local seguro para 
aproveitar o carnaval

Primeiro escolha o local da matinê, dê 
preferência a lugares amplos e arejados, 
como campings, ou clubes.

Evite salões com escadas e janelas 
no segundo andar, se não tiver outra 
opção, repare se há proteção nas jane-
las, e anti derrapantes nos degraus das 
escadas, além do corrimão.Se a segu-
rança não for adequada o seu trabalho 
será dobrado.

Escolher a fantasia de carnaval adequa-
da para as crianças

Escolha a fantasia com antecedência, 
cuide para que seja confortável, evite teci-
dos sintéticos, que não permitem a trans-
piração adequada do corpo, causando 
desconforto para a criança.

Tecidos: Alguns tecidos causam alergia 
em contato com a pele, e devido ao calor 
poderá causar vermelhidões, um desses 
tecidos é o tule, ou filó.

Lantejoulas: Lantejoulas e brilhos que 
se soltem facilmente da roupa, devem ser 

evitados, pois podem machucar os olhos, 
ou ir a boca da criança, principalmente no 
caso de crianças menores de três anos.

Calçados: Prefira um calçado confor-
tável como, sapatilhas e tênis, sandálias 
com salto, além de cansativas, podem 
causar torção nos tornozelos, e aí aca-
bou a festa!

Como deve ser a alimentação das crian-
ças no carnaval

Ofereça carboidratos como pães, arroz 
e batatas … mas, fuja das frituras.

Líquido a vontade, muita água, e sucos 
naturais, além de água de coco, que man-
tém a hidratação.

Não espere a criança pedir para beber, 
ofereça sempre, na folia muitas se esque-
cem de que estão com sede.

É importante não tirar os olhos desses 
pimpolhos nem por um segundo se quer.

Cuidados com as crianças no carnaval
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 ASSESSORIA DE IMPRENSA

Secretaria de Estado da Saúde

à  UM TOQUE DE SAÚDE E BELEZA

Com a proximidade do 
Carnaval, a Secre-
taria de Estado da 
Saúde de São Paulo 

divulga sete dicas para todos 
aproveitarem os dias de folia 
com segurança e sem prejuí-
zos à saúde.

As recomendações, válidas 
para o dia a dia, também estão 
baseadas em estratégias do 
programa “Agita São Paulo”, 
que a pasta mantém em par-
ceria com o Celafiscs (Centro 
de Estudos do Laboratório de 
Aptidão Física de São Caeta-
no do Sul). 

“Geralmente, fazemos pla-
nos no começo de cada no-
vo ano. Quando chega o Car-
naval, podemos conferir se 
ocorreu aquela mudança 
de comportamento plane-
jada há 45 dias. Então, es-
se é um momento oportuno 

para conciliar suas metas a 
hábitos saudáveis”, afirma 
o professor de educação físi-
ca, Timóteo Araújo, do “Agi-
ta São Paulo”.

Confira as dicas:
1)    Samba no pé
Gosta de samba? Prefere 

caminhada? Tanto faz. O que 
importa é praticar sua ativida-
de física preferida diariamen-
te, por 30 minutos, no mínimo 
por cinco dias durante a sema-
na. Aproveite o ritmo do Car-
naval e passe a fazer exercí-
cios no decorrer do ano.

2)    “Cachaça não
é água não”
Hidratar-se é importante e 

necessário – antes, durante e 
depois de qualquer atividade 
física. O ideal é beber água an-
tes de sentir a sede, que é um 
sinal de “atraso” na hidrata-
ção. É aconselhável ingerir 200 
ml a cada 15 minutos de exer-
cícios, por exemplo.

3)    Atenção,
“Turma do funil”
Modere o consumo de bebi-

das alcoólicas. Isso pode re-
duzir o risco de acidentes e a 
ocorrência de discussões ou 
brigas. Além disso, te man-
terá longe de náuseas e res-
sacas, prejudiciais ao siste-
ma nervoso. 

Segundo a OMS (Organi-
zação Mundial de Saúde), a 
quantidade máxima diária re-
comendável de ingestão de 
bebidas alcoólicas é de duas 
doses para homens e uma pa-
ra mulheres. 

4)    Alimentação “colorida”
Coma alimentos leves e sau-

dáveis para ficar longe da in-
disposição. Evite pratos gor-
durosos e consuma frutas e 
saladas que tenham sido con-
servadas adequadamente, 
sob refrigeração. As frutas, 
além de colaborarem com a 
hidratação, possuem fibras 

que melhoram a digestão e 
açúcares bons, repositores 
de energia.

5)    Sono dos foliões
Procure relaxar sempre que 

se sentir cansado, respeitando 
os limites de seu corpo. Des-
canse para aproveitar a folia 
no dia seguinte – o recomen-
dável é dormir de seis a oito 
horas por dia.

6)    “O sol estava quente
e queimou a nossa cara”
Se a folia ocorrer na rua e 

durante o dia, utilize prote-
tor solar.

7)    Vista o “abadá”
da proteção
A camisinha deve ser uti-

lizada o ano todo, inclusive . 
Durante as festividades car-
navalescas, é importante 
manter-se consciente de que 
o preservativo é a forma se-
gura de prevenção contra a 
Aids e as DSTs (Doenças Se-
xualmente Transmissíveis).

Cuidar da alimen-
tação nos dias do 
carnaval é essen-
cial para que a fes-

ta seja bem aproveitada. Op-
tar por refeições leves, que 
reponham a energia mental e 
dos músculos, e consumir be-
bidas naturais, água de coco 
e água mineral, são algumas 
das dicas que a nutricionis-
ta Aline Roque, compartilha 
com os foliões. “Evitar sucos 
industrializadas, riquíssimos 
em açúcar e conservantes, 
e os refrigerantes. Em caso 
de transpiração excessiva, 
ocorre perda de minerais”, ex-
plica. De acordo com a espe-
cialista, a sede é um sinal de 
que o corpo está começando 
a se desidratar. E o mais apro-
priado nessa época é o con-
sumo de 4 a 5 copos a mais de 
água aos habituais oito por 
dia. Além dos cuidados com 
a ingestão de líquidos, um ali-
mento de alto valor nutritivo 
indicado é a quinoa, que con-

tém aminoácidos importantes 
para o processo de desintoxi-
cação. “O grão pode ser con-
sumido antes, durante e após 
o carnaval para que o indiví-
duo reponha vitaminas e mi-
nerais perdidos com o sua-
douro”, complementa.

Para a profissional, o ideal é 
se alimentar antes de sair de 
casa e evitar alimentos com 
alto teor de gordura, comer-
cializados na rua, pois retar-
dam o processo de digestão. 
“Alimentos como maionese, 
requeijão, frituras e doces ca-
lóricos poderão favorecer a in-
disposição e aumentar o can-
saço durante os dias de folia. 
Outras comidas que devem 
ser evitadas nesse período 
são os alimentos flatulentos, 
ou seja, que provocam a for-
mação de gases, cólicas e des-
conforto intestinal, como cou-
ve, brócolis, couve flor, milho, 
abacate”, informa. “O ideal é 
fazer uma refeição baseada 
em frutas, que contém subs-

DE BEM COM A VIDA: Boa alimentação, boa curtição
Nutricionista ensina como manter

o pique nos dias de folia

tâncias antioxidantes, massas 
com molhos à base de toma-
te fresco, pães integrais e ce-
rais, já que são responsáveis 
pelo fornecimento de ener-
gia, e possuem vitaminas do 

complexo B e fibras, que con-
tribuem para aumentar a dis-
posição.”

A nutricionista explica que 
guaraná em pó, açaí, cereais 
integrais, levedo de cerveja, 

mel e sementes oleaginosas 
são estimulantes que auxi-
liam no período carnavales-
co, pois contém as vitaminas 
necessárias para aumentar a 
disposição. Para aguentar o 

pique, o ideal é que se faça a 
ingestão de alimentos a cada 
três horas, para evitar a queda 
de glicose no sangue e, conse-
quentemente, a falta de ener-
gia para o organismo.

Saúde lista 7 dicas para foliões do Carnaval paulista
Orientações abrangem hidratação, alimentação, recuperação e proteção
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No último domingo, a família Barufi esteve reunida com amigos para comemorar
mais um niver da princesinha Mariana. A festiva, que aconteceu no salão de festas

da Papeta’s esteve prá lá de animada. Confira nos clicks do Branco Fotógrafo. 

O “Niver” da princesinha Mariana Barufi

Mariana e a mamãe coruja Angélica

 Cristiane, Vivian e Mariana

Os avós maternos Madalena e Duda, com a aniversariante

Sartin, Eloisa, Mariana e Sonia

O papai corujão Barufi e sua princesinha Mariana

Close da aniversariante Mariana Barufi

Os avós paternos Maria e Lucidio com a pequena Mariana

Keila, Solange, Marrote, Marta e Nicinha

A Psicóloga Maria Alice apaga velinhas no próximo
dia 18/02, e recebe os parabéns de seus pais Cida e

Manoel e de seu marido Marlon. Felicidades!

O Jornalista 
Responsável pelo 

jornal “O Extra.net”
e promoter Cézar 
Silva comemora 

idade nova no
próximo dia 

17/02. Parabéns! 
Felicidades!
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O mais saboroso Filé 
Parmegiana da região.

A advogada Patrícia Mendes comemora seu niver no
próximo dia 20. Na foto, com os filhos Pedro e Lara.

Cintia Rondina também apaga velinhas na terça e recebe
homenagens especiais de amigas e familiares. Parabéns!

Segunda-feira será de muita festa para Daiane Munhoz,
que comemorará idade nova. Felicidades!

Juliana Rodrigues, ao lado do amado José Augusto, já está em clima 
de comemorações pela passagem de mais um niver na segunda.

O empresário Paulino Sato festeja seu niver na próxima terça-feira, dia 
17. A esposa Vânia e as filhas Bessire e Bia puxam a fila dos parabéns.

HOJE, DIA 14
 Brasilino Magri
 Rafaela N.M Alves
 Adalberto Godoy Seco
 Cibele S. Carbone (esposa 

de José Venceslau Carbone)
 Antonia Ferreira Prado (es-

posa de Nilton Prado)
DIA 15
 Inaise Silva Rodrigues
 Daniela Moreira da Cruz
 José Lazinho Nunes

DIA 16
 Gabriela S. Matoso

DIA 17
 Izabel R. P. Alvizi
 Dilson Branco
 Aparecida Rodrigues (es-

posa do adv. Pedro Rodrigues 
Neto)

 Wilsom Cardoso Junior
 José Gabriel Santos Faria
 Gilsa Helena Rios

DIA 18
 Christiane F. Varanda
 Nilza Teodoro Oliveira
 Maria Aparecida Brandi-

ni Gomes
DIA 19
 Rodrigo R. Sampaio
 Eiler Henrique dos Santos
 Marcos Alberto da Silva

DIA 20
 Marcelo de Lima Silveira
 Maria Terezinha Ângelo
 Rafael Carneiro
 Lais Aielo (filha de Lucia-

na e Antonio Luís Aielo)

O engenheiro Roberto Racanicchi com os filhos João
Guilherme, Maria Victória, Anna  Laura e Joaquim. Em tempo,
Racanichi festeja idade nova nesta segunda-feira. Parabéns!

O servidor municipal e “DJ” Alexandre Beloni (Vô) apaga
 velinhas nesta segunda, sempre junto a Carmem Bordinhon 

e familiares e amigos. Parabéns!

aniversariantes da semana

PARABÉNS!
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Ingredientes:
• 300 ml de água
• 6 dentes de alho
• 1 cebola cortada em cubos
• 1 colher (chá) de manjerona desidratado
• 1 colher (chá) manjericão desidratado
• 1 colher (chá) de alecrim desidratado
• 1 colher (chá) de sálvia desidratado
• (+/-) 1,800 kg de costela de boi (igual a 1 ripa de costela)
• 150 g de sal grosso

culinária
Costela no bafo

Modo de fazer
1 - Num liquidificador coloque 300 ml de água, 6 dentes 

de alho, 1 cebola, 1 colher (chá) de manjerona, 1 colher (chá) 
manjericão, 1 colher (chá) de alecrim e 1 colher (chá) de sál-
via e bata bem.

2 - Numa tigela coloque 1,800 kg costela de boi (igual a 1 ri-
pa de costela), tempere com a marinada (feita acima) e sal-
pique sal grosso. Tampe a tigela e leve a geladeira por 12 h.

3 - Depois de 12 h retire a costela da geladeira coloque sobre 
o papel celofane (próprio para uso culinário) e embrulhe esta 
costela com 2 voltas formando um pacote. Amarre as pontas 
do celofane com barbante para não sair o suco e a gordura. 
Coloque a costela na churrasqueira a bafo e deixe assando 
por 1 h. Após esse tempo vire o pacote da costela para assar 
do outro lado por mais 2 h. Retire a costela da churrasqueira 
a bafo, abra o pacote e sirva em seguida acompanhado de ar-
roz, farofa, molho a campanha e cebola refogada.

Dica: Se não tiver papel celofane pode embrulhar a ripa de 
costela no papel alumínio. A costela também pode ser fei-
ta no forno. Coloque a costela numa assadeira e leve ao for-
no baixo por 1 hora e após esse tempo vire a costela e asse 
por mais 1h40.

Os cuidados com a nossa pele 
de noite, sinônimo de peles 
maduras e de texturas oleo-
sas, não era muito conside-

rado durante muito tempo entre as mu-
lheres entre vinte e cinco e trinta e cinco 
anos. Hoje em dia, suas fórmulas inova-
doras relaxam e reparam a pele ao longo 
da noite. Os tipos de cremes podem ser 
antiidade, antiestresse ou remodelan-
tes. Os tratamentos usados à noite atu-
am enquanto dormimos para que a be-
leza reluza durante o dia.

Desde quando os estudos dos cosméti-
cos ressaltaram a necessidade de dormir e 
de relaxar a pele sem expressão, as fórmu-
las contêm, além de propriedades repara-
doras, ativos calmantes e texturas agra-
dáveis, aumentando assim os benefícios 
dos cremes para a noite. Aqui vão alguns 
conselhos para otimizar os seus efeitos!

Um corpo relaxado, uma pele mais re-
ceptiva aos tratamentos

Apesar de ser uma autêntica “vítima 
da beleza”, é inútil seguir sonhando com 
uma pele que irradie saúde se não estiver 
relaxada quando aplicar os cuidados no-
turnos para a pele. Se não puder relaxar, 
prepare um banho de água quente por vol-
ta dos 37ºC durante vinte minutos e o re-
laxamento muscular será garantido. As 
massagens corporais também oferecem 

ótimos resultados já que eliminam as ten-
sões da jornada do dia a dia. Hoje em dia, 
os cremes de aromas relaxantes e os óle-
os essenciais com aromas florais acompa-
nham essa prática ativando os sentidos.

Mas, apesar dessas alternativas rela-
xantes, se ainda assim a pele estiver ten-
sa ao aplicar o creme da noite, aplique um 
pouco de colônia no travesseiro. Hoje es-
tá na moda por ser agradável a importân-
cia do aroma ao nosso humor. Respire o 
aroma de flor de laranjeira e você irá sen-
tir as propriedades calmantes. Não se es-
queça de dormir bem, recomenda-se que 
o quarto seja fresco, sem luz, paredes es-
curas ou de cor violeta, um colchão e al-
gumas almofadas para exercícios de rela-
xamento. E se possível, durma no mínimo 
por oito horas.

Se deixe levar pelas sensações agra-
dáveis

Admita que sempre temos maior pre-
disposição para usarmos um creme facial 
com um bom aroma de frutas que nos lem-
bre o verão em uma praia. Dormir com a 
essência de um creme com odor agradá-
vel as nossas narinas é relaxante e con-
tribui para que o tratamento seja mais 
eficaz. A textura e a cor também são im-
portantes. Um gel fresco de amêndoas, 
um creme rosado acetinado são fórmulas 
que proporcionam sensações agradáveis 

tanto ao tato como a visão que são pro-
cessos neurofisiológicos que muitas ve-
zes são esquecidos.

Durma tranquila que a sua pele traba-
lha durante a noite

Se durante o dia a pele sofre agressões 
externas, como a poluição, o frio, o vento 
e o sol, aproveite a noite para reparar as 
perdas. Durante a tranquilidade da noite, 
a atividade natural de regeneração celu-
lar começa. A pele, livre das agressões ex-
ternas está mais receptiva aos tratamen-
tos e é necessário prepará-la para que ela 
receba os cuidados necessários. O méto-
do mais correto e eficaz é remover toda a 
maquiagem todas as noites antes de apli-
car qualquer tipo de tratamento para a 
pele. Então, massageando suavemente, 
faça com que todo o produto seja absorvi-
do completamente. As caixas dos produ-
tos cosméticos indicam detalhadamente 
como aplicar o produto. Alguns deles até 
colocam exercícios de massagem para fa-
zer durante a aplicação.

Os tratamentos de noite podem ser an-
tiidade, antiestresse ou remodelantes e 
se tornam o melhor aliado para conservar 
a sua beleza. Geralmente, são mais caros 
que os tratamentos de dia, por esse moti-
vo, antes de comprar, prove amostras por 
um tempo. Uma vez aprovados, não dei-
xe de utilizá-los.

à  UM TOQUE DE SAÚDE E BELEZA

A beleza se consegue dormindo
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à   AÇÃO

  Da Redação

contato@oextra.net

Keké
Doces

- kit para festa de 
aniversários

- bolos - docinhos
- trufas - Pão de mel

Tel.: 97471005 ou 
92118977 - Indiaporã

l  Por CLARIUS

Ensina-me a dialogar, sem me 
fazer excessivamente falador, a 
fim de não causar indisposição 
nos demais.

Não me permitas conceber li-
mitações desnecessárias. Coloca 
as minhas mãos no trabalho a fim 
de que eu elabore ainda criações 
no campo da música, da pintura, 
da jardinagem, da cerâmica.

Ensina-me a melhor ocupação 
para o tempo de que disponho. 
Um tempo que, desde os dias da 
juventude, reclamava não ter.

Permita que eu me levante a 
cada dia disposto a aprender al-
guma coisa mais. Pode ser uma 
forma diferente de usar o pincel, 
uma breve poesia, uma receita 
surpreendente.

Desejo ser jovial sem parecer 
tolo e imprudente.

Ensina-me a gloriosa lição de 
que, às vezes, posso estar errado. 
Aprendi muito, guardo experiên-
cias preciosas, mas não tenho o 
direito de desprezar os avanços 
da modernidade e da ciência.

Depois de ter adquirido uma 
enorme bagagem de sabedoria e 
experiência, parece uma pena eu 
não poder usá-la totalmente, sem 
criar embaraços aos demais.

Se a dependência física se tor-
nar necessária, ajuda-me, Deus, 
a ter paciência comigo mesmo, 

suportando o corpo que tanto me 
serviu até aqui.

Com ele eu dancei, cantei, via-
jei, vivi doçuras, momentos bons 
e maus. Auxilia-me a continuar a 
amá-lo.

Tu sabes que precisarei não ser 
inconveniente, a fim de não inco-
modar tanto aos demais. Por isso, 
te peço que me ensines a pensar 
duas vezes, antes de reclamar, 
insistir e exigir o que quer que 
seja, a quem tenha que cuidar de 
mim.

Se eu tiver que experimentar a 
viuvez, dá-me tua mão, quando 
a da minha esposa já não estiver 
por perto. Afinal, Senhor, foram 
tantos anos em que despertei ao 
toque suave do carinho dela.

Não me permitas secar a fonte 
das lágrimas. Precisarei delas, com 
certeza, nas horas de tristeza, para 
desafogar o coração cansado.

Entretanto, não me deixes tor-
nar um ser melancólico e cho-
rão. Permite-me gozar do calor do 
sol e da bênção da chuva, com o 
mesmo entusiasmo de sempre.

E, Senhor, o meu desejo final é 
ter sempre alguns amigos, es-
ses seres abençoados que, no 
mar imenso da vida, qual janga-
da preciosa, remaram firmemen-
te ao meu lado.

Muitos deles poderão partir an-

tes de mim, mas permite que al-
guns permaneçam a fim de que 
nunca desapareça de vista a ex-
pectativa das suas presenças.

Enfim, Senhor, torna-me um 
ancião nobre, que demonstre a 
sabedoria do envelhecimento 
digno.
Autoria desconhecida.

CRÔNICA:
Onda sem fim

A cena se passa em um super-
mercado. Com os dois netos, a 
avó faz compras. Somente o es-
sencial; o que está anotado na 
curta lista que tem nas mãos. 
Porém a menina apanha da pra-
teleira um bolo confeitado, ma-
ravilhoso e o coloca no carrinho 
de compras. No caixa, a avó per-
cebe que não tem dinheiro su-
ficiente e pede para devolvê-lo. 
A garota insiste, pois era para 
o aniversário do vovô, até que a 
avó explica que, em outro mo-
mento, quando tiverem condi-
ções, comprarão.

Um rapaz, que a tudo assistia, 
comprou o bolo deixado no cai-
xa, correu, alcançou os três e o 
depositou nas mãos da criança.

- Não, - disse a avó, não pode-
mos aceitar. O senhor não tem 
obrigação nenhuma de fazer isto.

- Na verdade, tenho. – disse, 
com um sorriso. Quando eu tinha 
sete anos, estava no supermer-
cado e escolhi um bolo. Era meu 
aniversário. Minha mãe explicou 
que não tínhamos dinheiro. E um 
homem o comprou, mandou em-
brulhá-lo e me entregou. Insistiu 
para que minha mãe me deixas-
se aceitá-lo. Então ela pediu que 
ele escrevesse seu número de te-

lefone em um papel para quando 
possível, lhe devolver o valor. Ele 
escreveu algo no papel e colocou 
no bolso da minha camisa.

- Então, diz a avó, já aceitando 
a doação, escreva seu número de 
telefone. Devolveremos o valor, 
assim que pudermos.

E assim o trio voltou a casa. Lá 
chegando, a netinha correu en-
tregar a guloseima ao avô, que 
estava sentado em uma cadeira 
de rodas.

- Feliz aniversário, vovô!
- Obrigado, disse ele. É o meu 

favorito. Mas você não deveria 
gastar dinheiro com isso. Esta-
mos em dificuldades, afirmou di-
rigindo-se a esposa.

- Foi um rapaz que o comprou e 
o ofereceu, respondeu a avó. In-
clusive pedi que escrevesse nes-
te papel o número do telefone 
dele para devolvermos quando 
pudermos. Veja!

Ele abriu o papel dobrado e 
leu. Ao invés do número do tele-
fone estava uma frase: Um sim-
ples ato de carinho cria uma on-
da sem fim.

Rapidamente sua mente o re-
meteu para uma cena naque-
le mesmo supermercado anos 
atrás. Era ele, em pleno vigor fí-
sico, vendo uma mãe explican-
do para um menino de sete anos 
que não tinha dinheiro suficiente 
para comprar o bolo de aniversá-
rio. Ele o adquirira e o entregara 
ao menino, cujos olhos brilharam 
de felicidade, junto com o mes-
mo recadinho:

“Um simples ato de carinho 
cria uma onde sem fim”.
Adaptação de um vídeo 
que circula na internet.

eterniun

“O lápis 
é mais 

poderoso 
que o 
fuzil”.

Divaldo Pereira Franco

MINUTINHO:
Expectativa

Senhor, Tu sabes que estou en-
velhecendo. Ajuda-me a pensar 
que não sou uma peça imprestá-
vel, no movimento da vida.

Reconheço que não tenho mais 
as mesmas capacidades físicas, 
que me animaram a juventude, 
nem os mesmos reflexos e dispo-
sição. Contudo, auxilia-me a não 
desanimar e, muito menos, pedir 
aposentadoria indevida das li-
des do mundo.

Não me deixes emurchecer, co-
mo flor queimada pelo sol.

Fecha a minha boca quando eu 
estiver propenso a falar de minhas 
dores e de meus sofrimentos. Eles 
estão aumentando com o passar 
dos anos e meu desejo de falar de-
les aumenta a cada dia.

Pensamento da Semana

‘‘

‘‘

Creiam no Deus que fez o
homem e não no Deus que

os homens fizeram.

Centenas de funcionários da Bunge de Ouroeste participaram da
campanha realizada no Salão Paroquial da cidade

Leo Clube participa da Campanha de Conscientização 
e Prevenção de Acidentes no Trabalho/Trânsito

Depois de desenvolver, no 
ano de 2013, uma Campanha de 
Trânsito na cidade e ser indica-
do ao “Congresso Nacional de 
Leo Clubes” como melhor cam-
panha em todo o Brasil, desta 

vez o Leo Clube de Ouroeste 
esteve presente nesta quinta-
-feira (12) apoiando a “Cam-
panha de Conscientização e 
Prevenção de Acidente no Tra-
balho/Trânsito” realizada pe-
la empresa Bunge do municí-
pio. A iniciativa contou ainda 

com apoio do SAMU e Polícia 
Militar de Ouroeste. O intuito 
da campanha foi concientizar 
os centenas de participantes 
e promover uma reducação no 
índice de acidentes que muitas 
vezes acontecem pela impru-
dência de motoristas.

Membros do Leo Clube de Ouroeste juntos à domadora do Lions Clube,
Maria, e a representante da Bunge durante a campanha

Membros do Leo Clube, equipe do SAMU de Ouroeste e jovens que participaram da simulação de um acidente
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celebridades

ÁRIES
Os amigos lhe ofere-
cerão um importan-

te conforto emocional, neste 
sábado em que Sol e Lua for-
mam sextil. Isso lhe ajudará a 
encontrar a harmonia emocio-
nal necessária para enfrentar 
os desafios trazidos pela ten-
são na área de crise!

TOURO
Os cuidados com a 
vida prática e patri-

monial entram em foco com o 
sêxtil Sol-Lua entre suas áre-
as profissional e financeira. 
A tensão da Lua com Vênus e 
Marte em sua área de amiza-
des pede autocontrole com os 
gastos na vida social!

GÊMEOS
A companhia dos 
mais queridos ten-

de a ser bastante gratifican-
te, neste sábado em que Sol 
e Lua em sextil estimulam as 
diversões em grupo. Mas as 
quadraturas da Lua com Vê-
nus e Marte alertam para a 
negligência com vida prática!

CÂNCER
A harmonia Sol-Lua 
traz um sábado cal-

mo e reconfortante, estimu-
lando você a curtir sua casa 
e a cuidar de seu bem-estar e 
saúde. Os últimos dias lhe dei-
xaram um tanto desgastada 
mentalmente, então procure 
descansar hoje!

LEÃO
Curta intensamente 
as oportunidades de 

lazer, neste dia em que a Lua 
passa por sua área social. Mas 
as quadraturas com Vênus e 
Marte alertam para gastos 
exagerados. Boas companhias 
valem mais do que opções de 
caras de lazer!

VIRGEM
Nutra os vínculos fa-
miliares, com o es-

timulo da harmonia Sol-Lua, 
que favorece o clima de inti-
midade fraterna. A tensão na 
área de relacionamentos lhe 
pede comedimento nas críti-
cas. Promova a compreensão 
e a conciliação!

LIBRA
A harmonia Sol-Lua 
entre suas áreas de 

comunicação e social lhe es-
timula intelectualmente nes-
te sábado. A quadratura da 
Lua com Vênus e Marte no se-
tor de saúde lhe pede caute-
la, portanto, saiba se divertir 
sem exageros!

ESCORPIÃO
Refinamento e atitu-
des generosas são o 

que a Lua lhe traz, ao passar 
por sua área material. Porém, 
a tensão com Vênus e Marte 
alerta para excessos que po-
dem lhe desequilibrar. Saiba 
curtir as coisas mais simples 
que a vida oferece!

SAGITÁRIO
Você se sente mais 
autoconfiante em 

suas interações pessoais, pois 
a Lua passa por seu signo e 
forma sextil com o Sol, ressal-
tando sua espontaneidade. A 
sinceridade excessiva pode 
causar conflitos com os mais 
íntimos. Cuidado!

CAPRICÓRNIO
Você procura ser 
mais econômica, de-

monstrando cuidado ao esco-
lher companhias e atitudes, 
pois Sol e Lua se harmonizam 
entre suas áreas de crise e ma-
terial. A tensão no setor de co-
municação lhe pede delicade-
za em sua sinceridade!

AQUÁRIO
A harmonia Sol-
-Lua entre seu sig-

no e sua área de amizades es-
timula a companhia dos mais 
queridos, pois isso lhe forta-
lecerá. A tensão em sua área 
material lhe recomenda a bus-
car opções de lazer mais sim-
ples, dentro do orçamento.

PEIXES
A quadratura da Lua 
com Vênus e Marte 

lhe desestabiliza emocional-
mente. Busque a causa des-
sas inseguranças e atue sobre 
elas. Sol e Lua em sextil lhe pe-
dem para cuidar de suas fragi-
lidades, evitando as compen-
sações e fugas!

horóscopo

Alemão, Iris 
e Fani posam 

juntos e revivem 
triângulo amoroso

Os três se reencontraram para participar de um programa

Já se passaram sete 
anos desde que vimos 
um dos mais icônicos 
triângulos amorosos 

de todos os “BBBs”, que envol-
veu a libertária Fani Pacheco, a 
recatada caipira Iris Stefanelli 
e o dividido Diego Alemão. O 
drama dele, de afogar a rejei-
ção de uma no colo da outra, 
de alguma forma lhe rendeu 
a simpatia do Brasil e, logo, o 
prêmio de um milhão de reais.

E agora, depois desse tem-
po todo, os três se encontra-
ram os bastidores da grava-
ção de um programa. Climão? 
Nada! Muitos sorrisos e selfies 
para o Instagram.

Iris escreveu, bem humora-
da: “Alemao não encoxa! Tá 
uma bagunça esse encontro, 
um mais grudado no outro e a 
brincadeira alegria é grande! 
Boninho vc não acredita a Fa-
ni nem deixou o Diego segu-
rar na cintura dela. Tá noiva.

Já Fani não chegou a men-
cionar a mão na cintura, mas 
lembrou do novelão: “O fa-
moso triângulo do “BBB 7”! A 
amizade verdadeira é amor in-
depende de tempo e distân-
cia… Nunca morre!

Diego se limitou às hashta-
gs, falando das lembranças, 
risadas e celebrando o reen-
contro.

Carol Marra usa roupa decotada em 
gravação da novela ‘Boogie Oogie’

A modelo e atriz Carol Marra 
foi convidada para uma parti-
cipação na novela “Boogie oo-
gie”, da Rede Globo. Ela atua 
ao lado de Osvaldo Mil, que 
interpreta Homero, e o conte-
údo da cena ainda é mantido 
em segredo pela produção. 
Com figurino ousado, Carol 
exibiu seu corpão na cidade 
cenográfica do Projac, fez sel-
fies no camarim e poses no set 
de gravação.

“Estou muito feliz com esse 
convite, fui super bem recebi-
da por toda equipe que me tra-
tou com muito carinho, desde 
motorista, maquiadores, aos 
produtores e diretor”, conta 
Carol. “É uma sensação mui-

to boa voltar ao Projac anos de-
pois. Já trabalhei aqui e nunca 
imaginei que um dia estaria de 
frente às câmeras como atriz”, 
completou.

Solteira desde o término do 
namoro com o assessor parla-
mentar Tiago Tessari, a mode-
lo transexual pensa em ado-
tar um filho esse ano.  “Amo 
crianças e me divirto com elas. 
Quem me conhece na intimi-
dade sabe que sou brinca-
lhona. Quero ter um filho es-
se ano. Já estou com quase 
30 anos e me sinto sozinha. 
Sei que tenho muito amor pra 
dar. Já que o marido certo ain-
da não veio quero poder ado-
tar uma criança” , avisa.

‘Já trabalhei aqui e nunca imaginei que um dia estaria de frente
às câmeras como atriz’, disse a modelo transexual

Grazi Massafera 
posa nua e fala 
sobre affairs: “a 

coisa acaba antes 
de começar”

Grazi Massafera tirou tudo 
em um ensaio para a revista 
Joyce Pascowitch e aparece 
sendo agarrada por uma mão 
gigante, que representa o fa-
moso personagem King Kong. 
Em entrevista para a publi-
cação, a atriz comentou so-
bre os possíveis affairs e re-
afirmou que sua relação com 
Cauã Reymond é apenas em 
função de Sofia. “Sempre vão 
publicar fotos nossas porque 
temos uma filha juntos. Não 
reatamos. Não estou namoran-
do. Até poderia, mas não acon-
tece porque (os jornalistas) 
antecipam tudo, então a coi-
sa acaba antes de começar”.

Grazi, que não encara o tal 
“peso de ser famosa” como 
um problema, reclamou ape-

nas do preconceito que alguns 
atores demonstram ter pelo fa-
to de ela não ser formada em 
teatro. Apesar disso, ela afir-
ma que ser famosa é “uma de-
lícia”. “Abrem-se muitas por-
tas, os sonhos se realizam. E 
eu gosto de receber o carinho 
das pessoas na rua, conside-
ro isso o reconhecimento do 
meu trabalho”.

Em relação às fofocas sobre 
sua vida pessoal, especial-
mente na época em que se se-
parou de Cauã, Grazi diz que 
tira de letra. “Chega um mo-
mento em que você até ri do 
que publicam. Meu irmão fa-
zia muita sátira disso. A gente 
tem de tirar humor de tudo, se-
não fica depressivo. E eu não 
tenho tendência”, afirmou. Como a personagem Ann Darrow, de “King Kong”
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BOOGIE OOGIE
Sábado, 18h00

Sandra conta o que sabe sobre os atro-
pelamentos para Gustavo. Vitória insi-
nua que Carlota pode ter sido a culpa-
da pelo atropelamento de Sandra. Beto 
manda Solange parar de depositar di-
nheiro na conta de sua mãe. Leonor ou-
ve Sandra tentando convencer Elísio 
a reatar com Beatriz. Carlota reclama 
por Homero ter levado Vitória para fa-
lar com Corvo. Gustavo decide inves-
tigar os casos de atropelamento. Ricar-
do aconselha Elísio a rever sua relação 
com Beatriz. Beatriz tenta se reaproxi-
mar dos filhos. Vitória revela para Gus-
tavo que não sabe se foi Carlota, Home-
ro ou Corvo quem tentou atropelá-la. 
Cristina dispensa Fernando. Artur afir-
ma a Susana que conseguirá o dinhei-
ro para comprar sua parte na Star Trip.

ALTO ASTRAL
Sábado, 19h15

Samantha pede que Pepito avise a Sue-
li que Marcos está com Laura no res-
taurante. Ricardo e Emerson perdoam 
César, mas desconfiam do atleta. Sueli 
aparece no restaurante e ameaça Mar-
cos. Meire avisa a Ana Dirce que não 
quer Azeitona em sua casa. Fernando 
deduz que foi Adriana quem plantou 
a notícia sobre Israel na internet. Sue-
li tenta convencer Marcos a contar pa-
ra ela porque tem tanto interesse em 
ficar com Laura. Gaby pergunta a Bél-
gica se ela está se relacionando com 
Gustavo. Nildes avisa aos médicos do 
hospital que foi Marcos o responsável 
pela anestesia que quase tirou a vida 
de um paciente.

CHIQUITITAS
Segunda-feira, 20h30

Marian diz para Gabriela que se ela 
adotar Mili nunca irá lhe amar como fi-
lha. Gabriela consola Marian. Helena 
encurrala Neco e pede para ele con-
fessar que entrou em sua casa. Neco 
nega. Eduarda e Shirley visitam Ma-
ria Cecília, que está grávida. Thomaz 
Roth (participação especial) diz que 
Érica foi muito bem no teste de canto 
e será uma das protagonistas do gru-
po do musical. Francis finge que foi em 
um encontro com outra mulher para fa-
zer ciúme em Clarita, que fica chatea-
da. Junior diz para Andreia que devem 
matricular Diego numa escola. Bia con-
ta para Cris, Vivi e Ana que deu seu pri-
meiro beijo em Juca. Armando é levado 
para mesma cela de Miguel na cadeia. 
Os dois brigam. 

malhação
Segunda-feira, 17h30

Mari se emociona ao conhecer Paula 
Fernandes, que pede para ouvir a me-
nina cantar. Karina aconselha Gael so-
bre sua relação com Dandara. Cobra 
garante a Jade que conseguirá tirar 
Bianca de seu caminho. Mari afirma a 
Paula Fernandes que seguirá lutando 
por seus sonhos. Gael se declara pa-
ra Dandara. Um mês se passa. Mari e 
Jeff comemoram sua nova casa. Ed-
gard comanda os preparativos para a 
estreia da peça. Wallace fica triste por 
não ser convocado por Gael para dis-
putar o campeonato Warriors. Delma 
pensa em Nando com carinho. Karina 
descobre que o aniversário de Pedro 
se aproxima. Sob a pressão de Heide-
guer, Henrique convence Bianca a fa-
lar com Gael .

IMPÉRIO
Sábado, 21h00

José Alfredo cobra explicações de Ma-
ria Marta sobre seu casamento com 
Silviano. Du conversa com João Lu-
cas. Antoninho convida José Alfredo 
para desfilar na escola União de Santa 
Tereza. Silviano chora olhando foto de 
seu casamento com Maria Marta. Jo-
sué e José Alfredo procuram álbum que 
Maurílio deu para Maria Marta. Mag-
nólia decide comprar um camarote pa-
ra o carnaval.Érika parabeniza Téo por 
sucesso da campanha de doação de 
sangue para Cláudio. Xênia arma pla-
no para boicotar fantasia de Juju. Xa-
na e Naná levam Luciano para casa de 
acolhimento. Maria Marta conta para 
Maria Clara que José Alfredo descobriu 
seu segredo com Silviano. 

VITÓRIA
Segunda-feira, 22h15

Iago finge não saber do que Sabrina 
está falando. Agressiva, a delegada 
aponta a arma para a cabeça de Iago na 
intenção de executá-lo, mas é repreen-
dida por policiais. Artur chega para vi-
sitá-la e confessa que pagava propina 
para Ramiro. William assume que sabia, 
mas não contou para ninguém. Sabri-
na deixa todos comovidos ao lamentar 
que o pai não vá vê-la assumindo o no-
vo cargo. Enquanto Netto desconfia de 
Katia, Bárbara afirma que o jeito atrapa-
lhado de William pode ser um disfarce. 
William vai visitar Iago e dá ordem pa-
ra os policiais deixá-los a sós. Iago elo-
gia a ideia de o detetive colocar a culpa 
da morte de Ramiro em Netto. Sabrina 
fica comovida com a cerimônia oficial 
no enterro de Ramiro.

(17) 3462-1090
Fernandópolis

Caça Palavras

	 Horizontais
3.	 Ação ou efeito de derreter(-se)
6.	 Aquele que pratica a magia
7.	 Argola de borracha
8.	 Armário provido de tela de arame, pa-

ra guardar iguarias ou substâncias ali-
mentícias

9.	 Alegria, júbilo, regozijo
12.	 Ato de crescer, de aumentar
15.	 Astr Planeta do sistema solar, desco-

berto em
16.	 Admiração e adesão fúteis e tolas a tu-

do que entra em moda
17.	 Anat Massa de fibras contrácteis de 

função motora
18.	 Aparelho, objeto ou utensílio que ser-

ve para executar uma obra ou levar a 
efeito uma operação

	 Verticais
1.	 Ar expirado
2.	 Ação ou efeito de restabelecer(-se)
4.	 Agitação das ondas do mar
5.	 Anat Cicatriz, na região central do 

ventre, resultante da queda do cordão 
umbilical

6.	 Anat Cada um dos dois espaços que 
entre si deixam as duas pleuras adian-
te da coluna vertebral e atrás do ester-
no

10.	 Aquele que vende mel
11.	 Aquele que toma conta do monjolo
13.	 Aquele que está para casar Sin p us: 

prometido
14.	 Anat Cada um dos dois órgãos respira-

tórios contidos no tórax
15.	 Algo que se pretende fazer ou conse-

guir

Noite Anterior
Três homens bebendo no bar e con-

tando papo sobre a noite anterior. Sa-
be como é, né? Um querendo mentir 
mais que o outro, Aí o primeiro conta:

- À noite fiz massagem em minha 
mulher, meu amigo... Com azeite de 
oliva finíssimo, depois fizemos amor 
eu fiz ela gritar por 5 minutos segui-
dos.

O segundo cara, que não quer fica 
pra atrás, comenta:

- Ah, e eu, que fiz massagem em to-
do o corpo da minha mulher com um 
azeite especial afrodisíaco e depois 
fizemos amor. Fui tão bem que fiz ela 
gritar por 15 minutos seguidos.

O terceiro amigo então conta:
- Isso não é nada, à noite fiz mas-

sagem em minha mulher com uma 
manteiga especial, acariciei todo o 
corpo dela com a manteiga... Depois 
fizemos amor eu fiz ela gritar por 6 
horas seguidas.

Os outros dois, impressionados, 

perguntam:
- Até parece... Seis horas? O que 

você fez para sua mulher gritar esse 
tempo todo?

E ele responde:
- Limpei as mãos na cortina.

Relógio Legal
Dois amigos se encontram:
- Caramba! - diz o primeiro - Que re-

lógio legal você comprou, hein?
- Não comprei não... - responde o 

amigo - Ganhei em uma corrida!
- Que legal, cara! E quantas pesso-

as participaram dessa corrida?
- Três!
- Só isso?
- É... Eu, o antigo dono do relógio e 

um policial!

Marido Ciumento
Ciumento, o marido ligou para ca-

sa a noite, ainda no primeiro dia de 
viagem. Atendeu uma voz estranha.

- Quem está falando?

- A empregada.
- Mas não temos empregada.
- Bem, meu senhor, fui contrata-

da hoje.
- Está bem, deixa eu falar com sua 

patroa.
- Não é possível, senhor, ela está no 

quarto com o namorado.
Furioso, ele faz uma pausa e logo 

tem a idéia perfeita:
- Quer ganhar 5 mil reais, agora?
- Claro, senhor!
- Então vá até a estante do meu 

escritório, pegue aquela espingar-
da na parede e atire nos dois, na ca-
ma mesmo.

Ele fica na linha. Ouve alguns pas-
sos. Silêncio. Dois tiros. A emprega-
da volta ao telefone.

- Tudo certo, senhor. Mas o que eu 
faço com os corpos?

- Jogue na piscina.
- Mas, senhor, que piscina? Aqui 

não tem piscina...
- Hummm, aí não é 555-7799?
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sua saúde

Pouco conhecida do 
grande publico, a Te-
rapia Fotodinâmica é 
uma modalidade de 

tratamento já estabelecida 
na Europa e nos Estados Uni-
dos para o tratamento de al-
guns tipos de Câncer de Pe-
le e lesões pré-cancerígenas, 
como as queratoses actínicas. 
Segundo a médica dermatolo-
gista, Ane Beatriz Niwa Mas-
saki, ela funciona por meio de 
dois agentes: o primeiro é um 
produto fotossensibilizador 
em forma de creme, que adere 
preferencialmente às células 
cancerígenas, preservando as 
células saudáveis ao redor da 
lesão. O segundo agente da te-
rapia fotodinâmica é uma fon-
te de luz, ou laser, específica 
para ativar o creme fotossen-
sível que foi aplicado sobre a 
pele doente. 

 “Ao aplicar a luz sobre a re-
gião da pele em tratamento, 
o creme começa a agir, des-
truindo as células canceríge-
nas. Dependendo da respos-

ta à primeira aplicação, outras 
aplicações podem ser feitas 
após algumas semanas. To-
do o processo é feito com o pa-
ciente desperto em clínicas 
equipadas para realizar a te-
rapia fotodinâmica. Deve-se 
evitar a exposição solar direta 
por alguns dias após o proce-
dimento”, explicou a médica. 

Segundo a doutora Ane, es-
sa modalidade de tratamento 
é indicada para o tratamento 
de lesões de pele pré-cance-
rosas (queratoses actínicas) e 
casos selecionados de câncer 
de pele, como o carcinoma ba-
socelular superficial e doença 
de Bowen. Estas formas de 
câncer, conhecidos como cân-
cer de pele não-melanoma, 
são as mais comuns, represen-
tando cerca de 95% de todos 
os casos detectados de acor-
do com o INCA (Instituto Na-
cional do Câncer). Apesar do 
Carcinoma Basocelular ter um 
crescimento lento e um baixo 
potencial para disseminar, po-
de ser localmente invasivo. As 
atuais opções de tratamento 
como cirurgia, crioterapia com 

nitrogênio líquido ou radiote-
rapia são normalmente efica-
zes, mas os resultados estéti-
cos são na maioria das vezes 
insatisfatórios. Nesse senti-
do, a Terapia Fotodinâmica foi 
um importante avanço no tra-
tamento das queratoses actí-
nicas e do cancer de pele não-
-melanoma, pois oferece um 
excelente perfil de eficácia, é 
bem tolerada e com ótimos re-
sultados cosméticos.

Além disso, essa técnica 
traz bons resultados no tra-
tamento da acne e rejuvenes-
cimento cutâneo, melhorando 
a textura, linhas e a elastici-
dade da pele. Esse tratamen-
to é indicado no caso de acne 
moderada e moderada-gra-
ve com predominância de in-
flamação. A melhora da acne 
ocorre por meio da atividade 
antibacteriana contra o P. Ac-
nes - a bactéria que está asso-
ciada à inflamação na acne -, 
assim como redução das glân-
dulas sebáceas e diminuição 
da obstrução do poro.

Além de não deixar cicatri-
zes e ser altamente eficaz, o 

procedimento também trata 
de lesões que ainda não se-
riam possíveis de serem ob-
servadas, ou seja, presentes 
nas regiões próximas às le-
sões tratadas, que também 
poderiam ser consideradas 
de risco. 

Após o tratamento, é nor-
mal que o local da aplicação 
fique avermelhado e sensível 
por pelo menos 24 horas. Tam-
bém pode ficar inchado e des-
camar por três a quatro dias. 
É muito importante ressaltar 
o uso do protetor solar nesse 
período e também um acom-
panhamento médico.

O número de sessões varia 
conforme a indicação médi-
ca, podendo variar de uma a 
quatro sessões com interva-
lo de duas a quatro semanas 
entre elas.

Serviço:
Dra. Ane Beatriz M. Niwa 

Massaki é membro titular da 
Sociedade Brasileira de Der-
matologia.

Endereço; Rua Espirito San-
to, 447 – Jardim Santa Rita – 
Fernandópolis

Terapia fotodinâmica trata câncer de
pele e lesões pré-malignas sem cicatriz

Falta pouco para o 
carnaval e a diver-
são está prestes a 
tomar conta de to-

dos os cantos do país. Além 
dos cuidados com a alimen-
tação e o vestuário nesta épo-
ca do ano, é importante man-
ter a atenção redobrada com 
os pés, que suportam grande 
parte do desgaste físico da 
folia. Para aproveitar a festa 
com saúde, a precaução de-
ve começar antecipadamen-
te. “Uma boa prática de alon-
gamentos antes de qualquer 
folia pode ser decisivo na pre-
venção de lesões: estes esti-
mularão a lubrificação correta 
das articulações e o funciona-
mento adequado da muscula-
tura, permitindo que o corpo 
realize movimentos de dan-
ças, com menor risco”, afirma 
a coordenadora do curso de Fi-
sioterapia da Faculdade Pitá-
goras em Teixeira de Freitas, 
Wagner de Carvalho.

Outro ponto importante é a 
escolha do sapato: a falta de 
um calçado apropriado po-
derá acarretar em problemas 
nos joelhos, calos e dores na 

região dos pés, pernas e colu-
na. “O salto alto desloca o cen-
tro de gravidade para frente e 
transfere o peso do corpo pa-
ra o ante pé, o que pode cau-
sar o encurtamento da fáscia 
plantar e causar dores”, afir-
ma Wagner.O recomendado é 
utilizar o tênis para proteção 
contra pisões e objetos cortan-
tes que estejam no chão. “O 
exemplo de sapato ideal para 
curtir as festas é o tênis de gi-
nástica: levemente mais alto 
atrás, com sistema de amorte-
cimento. Outros exemplos que 
podem ser combinados são as 
sapatilhas e os mocassins que 
protegem bem os pés”, afirma 
o professor do curso de Fisiote-
rapia da Unopar, Carlos Edu-
ardo de Carvalho.

Quem não abre mão do salto 
alto precisa alternar os tipos 
de calçados e permitir um alí-
vio aos pés: o tênis deve ser 
utilizado na maior parte do 
tempo e o salto somente em 
apresentações ou ocasiões 
especiais. “São recomentados 
saltos altos de, no máximo, 
três centímetros, confortáveis 
e arejados”, alerta a coordena-

dora do curso de Fisioterapia 
da Unic, Maria Amélia Gonçal-
ves. Para manter o equilíbrio 
durante a folia, outra recomen-
dação é optar por sandálias 
amarradas no tornozelo ou 
sapatos fechados, que ofere-
cem segurança para os pés. O 
corpo é um ótimo termômetro 
para a saúde, então é preciso 
ficar atento em caso de dores 
em algum momento do car-
naval. Caso o sintoma persis-
ta vale desacelerar o ritmo e 
procurar um profissional ha-
bilitado para uma avaliação 
depois do período de festas.

Para manter os pés saudá-
veis após um dia de folia, de-
ve-se lavá-los cuidadosamen-
te e investigar a presença de 
lesões. “Colocá-los em uma 
bacia com água e gelo por cin-
co minutos e massageá-los 
ajuda a reduzir as dores”, re-
comenda Wagner. “Ao acordar, 
antes de voltar à folia, procure 
andar um pouco descalço pa-
ra a recuperação da muscula-
tura”, finaliza o professor do 
curso de Fisioterapia da Fa-
culdade Pitágoras de Linha-
res, Henrique Vieira. 

Os “mocinhos” e
os “vilões” da folia

Mocinhos:
Tênis: além de proteger os 

pés, o tênis geralmente é con-
fortável e ajuda na absorção 
de impacto. 

Salto Central: o salto que 
começa do meio do calcanhar 
facilita o equilíbrio do corpo. O 
modelo ainda permite que os 
dedos fiquem confortáveis. 

Salto Quadrado: o modelo 
é o eleito pela maioria das mu-
lheres que querem manter a 
elegância por um longo período 
do dia. Esse tipo de sapato dei-
xa o calcanhar apoiado, o que 
ajuda no equilíbrio do corpo. 

Vilões: 
Plataforma:o salto oferece 

grande risco de entorse em 
inversão ou eversão, que na 
maioria das vezes são acom-
panhadas de fratura na área 
do tornozelo. 

Chinelos e rasteiras: como 
deixam os pés soltos, o ris-
co de traumas e ferimentos 
é grande. 

Salto Agulha: o vilão dos vi-
lões, pois causa desequilíbrio 
e tensão muscular. 

Pés saudáveis antes e depois do carnaval
Especialistas indicam os principais cuidados para curtir a folia sem esquecer da saúde


