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Segunda-feira sera dia de f?sta paraabela A sorridente Dani Valé.rio ja est.é em ,cl.ima de fes’Ea Quethest4 aniversaraiiio hojdilfoa Salichil
Ana Clara Volpe, que comemora idade nova aolado da pela passagem de mais um aniversario, que sera A loira & homBiaaeada A Amilia
familia e amigos. Felicidades e muitos anos de vida! comemorado neste domingao. Felicidades! g P J

Parabéns para
Marines Basilio,
aniversariante
da préoxima
segunda, dataem
que certamente
recebera
congratulacoes
de familiares,
amigase
companheiras de
trabalho.

Destaque para
Elen Rezende,
que também
apagavelinhas
em grande estilo.

Em click especial das lentes de Célia Souza,
Débora Resende. Absolutamente lindal!

So na Vivo vocé tem
planos completos com
a maior cobertura nos
® g Mmelhores smartphones.

I\ e Aparelho
INTERNET LIGAQDES -
DE ATE ILIMITADAS 12x %
20 GB PARA VIVO o, 1 6 58

. FIXO E MOVEL R$ fmés
Ho SmartVivo 500MB
* Tela Touch de 4";

+ Androld 4.4;
* Camera SMP.

Moto X (2* Geragio

12x

SMS SEGURO
ILIMITADOS PARA de 25
PARA QUALQUER | SMARTPHONE R$ /més
DPEMDRA Ho SmartVive 2GB

» Smartphone Android 4.4;
* Cimera 13MP;
= Tela Pull HD de 5.2".

Passe na Loja Autorizada Vivo, na Rua Sao Paulo, 1813, Centro, Fermandopolis e aproveite esta oferta.

“Jelefornica VIVO Conectados vivemos melhor. (ad

2,

(0= valores informados referem-se aos aparetho LG L5340 Tual TV no valor & vista de R$199,00 se hahilitado no plano SmarnVive 500 MB com desembolss mensal de RS 99,98 /més & a0 aparelho Moto X 2* Geagio novalor 4 vista de B$5999,00 2= habilitado no plano SmartVive 2 GB com desembolse mensal de
RS 169.95/més. Sujeito alteragtes, condorme a tahela de prego, Valor do chip (RS 10u00) nio incluse na oferta, Valores com tributos e sujeitos a altersgtes sequindo a legislacio vigente. Dferta wilida paa clientes de outres operadosas maweds que contratarem iom dos plano Yive Pas particpantes & paa
clientes Vivo, nio fidetizados, quee estejam ativos em um dos planos Vivo Poe participantes. Oferta vilida até 03,/03 2015, (fertas sujeitas a andlise de crédito & permanéncia minima de 12 meses. Oferta de aparetho e plano vilidos para o Estado de 5P, Aparelhos limitados ao estoque. Apds atingir o limite
de tlados do pacote contratade a inbernet @ bloqueada. Para navegar na rede 4G, & necessdsio ter o plano 4G, o Chip TSIM. um aparetho ITE com frequitncia de 2, 56Hz e estar em ama dmoa de cobertum 4G, Mats informiagoes em vivo.omm.br Imagens meramente ilustrathas.
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CHICO PIRANHA

Pedido
de aumento

Claro que a gente ndo quer
confusgo, muito menos sarna
Dpréa se cogar, entdo, nem sob tor-
tura vamos revelar o nome dos
envolvidos na histéria. O fato
aconteceu ha algum tempo nu-
ma famosa empresa aqui da ci-
dade. Ovelho empregado vaia
sala do diretor, um conhecido
muquirana ereclama:

- “Doutor fulano” vim aqui pa-
ra lhe pedir um aumento, porque
ja faz dois anos que nao sei o que
éisso. Minha paciéncia acabou
e eu ja Ihe adianto, que ha cinco
empresas atras de mim... que
néao tdo me dando sossego!

Com receio de perder aquele
profissional talentoso e dedica-
do, o patraoresolveu, depois de
muita choradeira, dobrar-lhe o
salario. Claro, ele é um famoso
mao de vaca, mas burro nunca
foi, afinal as empresas sempre
valorizam os funciondrios quan-
do eles recebem outras propos-
tas. Principalmente quando elas
vém da concorréncia...

- Mas mate-me uma curiosi-
dade, ‘seu fulano’. Agora que ja
esta tudo certo e bem resolvido,
vocé pode me dizer quem sao es-
sas cinco empresas?

- Claro que sim, doutor... A
Elektro, a Sabesp, a Vivo Tele-
fonia, o Supermecado tale o ban-
co onde estou com o cheque es-
pecial estourado!

DISTRIBUIDORA

BESTETI

A Distribuidora Besteti comu-

nica aos clientes e amigos
que esta atendendo em novo
endereco: Rua Sergipe, n°
559 - Centro - Fernanddpolis
- SP. Entre as Av. Francisco
Costa (3) e a Av. dos Arnaldos
(4). Fone: 17 - 3463-4696.

C damemoria

Histodrias do Tempo do Botinao

40 sei porque, mas até hoje

tenho aimpressao que no

comego dos anos sessen-

ta, a Praca Joaquim Anto-
nio Pereira era bem mais animada e
movimentada que hoje em dia. Nao
estou falando dos finais de semana,
néao, nem dos footings das noites de
sabado e domingo. Durante a sema-
na, no horario comercial, havia muito
mais gente que hoje. Talvez porque
fosse mais aconchegante. Acredito
que o motivo esteja na falta de arvo-
res, e por consequéncia, falta de som-
breamento.

O paisagismo era outro, suas bele-
zas naturais encantavam moradores
e visitantes. O conforto e o aconchego
oferecido por ela, no passado, nao se
compara com sua aridez inclemente
e desértica de hoje. Particularmente,
acho que a praca ficou pelada, muito
artificializada. Parece que cada pre-
feito que ali botou o bedelho queren-
do deixar sua marca e “modernizar”,
s6 conseguiu piorar as coisas. Pode
me chamar de saudosista, mas que
era muito mais bonita, confortavel e
aconchegante, isso era.

Sera que vocé ainda se lembra des-
sa época? Por exemplo, havia oria-
chinho todo sinuoso, com a ponte
curvada, onde a gente se apoiava
no parapeito para jogar migalhas de
pao para as grandes carpas colori-
das que enfeitavam olocal. A fonte
luminosa jorrava agua colorida, que
parecia dancgar ao som das musicas
das grandes orquestras. Havia o co-
reto, onde de vez em quando a ban-
da municipal, também conhecida por
“furiosa”, se apresentava. Quantos
namoricos que comecaram timida-
mente nos bancos de granito orna-
dos por caramanchoes floridos, nao
acabaram em casamentos? A pra-
¢a era o ponto de encontro dos ena-
morados. Eram tempos romanticos.

Como atelevisao ainda nao havia
chegado por essas bandas, o radio
imperava. Naquela época, a cidade
contava apenas com a pioneira Ra-
dio Cultura de Fernandoépolis, a ZYR
90, de Moacyr Sposito Ribeiro, funda-
daem 1953. E o velho e lenddrio Mo-
acyr, mais conhecido como “Moacyr
daradia”, era Adhemarista de nas-

cenca e “percilianoroxo”. Durona
queda, nao dava espago algum para
aoposicao. E convenhamos, ele de-
viaterla as suasrazoes.

Um pouco mais tarde, no comeci-
nho da década de sessenta, surgia a
Empresa Frama de Publicidade, de
Francisco Machado, o “Chiquito”,
e seuirmao Dorival. Era um servico
com auto-falantes espalhados pelos
quatro cantos da praga e com estu-
dio instalado no piso superior do pré-
dio das Lojas Riachuelo, na esquina
daRua Sao Paulo com a antiga Ave-
nida Sete. Numa sala ao lado, Dori-
val Machado montou a famosa Escola
Remington, onde a exigente profes-
sora Lidesman, lecionava aulas de
datilografia. Muitos dos meus ami-
gos, guardam até hoje o famoso “di-
ploma” que era entregue aos alunos
que concluissem o curso.

O “Reporter da Cidade” como ficou
conhecido, entrava “no ar” logo de
manha apresentando noticias, hora
certa, musica, recados, avisos e “re-
clames” das lojas do comércio. E foi
nos microfones da Frama, que muita
gente comecgou a carreira de radialis-
ta. Por ali passou muita gente que fez
histéria em Fernandépolis. Edio Al-
ves de Oliveira, José Maria Theodo-
10, Nivaldo Thomaz de Souza, Adonai

Claudinei Cabreira

César Mendonga, Valtinho de Castro,
Amélia Rosa Sanfelice Nogueira, Dar-
ci Araujo e tantos outros.

Dia desses, nosso amigo Warner
Casare lembrava que o lendario Wil-
fredo de Souza Nazareth, orador na-
to, daqueles que subia até em caixo-
te para fazer discursos, ali comegou
como sonoplasta e mais tarde, com
seu vozeirao empostado, fez suces-
so como locutor. Na época da funda-
¢ao do entao povoado de Ouroeste,
uma frase de sua autoria ficou famo-
sa: Ouroeste, a cidade do presente e
agarantia do futuro”.

Apesar da baixa poténcia e do pe-
queno raio de alcance, o “Repdrter da
Cidade” nao era pareo paraaZYR 90,
mas era uma pedrinha chata no sa-
pato de Moacyr, porque acabava in-
terferindo na frequéncia da Cultura,
nas vizinhancas. Na Alfaiataria Al-
meida, do “Baixinho Alfaiate”, por
exemplo, era quase impossivel sin-
tonizar a Cultura. E olhe que a emis-
sora do velho Moacyr era potente,
tanto que naquele tempo, suas on-
das sumiam pelos confins do sertéao
de Minas e Mato Grosso. Tinha até
um “slogan” que terminava dizen-
do; “unindo quatro Estados da Uniao:
Sao Paulo, Minas Gerais, Mato Gros-
so e Goias".

Escritofi@@espachante

Lider

ASSESSORIA CONTABILE
ADMINISTRATIVA LTDA-ME

Contabilidade Escrita Fiscal
Abertura e Encerramento
de Empresa

Declaracoes e
Requerimentos

Rua Antonie Rapeso, 1469 - Centro -

Fone. (17)3843 2209

Av. Dos Bandeirantes, n° 1596-B - Centro - Ouroeste/SP

Ouroeste SP

SAGRO SHOP

Fone (17) 3843-2053

* Banho e Tosa * Medicamentos ¢« Vacinas ¢ Racdes em Geral

Av. dos Bandeirantes, 1179 - Centro - Ouroeste - SP

ASSISTEHCM MEDICA
VETERINARIA

oy

Comercial

u anaral@bol.com.br n www.facebook.com/anara.papelaria

Av. dos Bandeirantes, 2055 - Jd. Sarinha - Ouroeste-SP

CURSO PREPARATORIO PARA ESCREVENTE
TECNICO JUDICIARIO

APRESENTE ESTE ANUNCIO E GANHE

O5%

* Valor nao acumulativo

Nametade dos anos sessenta, a
ala pachequista se organiza e Leo-
degério Fernandes de Oliveira, o “Fi-
lhinho”, monta em Fernanddpolis a
Radio Educadora Rural. Foi quando
vieram para ca Emerson Sumariva,
Alencar “Cesar” Scandiuzi e Ané-
sio Pelicione, o “Codorninha”. Nessa
época houve uma debandada geral
do “cast” do “Repodrter da Cidade”.
Todo mundo foi trabalhar na Educa-
dora, inclusive o dono da Frama, Chi-
quito Machado, que por muitos anos
manteve no ar a famosa e saudosa
“Escolinha do Papai Dod6”, coman-
dada por ele e pelo eclético Marcos
Alberto, o saudoso “Marcao”.

Um ou dois anos depois, chegava
por estas bandas a televisao, a novi-
dade do século. Tanto que num can-
todapraga, quase naesquinadaRua
Sao Paulo com a antiga Avenida Seis,
que naquele tempo ainda era de mao
dupla, defronte a Igreja Matriz, mon-
taram uma “torre” cheia de placas
de propagandas, e 14, no meio delas,
um “modernissimo” aparelho de te-
levisao de 20’ em preto e branco pa-
rao “povao” assistir de graca. E olhe
que lotava de gente para ver os pro-
gramas e as novelas da extinta Rede
Tupi. Impressionante.

Semana que vem tem mais. Até 14.

www.unesccursos.com.br
(17) 3442-4979

Papelaria = |nformatica
Presentes

Fone/Fax: 3843.1301

www.oextra.net
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Balaio dato

PENSA QUE JA VIU TUDO? ENTAO VEJA ANOVA
SAFRA DE PEROLAS DO ENEM...
“O calor é a quantidade de calorias armazenadas
numa unidade de tempo”
“QO Ateismo é uma religiao anonima”
“A ciéncia progrediu tanto que inventou
ciclones como a ovelha Dolly”

QO dia tem 24 oras, mas 8 delas sao noite”
“Angulo € duas linhas que vao indo e se encontram”
“Lenini e Stalone eram grandes figuras
do comunismo na Russia”

“Os portugueses descobriram Fernandes de Noronha e
assinaram o Tratado de Tortas Ilhas”

“0O que mais falta no Brasil é a falta de ética”

“As moléculas de agua quando congelam
viram Duréculas”

O Poligono é o cara que casa um monte de vezes”
“O hipopotamo comanda o sistema digestivo e o
hipotéalamo é um bicho bem perigoso”
“Fibromialgia é a disciplina que agente tem no
3° ano junto com geometria e tricotometria”
“Nosso sangue divide-se em glébulos brancos, glébulos
vermelhos e até verdes!”

“Objeto direto é quando a gente ganha um
presente diretamente da pessoa que da; e indireto,
a pessoa nao pode entregar e manda outro dar”
“Principio de Arquimedes: todo corpo mergulhado na
4gua, sai completamente molhado”

“Os estuarios e os deltas foram os primitivos
habitantes da Mesopotamia”

“A presopopeia é o comego de uma epopeia”
“Movimento peristaltico é o movimento
que faz voceé correr para o banheiro”
“Newton foi um grande ginecologista e obstetra europeu
que regulamentou a lei da gravidez”

“Fidel Castro liderou a revolucao industrial de
1917, que criou o comunismo na Russia”.

“A Historia se divide em 4: Antiga, Média, Momentanea e
Futura, a mais estudada hoje”.

“Bigamia era uma espécie de carroga dos
gladiadores, puchada por dois cavalos”.
“Respiragdo anaerdbica é arespiracao sem ar, que nao
deve passar de 3 minutos”.

“O nervo 6tico transmite idéias
luminosas para o cérebro”.

“As estrelas servem para esclarecer a noite e nao existem
estrelas de dia porque o calor do sol queimaria elas”.
“‘Hormonios sao células sexuais dos homens
masculinos”.

“Os primeiros emigrantes no ES construiram
suas casas de talba”.

E PRA ACABAR COM O GOIAS...."ONDE NASCE O
SOL E O NACENTE, ONDE DESCE E O DECENTE".

prafilho

Filhos e mas companhias. Como os
pais devem lidar com essa situacao?

om quem vocé vai sair,

meu filho?". A frase dita

pelamaioria das maes re-

vela mais do que apenas
uma curiosidade feminina e que as vezes
irrita tanto os filhos. Ela sintetiza uma das
maiores preocupagoes dos pais em geral:
as amizades de seus filhos.

A preocupacao tem fundamento. Em
fases como a adolescéncia, as amizades
exercem grande poder de influéncia so-
bre a formacéo do individuo. E ndo é di-
ficil acontecerem casos nos quais as in-
fluéncias nao sao tao boas e que acabam
levando o jovem para um caminho compli-
cado.E importante os pais conhecerem
os amigos de seus filhos, deixando aber-
to o canal de comunicacao entre eles. Se
as amizades nao se mostrarem muito bo-
as, cabe aos pais alertar os filhos ndo com
proibicdes, pois isso pode s6 aumentar a
vontade dos filhos em contraria-los, mas
expondo suas preocupagoes e, principal-
mente, mostrando as consequéncias que
essa amizade pode trazer.

PAIS, FILHOS E AMIGOS: COMO
ESTREITAR ESSA RELAQAO?
E importante conhecer os amigos de
seus filhos. Aproveite as oportunidades
de convivéncia para saber sobre eles. Nao

CRMV-SP 6874

SanVek

Consultério Clinico * Pet Shop « Estética Animal
Dr. Saint Clair Hatayama Dra. Louziane Costa Amancio

18 .., 3843.2014
(7)) 3843.1190
" 99636.3531

saintclair_hatayama@yahoo.com.br

. Av. Joao Velloso n® 1335 - Quroeste - SP

com interrogatério, mas com uma con-
versa amigéavel. Uma boa dica é abrir a
sua casa para os amigos deles. Permitir
que esses amigos venham almogar num
fim de semana, dormir em casa, etc. Por
mais que isso dé trabalho é a melhor for-
ma de conhecé-los de verdade, trazendo-
-0s para perto.

A melhor forma de proteger os filhos de
mas companhias é sendo um bom amigo
de seufilho. Esteja por perto, ajude-ono
que precisar e seja amigo dos amigos de-
le namedida do possivel. Tente conhecer
os pais desses amigos. Ensine o seu filho
desde pequeno a ter valores como: amor
proprio, autoestima, respeito por si mes-
mo e pelo outro, temor a Deus ou ao que
vocés acreditam. E acima de tudo, dé o
exemplo, pois o adolescente e a crianga
respeitam e seguem aquilo que os pais fa-
zem e nao aquilo que eles apenas dizem.

ESE A AMIZADE
REALMENTE NAO FOR BOA?

E fundamental que primeiro vocé tenha
certeza do que esté falando. As aparén-
cias enganam. Cuidado com o preconceito
e com os rétulos. Nao é porque um amigo
do seu filho usa tatuagem e piercing, por
exemplo, que ele € uma ma companhia.
Especialmente na adolescéncia € muito

‘“‘ ‘

delicado falar dos amigos dos filhos. Se
vocé tiver certeza de que essa amizade €
prejudicial, entao sente com o seufilho e
abra o seu coracgao, fale das suas preocus-
pacdes e dos fatos que sabe sobre esse
amigo. Se o comportamento do seu filho
mudar, converse com €le e veja o que es-
ta acontecendo. Tente entender por que
ele esta agindo diferente. Pode ser que o
seu filho nao esteja conseguindo se des-
tacar no grupo de amigos com coisas le-
gais e esteja usando atitudes erradas pa-
ra ganhar status no meio desse grupo. De
qualquer forma, ele precisa de ajuda pa-
ramudar isso. Procure um profissional se
nao conseguir ajuda-lo sozinho.
AJUDA PARA O AMIGO

Assim como uma ma influéncia pode
afetar as amizades, o contrario também
pode acontecer. Muitas vezes, é o ami-
go “mau” que precisa de ajuda para me-
lhorar sua postura na sociedade. Tentar
mudar os amigos dos filhos nao deve
ser o objetivo principal dos pais, mas a
boa influéncia pode acontecer de forma
natural: A medida que ele convive com
vocé e sua familia, pode ser que ele se
identifique com vocés e com esse outro
jeito de funcionar e queira adota-lo pa-
raavidadele.

CRMV-SP 19356

DROGARIA

SAUDE
A (prmicia do Zagale

+

DISQUE REMEDIOS

3843.2022

PLANTAO 9719.715123galo 9726.7116 matheus

Avenida dos Bandeirantes n° 1212 - Centro - Ouroeste - SP

Consultas - Cirurgias

Laboratério Clinico - Raio X
Pet Shop - Banho e Tosa
Loja Agropecuaria

Consultoria em Empresa Rural

SanVekt

Policlinica Veterinaria

£ '« Mira Estrela: 9724.9776 - 9636.3531
i 2 Rua Jodo Castrequini, 549 Qf‘uﬁ
\: f

- Indiapora: 9718.9776 /
Rua Domingues Simoes Marques, 1275 ;

saintclair_hatayama@yahoo.com.br

SanVek

Consultério Clinico ¢ Pet Shop
Estética Animal

Dr. Saint Clair Hatayama

Dra. Louziane Costa Amancio

CRMV-SP 6874

CRMV-SP 19356




| Geral | sABapo, 28 DE FEVEREIRO DE 2015 oexna.

J—
rF
A y
F N
| N
L | Y
1 A |
Wt
W W

'Escola Infantil

- , em Ouroeste
| Pedacmho do Ccev Dia 07 ﬂe YNareo de 2015

www.escolapedacinho.com

. . » a
wimagzo " Randa Sintonia

.Z .
Mackenzie
de Ensino

Inglés a partir de 03 anos
Recreacdo: Parque, Cama Elastica,

_Videoteos Salade Brinquetos. RESERVA DE MESA OU INGRESSO
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Clube Esportivo Quroest
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O bebé nasceu? Tire duvidas
para voltar a barriga lisinha

pds o parto, a pre-
ocupacao de mui-
tas maes é voltar a
ter o corpo de an-
tes. Tanto a falta de cuidados
com alimentacéao e ativida-
de fisica quanto o excesso de
exercicios e dietas restritivas
podem atrapalhar o processo
e causar problemas a saude.

Para ajudar vocé arecupe-
rar a forma de maneira sauda-
vel, reunimos informacoes de
especialistas, que responde-
ram duvidas essenciais sobre
o assunto.

1. Em quanto tempo, em
média, o corpo da mulher
volta ao normal depois do
parto? Por qué?

Durante a gravidez, a mu-
lher sofre uma avalanche hor-
monal que se restabelece ge-
ralmente apos seis meses, que
é o tempo médio para a volta
ao corpo original. Nao é pre-
ciso se desesperar se, no pos-
-parto imediato, parecer que
ainda esta gravida de seis
meses. Isso é devido a gran-
de retencao de liquidos pelas
mudancas hormonais, o tite-
ro ainda esta distendido e tu-
doisso se restabelece muito
lentamente.

Quanto melhor a mulher
entrar na gestagao e quanto
mais saudavel tiver sido sua
gestacao, mais rapido sera o
retorno do corpo.

2. O tipo de parto interfe-
re nesse tempo para o corpo
voltar ao normal?

Arecuperacao do partova-
ginal costuma ser mais rapi-
da, pois a cesarea é uma ci-
rurgia com corte de todas as

camadas da barri-

ga, além do proprio tero. Isso
causa, em geral, mais descon-
forto e mais chances de com-
plicacdes, como infeccdes, por
exemplo. Mas a maioria das
mulheres se sentira apta a co-
mecar caminhadas leves, por
exemplo, em torno de 15 dias.

3. Durante a gravidez,
quais cuidados devem ser
tomados para conseguir vol-
tar ao corpo de antes depois
do parto?

Alimentagao balanceada,
manutengao do peso, prati-
cade atividades fisicas, pro-
tecdo solar para evitar man-
chas de hiperpigmentacéo,
ingerir muito liquido (evite
bebidas artificiais), usar cre-
mes para hidratagao da pele.
Quanto mais idade a mae ti-
ver, em geral, sera mais difi-
cilarecuperagéao do corpo. A
cada gestagao, também ficard
mais complicado, pois a flaci-
dez da pele tende a ser maior.

4. Apos a gravidez, quais
cuidados sao necessarios?

A amamentacao ajuda mui-
to a perder o peso que ganhou
durante a gestacéo”, dissea
ginecologista Barbara. Ali-
mente-se de maneira ba-
lanceada, a cada trés horas,
sem excessos de sal, gordura
e acUcar. Inicie as atividades
fisicas assim que o médico li-
berar, comecando com cami-
nhadas leves com o bebé no
carrinho. Quanto ao uso de
cintas elasticas, o assunto é
controverso, mas oriento o uso
por trés meses apds o parto.
Drenagem linfatica também
é util para ajudar a desinchar
mais rapido.

5. Quais sao os principais

erros das mulheres durante
eaposa

P

o Civil
e Trabalhista

e Acidentes e Doengas de Trabalho

o Criminal

gravidez que retardam ore-
torno ao corpo de antes?

Um deles é nao se preparar
para a gestagdo. Sabemos que
quanto mais saudavel a mu-
lIher entrar na gestacdo, mais
saudavel sera o periodo. Me-
nos riscos para a saude de-
la e do bebé durante e apos
a gravidez. Outro erro muito
comum é achar que a gravida
deve comer por dois. A gravi-
dez demanda um gasto ener-
gético adicional de apenas
300 calorias. Portanto, a mu-
Iher nao pode comer por dois.
Jana amamentacao, o gas-
to passa a aproximadamente
700 calorias.

Ha também quem ache que
a gestante nao pode se exer-
citar. Deve, sim, colocar o cor-
po em agao, mas sempre sob
orientacao profissional, anao
ser em situagoes derisco, em
que o médico ira contraindi-
car a pratica.

Abandonar o aleitamento
materno também é um erro.
Amamentar é dos atos que
mais ajudam a perder peso.
O aleitamento ajuda a contra-
¢ao do titero para que ele vol-
te aotamanho original de an-
tes da gestacao.

6. Depois do parto, muitas
mulheres querem apressar o
processo para voltar ao corpo
de antes e apostam em dietas
restritivas e muita atividade
fisica. Quais problemas essa
pressa e esses excessos po-
dem causar?

Depois do parto, o organis-
mo leva pelo menos 40 dias
para se recuperar dos efei-
tos da gestacao, amulher fi-
cadebilitada, devido ao proé-
prio parto, a privacao de sono
por conta dos cuidados com o
bebé, ao proprio aleitamento,
que literalmente nos suga. Por

tudoisso, precisamos nos ali-
mentar bem nessa fase,
manter a alimentacao
balanceada e varia-

da, e comecar com
atividades fisicas

aospou-

cos e sob orientacgao. Aresis-
téncia do organismo com todo
esse processo fica mais bai-
Xa e nao se alimentar correta-
mente e exagerar nos espor-
tes pode piorar ainda mais a
situagao e facilitar infecgoes.

A pressa e 0s excessos
também podem prejudicar a
amamentacao e intensificar
a queda de cabelo. Porisso,
se amulher decidir virar uma
triatleta de uma hora para ou-
tra estara sujeita a lesdes nos
ligamentos.

7. O exercicio fisico que se
pratica antes e durante a gra-
videz interfere no corpo de-
pois da gravidez?

Sim. Ao seguir uma rotina
regular de atividade fisica, é
possivel manter ou evitar uma
queda significativa do condi-
cionamento fisico. Ocorrera
uma propensao maior de evi-
tar a adiposidade e um ganho
de peso abrupto. O exercicio
também evitard ou amenizara
dores pélvicas ou lombares e
diminuira a chance de ter de-
pressao pos-parto, mantendo
a autoestima elevada.

8. Durante a gravidez,
quais sao os melhores tipos
de exercicios fisicos?

Cadamulher deve ser ava-
liada individualmente e a
prescrigdo de exercicios de-
ve ser feita com base em seu
histérico de atividade fisica,
possiveis doencas existen-
tes e condicionamento fisico
atual. Em geral, a gestante
pode continuar a manter sua
rotina de exercicios pré-exis-
tente, porém a intensidade,
duracao e frequéncia devem
ser ajustadas a cada fase da
gravidez. Isso porque ocorrem
mudangas endécrinas, car-
diovasculares e posturais que
devem ser levadas em consi-
deragéo e analisadas por um
profissional. Sempre recomen-
damos que a gravida evite es-
portes de impacto, como lutas,
esportes coletivos e também
os comrisco de queda, como
bicicleta, por exemplo. Cami-
nhadas e esportes em piscina
s30 Otimos.

O Lions Clube de Ouroeste promovera no domingo,
dia 08 de marco, mais uma edigao do “Almoco
Beneficente”. O evento gastronémico sera realizado
no Salao Paroquial, a partir das 11h30, e contara com
um cardapio variado. Durante o almogo havera show
de prémios. Toda a renda sera revertida para agées
sociais promovidas pelo clube. Participe! Ingressos e
cartelas com os sécios do clube.

Evandro

Polissel Celles

ADVOGADO

®17|3442-4978

RUABRASIL, N° 1470 - CENTRO - FERNANDOPOLIS-SP

UATATTOO

SEU ES
Fernandépolis-SP ﬁ--’@“’

- Centro -

. .
Filé a parmegiana
INGREDIENTES:

* 6 filés de carne bovina amaciados
¢ farinha de rosca

* 3ovos

* salagosto

* 3dentes de alho

* 0leo

* 7tomates maduras

* 1/2 colher de sopa de margarina
* 1 copo pequeno de agua

* orégano

* 6 fatias de presunto

* 6 fatias de mussarela

* queijoralado a gosto

MODO DE FAZER

Modo de preparo

Tempere os filés com o alho e o sal.

Em seguida coloque os ovos em um recipiente e misture a
clara e agema.

Passe o filé no ovo e, logo depois, na farinha de rosca.

Com o dleo ja quente frite-os.

Corte 2 tomates bem picados e separe-os.

Enquanto isso prepare o molho.

Triture os tomates restante no liquidificador juntamente
com a 4gua e peneire.

Despeje em uma panela, adicione a margarina e o orégano
e deixe apurar até ficar consistente.

Quando isso acontecer adicione mais um pouco de oré-
gano juntamente com o tomate picado que foi separado ini-
cialmente.

Em uma travessa jogue um pouco do molho.

Arrume os bifes na travessa, coloque uma fatia de presun-
to e outra de mussarela por cima de cada um.

Despeije o restante do molho inclusive nas laterais e finali-
ze jogando o queijo ralado e mais um pouco de orégano por
cima dos bifes.

Leve ao forno por 10 minutos.

RESTAURANTE

Foptortrs —

* Restaurante PRAZER EM COMER

* Servico de Buffet
* Atendimento a ‘Empresas

Av. Expedicionarios Brasileiros, 1058 - Centro
Fone (17) 3442-5353 - Fernandopolis - SP

E-mail: paladarbuffet@uol.com.br

Gislaine Batista Garcia
Ferreira - ME

CNPJ 09.162.721/0001-72

Insc. Est. 355.060.718.113

Zé David

<) 20484180
Q (17 OTEBETIR
Rua Luiz Antonio n® 1046

CEP 15690-000 - Indiapora - SP
e-mail: ze.davi@hotmail.com

FLORICULTUH{Q

Dimensionamentoe
Nivelamento de Gramados

Cleyton Peronds
© (17) 99229-4585

Tudo emt}r\;adeiras Brutas e Beneficiadas
Forro - Portal - Deking

¢ do Gao
® (17) 902016527 EYTXLW b1

:%(17) 99638-6286 l=m(17) 98167-2898

FONE/FAK: (17)

Av. Litério Grecco, 26 - Brasilandia - CEP 15600-000 - Fernanddpolis - SP
\_ vpfernandapolis @hotmail.com Y,

CRECI 67022

D) -~
o7 IMOBILIARIA OUROESTE

Venda - Locagao e Administragao

Tel. 17 3843.1505

Rua Bartolomeu Bueno, 1309 - Centro - Ouroeste - SP

e-mail: imobiliariaouroeste @hotmail.com
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0 QUE VOCE GOsTA DE comeR? I T e aWeliinaroNe (2 comemoragaes

ﬁ@*zﬂu@‘&nﬁﬂh l é O ultimo sabado (21) foi de muita festa para Neusinha Galiano, que reuniu um seleto grupo de familiares

e amigos para comemorar seus 60 anos. Olocal escolhido pela familia foi a ‘Chacara do Maurinho’,
proporcionando um dia de muita animacéo para todos. Confira os momentos especiais da festa...
oA

O melhor sabor espera por voceé!

Av. Expedicionarios Brasileiros, 1058 - Centro - Fernandopolis-SP

- A aniversariante com os irméos Liderci, Ademar, Olga, Fabinho, Juliana, Daniela,
Geni, Maria Luiza e Ataide Neusa, Carla, Jorge, Fabiana e Carlos.

Venha conhacer & descubra loda a prolacdo a
estilo que vood & sua familia merecem!

dPacote 4 Banhos

"R$ 60,00 |

Amigas Alma, Virginia Ataide, Ivani, Elaine, Neusa, Edvaldo,
fal | ldos, 185 stonl e Neusinha. Leonardo e Adriana.
p1i TocaDoBichoFernandopolis 09260-6209

Av. Milton Terra Verdi, 295 - Centro - DEPT&ED&-ON Fmanﬁbpnlts SP

EMPRESTIMO

PARA SERVIDORES
DO ESTADO DE

SAO PAULO

Beto, Celia, Marcio, Ana Maria, Leonardo, Felipe, Fabiana, Leticia,
Maira, Neusa e Fernando. Filipe, Neusa e Mateus.

Luzemar, Geni, Patricia, José, Fabiana, Mateus, Maria, Marli, Sueli, Junior,
Liderci, Ligi, Neusinha e Andressa Fernanda e Neusa.

3442-3446
‘{Xx cstrTsum AO

SPC E SERASA

BRASSCREDI

RUARIO DE IA NEI RO, 2239 - CENTRO Neusinha com as filhas Mayra, Claudia, Neusinha e Galiano com os genros e filhas: Luis Fernando, Mayra,
Andressa e aneta Rafaela Fernando, Andressa, Rafaela, Claudia e Thiago.

], JH!WIH}HiH e A e O

AALES e daARGO P

Fabricagcao de Moéveis em Junco Sintético Sob Medida ' ]
i O que era bom ficou melhor ! Atendemos em Ouroeste e regiao 99763'3079 if ;
__'" Avenida Jodo Veloso n® 1486 - Centro - Ouroeste/SP i
800 a0 100 S VL 0 T 0T EALH SO0 A U TR VAL SO 08 S0 S TR A A S S it s s s e s a4 ]
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Festa para Viviane Barboni, aniversariante de hoje. As comemoracoes
ficam por conta do maridao Claudinei Soler.

A familia Dias toda orgulhosa, afinal, o grande Vitor Dias acabou de se
graduar e vai continuar a casta do paizao Henry. Parabéns!

Uma das figurinhas mais conhecidas da cidade, “Léozinho
Bartoshow recebe os nossos e diversos outros cumprimentos
neste sabado. No click, pose especial com Rafaela Rocha.

Destaque para o aniversario de um aninho do pequeno
Joao Pedro. Na ocasido, os papais Alessandro Costa e Lara
Melchior reuniram a familia e amigos para comemorar a data.

Parabéns para o casal Joselita de Paula Oliveira,
aniversariante do tltimo dia 22 e Nilson Estevo da Silva,
que comemorou idade nova dia 23. Felicidades!

i

O ex-presidente do Legislativo, Alceu Bento Petenuce
Junior, agora pelas bandas paulistanas, recebe os nossos
parabéns pela data especial na préxima segunda.

-

,

) S | et i
A estudante de jornalismo Aline Souza, em click
especial com Loubet e Tatiane Romanholi, recebe os
parabéns de toda turma da FEF neste sabado.

CURSOS PARA
TODAS AS IDADES

UNIDADE SUPERA
FERNANDOPOLIS

Rua Santa Adélia, 1156
Bairro Estoril

(17) 3462-8170

Close para o simpatico casal Anderson e Flavia,
posando para as lentes de “O Extra.net”.

: = - L=
E quem parou um pouquinho pra tomar um delicioso sorvete no Bob's, em
frente ao Pessotto Flex, foram os amigos Diego Lima, relagdes publicas
darede de supermercados Pessotto da Cida e a bela Ana Paula Cestari,
proprietaria e diretora executiva da empresa! Que bela dupla hein?

ﬁ!ﬁ . - .|".]Itl.I ? /

O advogado e empresario Artur Watson Silveira completou
mais uma data especial nesta sexta, sempre junto a esposa
Maércia Marson, amigos e familiares. Parabéns!

Parabéns para Giliane Salmazzi, aniversariante
deste domingo. Em click especial com Raphaela Franciscato,
Eduardo Morais, Carolin Alencar e Luciene Alves.

da semana

PARABENS!

m Ana Leticia Zantedeski Buis-
sa —filha de Maria Rita Zante-
deskimMaria Antonia Garistom
José Tadeu Fernandes Almeida

03-03

m Gilberto Capanema - filho
de Wilson e Edna m Emerson
Arouca PocomIzilda Gavioli

04-03

mIsabella Arruda—netade
Maria Clara Baptistam Paulo
Sérgio Ohy m S6nia Marques

05-03

m Breno Rondina Barbuglio —
filho de Mércia e Wilson Barbu-
gliom Luciana Betiol —filha de

28-02

m Artur Coutinho Benez —fi-
lho do casal Alessandra e Ma-
rio Benez Netom Luiz Del Vi-
chiomIsabella Dona Lopesm
José Domingos Goss —casado
com Maria Lais Almeida Goss
m Gustavo Caparroz F. Camar-
go —filho de Ana Maria e Ayl-
ton Camargo

01-03

m HelenaIsabel D.B.R. de Li-
ma - esposa de Sinval Ribeiro
de Limam Alessandra F. Couti-
nho Neto —esposa do Mario Be-
nez Netom Leonice Rosa Marti-

nezmJosé Martins Pinto Netom Edson e Maria Tereza
Débora Ligia de Souza 06-03
02-03 m Bruno Sequini - filho do ca-

sal Irene e Junior as Secolm Dr.
Dr. Valdir Custédio Medrado

m Vitor Mantovani Martins —
neto de Vera e Umberto Martins

E7 metodosupera
WAL TSR 025 el com.br

Chacara Engcad
O T I T o
U'm Lugar Perfe

—

Chacara Engead, mado o gue vococ

sempre sonhou parg ter uma fesm sohstcada,

; - —-'F I ;I
';p Lol L] x

| _I]I-;h'l_-e:,{'ﬁlnﬂh-

Ml

TUDD PARA A FESTA DOS SEUS SONHDS

O wais iaboroso Filé
Rvuneqiana do wegidio.

; = e §ocae A e

Larnes selecionaddas gardnicn
1] - 4 i

os melhores a b carles, com

muile sabor e qualidade

[1713462-4641
Shopping Center Fernanddpolis

Claudio Paulo da Silva
CRO: 33633

Bruno Barciela da Silva
CRO: 100655

Dlijgili’ro
173442 4012

Rua Rio Grande do Sul, 1969

34624336
Av. Angelo Del Grossi, 266 - Boa Vista - Fernanddpolis

> Da. Toabel Andio Marngues Gancia
) Cirurgid Dentista - CROSP 68756
T Implantes ’/_/Nj
1) Estética \ (
& Aparelho Ortoddntico , \

s Atendimento de Emergéncia

| | |
Fone 17 3462-6374 - Cel 99776-5858 \j JE
Rua Minas Gerais, 1111 - Ceniro - Femanddpolis

Espaco qu_{stllci;:___ejﬁr__,_ap ufico

=5 Roupas, Acessdrios, Artigos para
decoragao, com foco esotérico

Contato: 17 | 99732.9554 | Av. José Camargo Arruda - Centro | Fernanddpolis/SP

RUA BRASIL N° 2094 CENTRO
(17) 3463 -9001 FERNANDOPOLIS-SP

ne Pinto Cangueiro

=¥ Atendimentos em Mesa Radidnica,
Numerologia, Runas e Feng Shui
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m EVENTO BENEFICENTE

Rotary Club promove 1° Passeio Ciclistico

m comemoragao aos
110 anos do Rotary
Internacional, o Ro-
tary Club de Ouro-
este promoveu o “1° Passeio
Ciclistico-Agdo Doar”, com o
sorteio de varios prémios. Pa-
ra ainscricao, os participantes
doaram materiais de limpeza
ou de higiene pessoal. Toda a
arrecadacdo foirevertida em
prol ao “Abrigo Asilo Anésio
Siqueira”, de Populina, com a
colaboragédo de toda ‘Familia
Rotaria’ de Ouroeste.
AGRADECIMENTOS
A diretoria do Rotary agra-
deceu a todos os colabora-
dores: “aos Rotaractianos e
Interactianos de Ouroeste,
pelo empenho. As compa-

nheiras da Casa da Amizade
pela dedicacéo e trabalho.
Agradecimentos, de forma
especial e muito carinhosa,
ao companheiro Raphael Du-
arte, rotaractiano, primeiro
sorteado com a bicicleta, po-
rém, renunciou ao prémio,
a fim de que alguém da co-
munidade pudesse ser sor-
teado. Aos funcionarios do
“Abrigo Asilo Anésio Siquei-
ra”, por todo empenho e ca-
rinho. Agradecemos, ainda,
atodos os parceiros, doado-
res, colaboradores e amigos
da comunidade de Ouroes-
te e Populina, por mais es-
ta acédo em prol do préximo:
“Dar de si, antes de pensar
emsi”.

Enquan- (¢
to o mundo
busca no-
vas formas
de susten-
tabilidade, ||
uma estu-
dante de
Ferpa da
ideia  ge-
niall Mere-
ce o prémio
Nobel e al-
go mais. -

Bom dia velharada! Boa tar-
de mule(a)cada! Boa noite
putaiada! E de repente me
bateu uma duvida cruel:

- por que de casa até o bar
demoro 10 minutos e do bar
até em casa 40 minutos?
Inexplicivel! E essa é verda-

- Que até hoje ndo conseguiu ver
| nenhum santo de éculos, nem gen-
ro com a foto da sogra na carteira
€ muito menos um ex-corno ou ex-
-viado? Quem me apresentar um ganha um prémio!

- Que um homem bem sucedido é aquele que consegue
ganhar mais dinheiro que a sua mulher gasta?

- JAduma mulher bem sucedida é justamente aquele que
consegue encontrar esse homem?
| - Que tem umas minas gordinhas
iguais a mortadela? Sao redondinhas, |
com gordurinhas, quem come gosta

- -

O REI DO BESTEIROL

de e aconteceu 14 no Plantéao
Policial no final de semana.
Um casalzinho, lembrando o
primeiro encontro ha 10 anos,

THE KING OF DAFTEIROL
TOAIVLSHd T 4d AHY T4

resolveu transar l4 perto da
Expo e foram presos no flagra
pela PM. Agora adivinhem
por que a fianga pro homem

[(FRASES PROFUNDAS (PRA VOCE POR NAS...)

‘“Estou delirando com o poder!”’
De A.J.P, conhecido doidao da city, que o deputado Pinato
prometeu e levou a Brasilia, ao conhecer a Caméra Federal.

“Eu nunca tive problemas com as drogas.
S6 com a Policia.”
Do guitarrista do Rolling Stones Keith Richards.

“T6 ficando velho cara! Pra mim o trabalho ja ndao da
para prazer e o pra ter prazer comeca a dar trabalho.”
De um empresario da noite, na inauguragado de um novo
estabelecimento, confessando pra galera que ja nao “ta

( dando muito no coro”. Logicamente que bebago.

Tem que ir
em cana
mesmo! Ve-
jam sé o que
a PM pren-
deu! Falsa-
Ii0S com no-
tas de R$
3,00. E o fim!
PS: dizem
que  umas
chegaram a
CorIrer no co-
meércio local.

te!l Fudeu! O casamento, é
claro! E os dois sao conhe-
cidissimos. Peguem cépia
do BO pra conferir!

responder em liberdade foi de
R$ 100,00 e da mulher de R$
500,00? Porque o marido era
primario e a mulher reinciden-

[

1 - E como o Jaca também é cultura, 14 vai
um desafio linguistico: - como se fala “Via-
gra” em japonés e topless em chinés?

2 - Essa € otima e tenho certeza que vocé vai
errar! Me diga qual o nome do pais que tem
duas silabas e uma delas é boa de se comer?

3 - E por que dizem que as mulheres sdo como moedas?

iSBOI0) OBS NO SeJed OBS Se[o NOo Bnb.IOd -¢

‘oeder 9 ouwIsowt

01130 O SEJA j03dedsIusW Nas U ‘eqny) Nopuodsay - ¢
* UeN-NX-W9X,,

9 SQUIYPD WL ssa1dol 9 ,0110w-ou-13e,, 9 edel wo BIZRIA- T
:sejsodsoy
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com avida

Ter um animal de estimacao traz alegna

( -~

m casamento po-

de se desfazerem

poucotempo.Jaa

relagao entre um

humano e seu bicho de esti-

macao, quase sempre, cum-

pre o “até que a morte os se-

pare”. E assim ha pelo menos

10 mil anos, desde que o ho-

mem domesticou cao e gato.

Aos poucos, tornaram-se com-

panheiros inseparaveis e essa

relacao foi evoluindo ao longo
do tempo.

Filmes como “Marley e Eu”

e “Para sempre ao seulado”,

que mostram o relacionamen-

to entre os humanos e seus

animais de estimagéo, nao s6

foram sucesso de bilheteria

>4/

como levaram plateias as la-
grimas.

Hoje, pesquisas e estudos
em todo o mundo demonstram
que a convivéncia com os ani-
mais traz tranquilidade e bem-
-estar as pessoas.

Para quem perdeu a capa-
cidade de se locomover, por
acidente ou até mesmo pe-
laidade avangada, estar per-
tode um animal é se realizar
através dele. Além disso, pa-
ra quem quer emagrecer, ter
um cao é uma excelente pedi-
da. Isso porque é necessario
fazer passeios diarios, assim,
sem perceber, a pessoa esta
se exercitando. Sem contar
que, no caminho, vai fazendo

amizades e conhecendo gen-
tenova.

Que conviver com animais
desde cedo fazbem a satde,
proporcionando o aparecimen-
to de anticorpos e, deste modo,
evitando futuras alergias, ja es-
t4 comprovado cientificamente.

Agora, estudos ja demons-
traram que o contato com os
animais aumenta a producao
de endorfina no organismo, o
hormoénio que causa prazer e
sensacao de bem-estar. Além
disso, o convivio com um cao
ou gato diminui a pressao san-
guinea, os niveis de colesterol
e do estresse e também reduz
orisco de problemas cardio-
vasculares.

Nos Estados Unidos, ca-
chorros e gatos tém sido usa-
dos em prisoes como forma
de melhorar o clima interno.
Em uma penitenciaria femini-
na de Bedford Hills, as deten-
tas ajudam a adestrar filhotes
de labradores e golden retrie-
vers. Apdés um ano, eles sao
doados a pessoas com defici-
éncia fisicas ou com estresse
pés-traumaético, como ex-ve-
teranos de guerra.

Em prisoes de varios Esta-
dos, gracas a parcerias com
abrigos de animais, gatos que
estavam prestes a serem sa-
crificados sao enviados para
que os prisioneiros cuidem de-
les. Muitos destes, no corredor

damorte. Para as autoridades
locais, os gatos trazem o lado
sensivel daqueles homens, co-
mo se fossem criancgas. Além
disso, apresenga dos felinos
alivia araiva e tira o estresse
e a agressividade destes con-
denados.

Dicas de como ter umare-
lagao equilibrada com seu bi-
chinho mNao mime seu cao
ou gato. Issonao é saudavel
nem para o animal, nem para
vocé. Contrariado, ele pode
ter atitudes agressivas mNao
facilite a vida de seu pet. Ele
precisa preservar os instin-
tos. Faco-o farejar o que quet,
use brinquedos que soltem a
racao aos poucos @Caminhe,

brinque com bolinha, faca
com que ele se exercite. Isso
é fundamental para a satide
dos animais B Se vocé tem um
cao, leve-o para passear, as-
sim ele mantém contato com
outros de suaraga MLembrem-
-se de que os animais, assim
como os humanos, gostam de
atencao e carinho B Segundo
a Abinpet (Associacao Brasi-
leira da Industria de Produtos
para Animais de Estimacao),
até o fim do ano, teremos 37,1
milhoes de cachorros e 21,4
milhoes de gatos espalhados
pelo pais. E s6 andar pelas
ruas ou visitar casas e apar-
tamentos para confirmar es-
ses numeros.

I-terniun

Creiamno Deus que fezo
homem e nao no Deus que
os homens fizeram.

Pensamento da Semana

“*Nunca s
abale, pois
até um e
no traseiro
te faz andar

para frente”.

Charles Chaplin

MINUTINHO:
Desejo aos
melhores amigos
Que vocé consiga uma casa
maior, mas que quase todos os co-
modos fiquem vazios por sua fami-
lia estar unida ao redor de uma tni-
camesa.

Que vocé compre o carro dos
seus sonhos, e descubra que ele

o Por CLARIUS

pode ficar parado na garagem en-
quanto vocé caminha de maos da-
das por um parque.

Que vocé realize o desejo de com-
prar uma TV enorme, 3D, com ho-
me theater, mas que ela permane-
¢a desligada durante o jantar, para
que vocé possa ouvir como foi ma-
ravilhoso o dia da sua familia.

Que sua conta bancaria esteja sa-
tisfatoriamente recheada, mas so-
bretudo, que vocé tenha em seu
bolso um ou dois reais para com-
prar algodédo doce e saborea-lo su-
jando os dedos.

Que vocé tenha um excelente
plano de satide, mas que se esque-
ca que ele existe por nao precisar
usé-lo.

Que vocé jante em badalados
restaurantes para descobrir que a
maior chef que existe, cozinha to-
dos os dias dentro da sua casa.

Que sua internet trafegue em al-

gy~ VENHA FAZER SUAS PREVISOES PARA 2015
&’ . ASTROLOGA VIDENTE
SENSITIVA

> SINARA

c(ll“lllll] LHE A FAZER UMA GONSULTA
COM PODEROSA FORGA ESPIRITUAL.

Estou capacitada a solucionar dificeis ou impossiveis problemas tais como: amorosos, comerciais, familiares, sentimentais,
saiide, emprego, viagem, insdnia, depressao, timidez, impoténcia sexual (em ambos os sexos) e vicios em geral, ou seja,
fualquer que seja o seu prohlema estou pronta para Ihe ajudar. Faco limpeza de corpo, abertura de caminho com rezas,
simpatias, hanho de descarrego, afasto do seu caminho quem Ihe perturba e coloco na sua vida quem vocé quer.

Se voceé quer ser amado, ter éxito e fama, procure hoje mesmo VIDENTE SINARA!

SO TRABALHA PARA 0 BEM E RESIDE HA MAIS DE 7 ANOS EM VOTUPORANGA
CONSULTAS COM BUZIOS, CARBRTAS ETABOT

¥ 4

tissima velocidade, mas que sua
melhor rede seja aquela pendurada
entre duas arvores, onde vocé pos-
Sa ouvir os passaros cantarem.

Que vocé tenha um smartpho-
ne de ultima geragdo, mas que nao
precise uséa-lo para dizer as pesso-
as mais importantes da sua vida o
quanto elas sao especiais.

Que vocé tenha um tablet, mas
que use mais as pontas dos seus
dedos para fazer cafunés do que pa-
ra mandar e-mails.

Que vocé possa comprar boas
roupas, bolsas e reldégios, mas que
sua verdadeira marca seja a “ins-
piracdo” deixada pelos lugares por
onde passara.

E que assim, conquistando tudo
0 que vocé sempre quis, vocé des-
cubra que mais importante do que
aquilo que vocé tem, € o que vocé
faz com tudo o que conquistou.”

Mauricio Louzada

(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

CRONICA:
Gratidao
O homem pbér detrds do balcao
olhava a rua de forma distraida.
Uma garotinha se aproximou da
loja e amassou o0 narizinho con-
tra o vidro da vitrine.

Os olhos, da cor do céu, brilha-
vam quando viu um determina-
do objeto. Entrou na loja e pediu
para ver o colar de turquesa azul.

-E para minha irma. Pode fazer
um pacote bem bonito?, diz ela.

O dono da loja olhou descon-
fiado para a garotinha e lhe per-
guntou:

- Quanto de dinheiro vocé tem?

Sem hesitar, ela tirou do bolso
da saia um lenco todo amarradi-
nho e foi desfazer os nos.
Colocou-o sobre o balcao e feliz,
disse:

- Isso d&?

Eram apenas algumas moedas
que ela exibia orgulhosa.

- Sabe, quero dar este presen-
te para minha irma mais velha.
Desde que morreu nossa mae
ela cuida da gente e nao tem
tempo para ela. E aniversario de-
la e tenho certeza que ficara feliz
com o colar, que é da cor de seus
olhos.

O homem foi para o interior da

(lintca Oeterindria
Do, Mavsa

3@0 de 044/&%@

Médica Veterinaria | CRMV-SP 31.556

Consultas | Consultas a Domicilio |Ultrassom
Exames Laborateriais | Cirurgias em Geral | Vacinas
Medicages | Atendimento 24hs | Hotel

@) Tel.: 3463-4861

1% (17)99626-9145 €D (17)98168-1005
{# maisa_bego@hotmail.com

Rua Amapé, 1512 - Bairro Paulista
(esquina com a Etec) - Fernandépolis

loja, colocou o colar em um es-
tojo, embrulhou com um vistoso
papel vermelho e fez um laco ca-
prichado com uma fita verde.

- Tome! - disse para a garota. Le-
ve com cuidado.

FEla saiu feliz saltitando pela rua
abaixo.

Ainda néo acabara o dia quan-
do uma linda jovem, de cabelos
loiros e olhos azuis, adentrou a
loja. Colocou sobre o balcao o ja
conhecido embrulho desfeito e
indagou:

- Este colar foi comprado aqui?

- Sim senhora.

- E quanto custou?

- Ahl!, falou o dono da loja. O pre-
co de qualquer produto da mi-
nha loja é sempre um assunto
confidencial entre o vendedor e
o cliente.

A moca continuou:

- Mas minha irma tinha somen-
te algumas moedas! O colar é
verdadeiro, ndo é? Ela néo teria
dinheiro para paga-lo!

O homem tomou o estojo, refez o
embrulho com extremo carinho,
colocou a fita e o devolveu a jovem.

- Ela pagou o preco mais alto
que qualquer pessoa pode pagar.
FEla deu tudo o que tinha.
Autoria desconhecida.

DR. LUIS CARLOS
BARBOSA MARTINS

Clinics Genal ¢ Endodontiota
un 3442-2261

Atende

particular YN -k Amadeu Bizel * 978
¢ convéniowam®  Centro- Fernanddpolis-SP

Reke

Daces

- kit para festa de

aniversarios
- bolos - docinhos
- trufas - Pao de mel

Tel.: 97471005 ou
92118977 - Indiapora
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Eliana esta tendo affair com Adriano
Ricco, ex-diretor do ‘Domingao do Faustao’

Eliana estaria vivendo um novo amor

Marilia Gabriela comenta beijo gay
do filho: ‘assustador € o preconceito’

Marilia Gabriela foi direta ao
comentar o beijo que o filho The-
odoro Cochrane deu em outro ho-
mem durante o Carnaval. A apre-
sentadora que no ultimo final de
semana deixou o SBT falou sobre
o assunto. “Acho que essa é uma
histdria antiga porque foino Car-
naval. Eutenho um filho que se
chama Theodoro Wallace de To-
ledo Cochrane, ele tem 36 anos
deidade, tem 6tima formacao, &
inteligente, maduro, cidadao e
tem direito a viver integralmen-
te suavida”, iniciou a entrevista-
dora. Ao sair em defesa do filho,
Marilia foi direta e enfatica: “As-
sustador para mim € ignorancia,
desonestidade, preconceito, ho-
mofobia e outras fobias”.

Durante a conversa com a im-
prensa, a ex-mulher de Reynal-
do Gianecchini citou os perso-
nagens gays emtramas da TV
Globo. “Vivemos uma época em
que eu pensava que isso ja esta-
ria ultrapassado. A partir do mo-
mento que a maior empresa de
comunicacao do Brasil, que éa
Globo, coloca no ar anossa eli-
te artistica fazendo beijos, ca-
samentos gays...”, recordou a
jornalista.
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“Estou mais preocupada com a desonestidade,
mentira, incorregdo das pessoas. A maldade. S isso.
Oresto, quero que meu filho leve uma vida plena. Ele, vocé,
e todo mundo merece”, finalizou a apresentadora

liana deixou a sol-
teirice pra tras! A
apresentadora foi
flagrada pelo pro-
grama “TV Fama” deixando
um restaurante em Sao Paulo
acompanhada e, segundo Pu-
repeople apurou, o homem em
questao é Adriano Ricco, ex-
-diretor artistico do “Domin-
gaodo Faustao”. Ela estava
oficialmente solteira desde
marco de 2014, quando che-
gou ao fim seu casamento de
seis anos com Joao Marcelo
Boscoli.
Adriano Ricco é filho do
jornalista Flavio Ricco, co-
lunista do “Diario de S. Pau-

Record
- 7/
anurncilara
chegadade
Xuxa no

7/ L [l

proximo dia b

“A Rede Record de Televi-
sao e a apresentadora Xuxa
Meneghel informam que tém
um importante comunicado a
fazer na préxima semana, em
SaoPaulo”, diz a nota da emis-
sora paulistana. Em 5 de feve-
reiro, o vice-presidente da Re-
cord, Marcelo Silva, disse que
faria o comunicado oficial da
contratacao da estrela ao la-
do da prépria Xuxa.

Nao foram revelados valo-
res danegociacdo, mas cer-
tamente esta entre as mais
caras contratacoes da histé-
riada TV brasileira. Especu-
la-se que Xuxa va receber R$ 1
milhdo de salario e mais parti-
cipagdo em merchandisings e
faturamento comercial de seus
programas..

S6 o novo saldrio seria ao
menos cinco vezes o que Xu-
Xa supostamente recebia na
Globo, cerca de R$ 200 mil (fo-
rado ar).

NaRecord, Xuxa deve ter
dois programas. Um diario,

SOM e ACESSORIOS
PECAS e SERVICOS

O Stopping do cex carro )
Fone/Fax: (17) 3463-9}

Av. Litério Grecco, 2601 (Marpinal Shopping! - Trevo Principal - Fernandépolis - SP

lo”, e trabalhava no “Domin-
gao” até o ano passado. Com
amudancga das gravacoes
do programa para Sao Pau-
lo, houve uma “dancga das
cadeiras” e ele deixou a dire-
¢do artistica. Foi nessa mes-
ma época que Carol Nakamu-
ra acabou sendo dispensada
do dominical.

Com fama de gala e conquis-
tador nos bastidores da Globo,
onovo affair de Eliana é amigo
do diretor do programa da loira
no SBT, Ariel Jacobowitz, e foi
apresentado a ela por meio de-
le. No Instagram de Ariel, in-
clusive, hd uma foto do tiltimo
Réveillon, que o grupo passou

|

il

junto em Miami, nos Estados
Unidos. A reportagem entrou
em contato com a assessoria
de imprensa de Eliana, mas
nao obteve retorno.

Durante sua fase como sol-
teira, Eliana negou supostos
romances com Lucas Lucco
e com Léo Santana, vocalis-
ta do grupo Parangolé. Aos
41 anos, Eliana exibiu duran-
te oultimo Carnaval de Salva-
dor um corpao capaz de dei-
xar muitas jovens de 20 com
inveja. A barriga sarada exibi-
da, segundo ela, foi conquis-
tada com uma dieta sem sale
lactose, além de muitos exer-
cicios fisicos, claro.

Xuxa e Record, um dos maiores investimentos da televisao brasileira

provavelmente exibido nas
noites, e outro semanal. Trata-
-se da maior contratagdo tam-
bém da gestédo de Marcelo Sil-
va, que substitui Honorilton
Gongcalves na vice-presidén-
cia artistica da casa.

Para fechar contrato, Xuxa
teve de esquecer o passado.
Elaja acionou judicialmente
aIgreja Universal (e venceu)
porque um veiculo daigrejaa
chamou de “satanista”.

Na Globo, Xuxa estava na
“geladeira” havia mais de

um ano. A emissora dos Ma-
rinho, aparentemente, nao ti-
nhamais espaco paraela, que
foi uma das principais e mais
rentaveis estrelas da casa por
quase 30 anos.

Depois que soube que a Re-
cord estava interessada em
seu passe, a Globo até teria
reiniciado conversas com a
apresentadora, mas a falta ab-
soluta de espago em sua gra-
de de programacao fez com
que as novas tratativas fra-
cassassem.

Nossa prioridade
e a sua visdao!

FONE/FAX

1 3463-1286
mmaudadafemanmsmn
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it‘ ARIES ~ GEMEOS
Hoje, vocé vai se sair % , Valeapena agir com
bem ao lidar ou or- “~  mais cautelacom as

ganizar as tarefas de casa. Tal-
vez a familia precise de um su-
porte ou apoio extra, mas vocé
nao vai negar ajuda. Seja fle-
xivel para lidar com imprevis-
tos, assim, dara conta de tu-
do o que assumiu. Cor: preto.
M Sair da rotina, pas-

sear e conhecer lu-
gares novos pode ser muito
divertido. Vocé esta mais fa-
lante, mas cuidado com a es-
colha de palavras para evitar
mal-entendidos. Mantenha a

ansiedade sob controle e pro-
cure relaxar. Cor: vinho.

TOURO

suas coisas, pois pode per-
der ou esquecer algo por des-
cuido. Apesar datentacao de
gastar, € melhor controlar o
dinheiro com mais disciplina.
Mantenha o astral mais des-
contraido. Cor: rosa.

¢~ CANCER
';F‘i? Bom dia para se di-
vertir, fazer o que
gosta e relaxar. Se marcou um
encontro ou compromisso, cui-
dado para nao perder a hora.
Mostre seu lado doce e esque-
gaopassado, se tem alguém.
Cor: roxo.

LEAO
% Um pouco de cau-
telapode sertudo o
que precisa para evitar abor-
recimentos. Ao invés de lidar
com assuntos espinhosos,
aproveite o dia para ficar no
seu canto e esquecer o pro-
blemas. Cor: azul.

= VIRGEM
§2' O séabado favore-
ce os momentos de

lazer com os amigos: renove
contatos antigos e reencon-
tre o pessoal que andava meio
afastado. Valorize o que vocé
temnarelacdo e esquecao
passado. Cor: verde.

E LIBRA

w““7  Vocé estard mais
= sensivel com asua
imagem. Tire um tempo para
cuidar do visual, mas deixe
mudancas mais radicais pa-
ra outro momento. Com o seu
amor, é hora de dar um passo
mais sério e se comprometer.

Cor: marrom.

£}  ESCORPIAO
"S.7> Avontadedesairda
rotina e viver novas
aventuras esta em alta. Uma
viagem pode ser 6timas, ain-
da que possa pintar um ou ou-
tro imprevisto. Se tem alguém,
agenerosidade e a confianca
serao importantes para se en-
tenderem. Cor: azul.

@

\ SAGITARIO

E; . Hoje, vale apenater
mais cuidado. Mas,
se souber lidar com isso de
maneira tranquila, vera que
nada é tao grave como imagi-
nou. A atragao fisica terd um
peso maior na conquista e vo-
cé sabera como explorar seu

lado sensual. Cor: amarelo.
“@" O desejo de ficar
perto das pessoas
queridas vai crescer. Voceé esta
mais sociavel e vai se impor-
tar com os relacionamentos
que cultiva, sejam pessoais
ou amorosos. Arelacdocoma

cara-metade fica mais forte se
esquecer e perdoar o passado.

CAPRICORNIO

AQUARIO
% Apesar do dia de fol-
h2 B | ga, vocé tera energia
para concluir alguns projetos.
Sénao conte muito com os ou-
tros, pois tera que ralar dobra-
do para manter a harmonia.
Cor: creme.

" PEIXES
p." Nada vai abalar o
seu alto-astrall Ain-
da que algumas coisas nao
corram da maneira que espe-
rava, vai contar com a sorte
praresolver qualquer empeci-
lho mais rapido. S6 evite exa-
gerar nas brincadeiras e ma-
goar alguém sem querer.
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BOOGIE OOGIE
Sabado, 18h00

Beatriz e Elisio tém uma conversa defi-
nitiva. Carlota se muda paraacasade
Leonor. Vitoria avisa a Fernando que se
encontrara com Corvo. Beto e Solange
se preparam para deixar a Vip Turis-
mo. Diana acerta com Célia as passa-
gens para voltar a Londres com Paulo.
Vitoria diz a Rafael que convidou Cor-
vo para sua festa de aniversario. Pedro
pede dinheiro emprestado a Vitdria pa-
ra comprar o carro de Rafael. Rafael de-
poe contra Corvo. Pedro compra uma
fantasia de piloto e dirige o carro de Ra-
fael, e Sandra o vé. Carlota chega pa-
ramorar na casa de Augusta. Leonor
procura Elisio.

MALHACAO
Segunda-feira, 17h30

Lobao e Gael se enfrentam e Karina pas-
samal. Dalva incentiva Duca e Bianca
aficarem juntos. Jade conta todas as
armac6es para Edgard, prometendo

que sera uma boa pessoa. Lobao inven-
ta que tinha um caso com Ana e Gael

se desespera. Karina decide ir embora
com Lobao, e Cobra garante a Gael que
acompanhara os dois. Dandara tenta fa-
lar com René para descobrir a verdade
sobre Ana e Lobao, mas nao consegue

ALTO ASTRAL
Sabado, 19h15

Laura se emociona quando Caique lhe
diz que Bella previu sua gravidez. Scar-
lett desiste de contar a Ricardo que ela
¢ Cidinha. Italia observa, surpresa, Cé-
sar dando comida para pessoas caren-
tes. Azeitona leva Afeganistao para
conhecer Ana Dirce e Meire. Ana Dir-
ce se oferece para ensinar portugués
a Afeganistao. Ursula entrano even-
to no momento em que Maria Inés es-
ta sendo homenageada e a insultana
frente de todos.

T CHIQUITITAS
Segunda-feira, 20h30

Junior vai até o orfanato para tentar fa-
zer as pazes com Carol pelo ciime ex-
cessivo emrelacdo a Fernando. Carol
pede a confianca donamorado, que ga-
rante que ira mudar em relagdo ao ciu-
me. Os dois se beijam. Comeca a apu-
racao dos votos e das quatro chapas,
as duas, do orfanato e dos vizinhos en-
crenqueiros, estao quase empatadas.
Jucavai até a casa de Edgard (Mauri-
cio Machado) e diz que nao quer mais

Resumo de Novelas

IMPERIO
Sabado, 21h00

Comeca a entrevista de Silviano para
Téo. Maurilio é repreendido por todos
os funcionarios da joalheria Império e
promete vinganga. Magnolia e Severo
se desesperam ao ver que gastaram
todo o dinheiro. Maria Marta conver-
sa com José Alfredo sobre o diaman-
te cor-de-rosa. José Alfredo conver-
sa com José Pedro. Maria Clara vai ao
restaurante de Vicente. Maurilio con-
versa com Danielle sobre a sua situa-
¢aonajoalheria Império. Vicente dis-
corda de Maria Clara sobre a idéia que
ela teve para o casamento. Claudio or-
ganiza um jantar em sua casa para as
pessoas que o ajudaram recentemen-
te. Chega ao fim a entrevista de Salva-
dor para Erika e a de Silviano para Téo.
Maria Clara e Vicente fazem as pazes.

VITORIA
Segunda-feira, 22h15

Determinado, Artur diz para Netto que
eles irao conseguir pegar William. De-
sesperado, Ednaldo pede que a assis-
tente social nao prejudique Anasta-
cia por um erro dele. A moga o chama
de alcdolatra e fica horrorizada ao ver
odescontrole dele. A assistente social
vai embora, enquanto Ednaldo pega
uma garrafa de cachaca dobar e sai
andando pela rua desorientado. Ma-
ria Aparecida deixa Paulo Henrique

Horizontais Verticais falar com o ex-marido. Karina vai para a fazer parte do negécio irregular das entusiasmado ao pedir para ele esco-
6. Cantodagalinha. _ » 1. Atodebambolear-se; bamboleio. casade Nat, e Cobra avisa a Gael, que vendas de DVD's piratas. Edgard en- lher aimagem da camisa que as inte-
8. Espécie de _Iedoma' mais hermética, 2. Relativoao efﬂetlsmo' . pede para Duca conferir o estado da fi- fatiza que o0 garotondo possui opgao e grantes do fa clube irdo usar. Netto vé o
usada para isolar objetos do ar ou da 3. Passagem direta do estado sélido ao . . . . . , .
poeira, gasoso, ou vice-versa, sem a fuséo da Iha. De]n}a e Marcelo tentam ameaI Pe- val_ contlpuar a trabg]har comele. Na ca- detetlvle deixando um pacote proxu_no
10. £ uma propagacéo de energia num substancia no processo. dro. Lobao pede segredo a Luiz sobre a deia, dois presos simulam passar mal. auma arvore e Artur fotografa a acéo.
meio, sem deslocamento de matéria. 4. Medida da impressao produzida no falsificagao do exame de DNA. Karina Miguel pega as chaves de um policial Ao verem William partindo, eles ficam
12. Loja ou saldo de barbeiro. ouvido humano por um som. se prepara para lutar na Khan quando durante a confusao. Miguel tenta fugir na duvida se seguem ou esperam Pris-
15. Grande ilha localizada na Europa Oci- 5. Menor pais do mundo. Gael surge para leva-la dali. mais uma vez. cila e Paulao.
dental. 7. Ato de abonar; abonamento, abono,
16. Continente localizado ao sul da Euro- informacéo, recomendacéo favoravel.
pa. 9. Que se abala facilmente; inseguro, ins-
19. Varanda saliente com balaustrada, em tavel.
comunicac¢ao com o interior do prédio. 11. Pertencente ou relativo a abade, aba-
20. Que abencgoa, abencgoante, propicia- dessa e abadia.
dor. 13. Atoouefeito de cravar. -
14. Que, ou aquele que badala. TRAICAO! - Querida, nao faga isso!!! toagora?”
17. Cada fruto do cacho de uvas. Raissa, uma bela loira, desconfia - Cale aboca, seu safado! Vocé é o - “Ah, ontem eu fiquei de cama por
18. Construgdo temporaria, geralmente que seu namorado anda pulando a préximo! causa de uma gripe forte e ela me sur-
de madeira e lona, facilmente removi- cerca. Muito ciumenta que é, Raissa preendeu!”
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saude

Alimentos *
gue nao sao tao saudavelis

—

ada vez mais ou-

vimos falar sobre

a importancia de

uma alimentacao
saudavel e equilibrada para
nos mantermos saudaveis e
prevenir algumas doencas.
Mas nem tudo que € rotulado
como saudavel, de fato, é tao
saudavel assim. Por isso pre-
cisamos estar atentos no mo-
mento de comprar os produ-
tos “saudaveis” para anossa
dieta diaria.

Em numerosas ocasioes, te-
mos falado em nosso site de
Satde sobre a importancia de
consumir alimentos saudaveis
que nos ajudem a estar mais
saudaveis e seguir uma dieta
rica e equilibrada.

E preciso levar em conta no
momento de comprar, ja que
amoda dos alimentos “sau-
daveis”, dietéticos ou ‘light’
também envolvem uma série
de problemas. As empresas se
aproveitam da alta demanda
por esse tipo de produto e mui-
tas vezes nao informam sobre
as verdadeiras propriedades e
nutrientes que contém.

Quais alimentos nao sao tao
saudaveis?

- Alimentos rotulados co-
mo “baixo teor de gordura”
ou “livre de gordura”. Muitos
fabricantes tém apostado em
retirar a gordura dos seus pro-

Dietas,

sdietas, os alimen-

tos e anutricdo es-

tao intimamente

ligados na manu-

tencéo da satide. Vamos co-
nhecer o conceito de cada um:
—Dieta: uma dieta é o con-
junto das substancias alimen-
tares que constitui o compor-
tamento nutricional dos seres
vivos. O conceito provém do
grego diaita, que significa
“mododevida”. A dieta é, por-
tanto, um habito e representa

dutos, mas o problema é que
foi substituida por grandes
quantidades de agtcar para
dar sabor. O consumo de gor-
duras saturadas deve ser mo-
derado sempre, caso contrario
geram graves problemas para
a saude. O problema é que o
agucar adicionado para elimi-
nar as gorduras dos produtos
€ muito mais prejudicial para
01N0SSO organismo.

A maioria dos molhos co-
merciais para salada e ver-
duras. As verduras sao os
produtos mais saudaveis.
No entanto, muitas pessoas
acham que lhes falta sabor,
por isso costumam abusar dos
molhos e temperos comerciais
para saladas e verduras, que
as convertem em deliciosos
pratos. No entanto, o proble-
ma é que muitos desses ade-
regos industriais sdoricos em
ingredientes pouco saudaveis,
tais como agucar, 6leos vege-
tais, produtos quimicos artifi-
ciais e gorduras trans.

- A maioria dos sucos de fru-
tas comerciais. O consumo de
frutas é um dos melhores héa-
bitos alimentares que vocé
pode ter. Além disso, é pos-
sivel recorrer a preparar deli-
ciosos sucos com um ou vArios
tipos de frutas. O problema é
que muitas pessoas compram
estes sucos em supermerca-

dos, quando, na maioria dos
casos, a fruta é o que menos
podemos encontrar em sua
composicao. A maioria des-
tes sucos sao fabricados com
agua, um teor excessivo de
actlcar e, além disso, substi-
tuem em muitos casos a fru-
ta por produtos que simulam
o seu sabor.

Parareduzir o colesterol: os
fitoesteroides. Estas moléculas
tém uma origem vegetal e ini-
bem a absorgdo do colesterol.
Seus efeitos positivos no san-
gue de seres humanos tém sido
demonstrados através de dife-
rentes estudos. Por esta razao,
nos ultimos anos tem aumen-
tado o nimero de produtos que
os utilizam e sdo vendidos pa-
rareduzir o colesterol e preve-
nir doengas cardiacas.

No entanto, outros estudos

recentes tém mostrado que,
de fato, reduzem os niveis de
colesterol, mas o excessode
fitoesteroides também tem
efeitos adversos sobre o nosso
sistema cardiovascular, che-
gando inclusive a aumentar
orisco de sofrer doencas do
coracgio e morte prematura.

Margarina Anos atras, a
manteiga foi insultada pelas
marcas por seu alto teor de
gordura. Foi entao quando sur-
giu a margarina, ja que pare-
cia ser mais saudavel. No en-
tanto, a margarina costuma
serrica em gorduras trans, ri-
ca em produtos quimicos e
Oleos refinados, porisso é in-
clusive mais perigosa para o
coragao. Assim, em ambos
0s casos, é recomendado um
consumo muito moderado dos
dois produtos.

Alimentos e Nutricao

uma forma de viver. Por vezes,
otermo é usado para fazer re-
feréncia aos regimes alimenta-
res especiais para perder peso
ou para combater determina-
das doengas, ainda que estes
casos representem alteragoes
dadieta e ndo propriamente a
dieta em si.

— Alimentos: alimento é
aquilo que os seres vivos co-
mem e bebem para a sua sub-
sisténcia. O termo deriva do
latim alimentum e permite re-

ferir-se a cada uma das subs-
tancias solidas ou liquidas que
nutrem os seres humanos, as
plantas ou os animais.

—Nutri¢do: nutrigao é o pro-
cesso de fornecimento aos or-
ganismos animais e vegetais
dos nutrientes necessarios
para avida. E também a cién-
cia que investiga as relacoes
entre o alimento ingerido pelo
homem e as doengas, buscan-
do o bem-estar e a preserva-
¢ao da saude humana.

Unidos estes trés concei-
tos podemos estabelecer um
modo de vida saudéavel. Exis-
te uma grande variedade de
dietas que combinam dife-
rentes alimentos e quantida-
des nutricionais para cada ti-
po de pessoa. Em nosso site
vocé vai encontrar diversos
tipos de dietas e dicas para
a suanutricao, por isso conti-
nue lendo e descubra qual de-
las se adaptaria melhor a vo-
cé. Bom apetite!

Clinica de Neurologia ¢ Neurocirurgia

Doencas do Sisterna Nervoso Central @ Periférico
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Neurocururg:au Neurologista
CRM/SP - 113745

Congultdria: Av. Expedicionarios Brasileiros, 1158 - Tel: 17-3462 2870 / 3442 3339
Hospalal: Av. Afonso Cafaro, 2630 - Tel: 17-3465 6211 - FERNANDOPOLIS-SP
www.neurocinicacontezzi com.br - emal; drvaldir@neuroclinicacortezzi com. br

Raio-X Digital

Mamografia Digital
Tomografia Computadorizada
Ultrassonografia Geral
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Diagndstico por imagem  poppler Colorido

augemed@gmail.com
www.augemed.com.br
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. Liagilone Flabele Chibeni
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Dra Ane Beatriz M. Niwa Massaki
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Dra Aracy Mautari Niwa
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SERVICO DE COLO-PROCTOLOGIA
DOENGAS DO INTESTIND RETO E ANUS

Dra. Silvia Mara Borges

CRM 76.664

Tel. (17) 3462-1197 / Fax (17) 3462-7187 / Cel. (17) 99701-4477

Cuide de seus olhos.
Visite um oftalmologista.
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