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SEXTA-FEIRA, 19 DE JUNHO DE 2015

“Dize sempre o que pensa e o homem torpe te evitará.”
à   As Mercenárias

Av. Afonso Cáfaro, nº 2105 
Fernandópolis - SP (17) 3442-4198

Valéria Gimenez Marassi completou nova idade
ontem, recebendo congratulações de amigos e familiares.

Na foto com Willian Charles e Eliz Pissolato.

Cristian Alves comemorou mais um aniversário na quarta, recebendo 
cumprimentos de amigos e familiares. Na foto com Nayara Alves.

Da qualificada assessoria da Câmara, eis Amarildo Marquini, 
aniversariante de ontem,  em clima familiar com Jane Marquini.

Gabriele Damaceno apagou velinhas na última quarta-feira. Na foto com 
Leandro Vieira, Nadine Polizeli e Iago Silva  Pereira.Letícia Pereira também apagou velinhas ontem, esbajando

simpatia. Na foto com Carolina Phelippe e Camila Correia.
O locutor Cauê Bilharvas, também craque de bola, comemorou,

em grande estilo, mais um niver ontem. Parabéns!

O serigrafista 
Diego Bigarani, 

também 
apareceu 

na lista dos 
aniversariantes 

de ontem. Na 
foto com Thalita 

Gonçalves.

Parabéns para 
o jovem Iohan 
Augusto que no 
próximo sábado 
comemora mais 
um aniversário. 
Vai ter festa!

Quem completou mais uma primavera foi a conceituada
delegada Maristela Marques Lima Dias, sempre em

ritmo de muitas congratulações. Parabéns!
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à  UM TOQUE DE SAÚDE & BELEZA

receita
Abóbora gratinada

Modo de preparo:
1. Molho branco 
Em uma panela misture o leite e a maisena. Acrescente o 

queijo e os cubos de caldo de legumes esfarelados. Depois, 
leve ao fogo brando, mexendo sempre até engrossar. Reserve.

2. Lave bem as abóboras, sem descascar. Corte-as em ro-
delas ou fatias bem finas. Em um refratário grande levemen-
te untado com margarina, intercale camadas de abóbora e 
molho branco.

3. Distribua a mussarela por cima do molho e polvilhe o 
queijo ralado. Asse no forno preaquecido a 20ºC durante 30 
minutos ou até a abóbora ficar macia.

INGREDIENTES
• 2 abóboras verdes médias
• 150 g de queijo mussarela ou prato fatiado
• 50 g de queijo ralado
Molho branco
• 800 ml de leite
• 2 colheres (sopa) de maisena
• 50 g de queijo ralado
• 2 cubos de caldo de legumes

Geralmente as pes-
soas apresentam 
a pressão arte-
rial baixa e isso é 

completamente normal, mas 
existem alguns casos que se 
apresentam acompanhados 
de determinados sintomas e 
isso requer atenção médica. 

Cada vez que você verifica 
ou mede a pressão, a leitura é 
baixa. Você deve se preocu-
par? De acordo com a Socie-
dade Americana do Coração, 
dentro de certos limites, quan-
to mais baixa for à leitura da 
sua pressão arterial, melhor, 
sempre e quando não é acom-
panhada por certos sintomas, 
cujo caso representa um risco 
potencial para a saúde. Vo-
cê sabe quais são esses sin-
tomas? Aqui te contamos as 
causas mais comuns da pres-
são baixa ou hipotensão.

A pressão arterial é a medi-
da da pressão que o sangue 
exerce sobre suas artérias, im-
pulsionado pelo coração, du-
rante as fases de atividade e 
repouso de cada batimento 
cardíaco. Existem dois tipos 
de pressão: sistólica e diastó-
lica. A pressão sistólica é o nú-
mero mais alto (o primeiro que 
se obtém) e se refere à pres-
são que gera o coração quan-
do bombeia o sangue através 
das artérias no momento em 

que exerce a força máxima de 
contração. A pressão diastó-
lica é o número menor (o se-
gundo), e refere-se à pressão 
nas artérias quando o cora-
ção descansa entre uma ba-
tida e outra.

A leitura da pressão pode 
variar ao longo de um curto pe-
ríodo de tempo, dependendo 
da posição do seu corpo, do rit-
mo da sua respiração, do seu 
nível de estresse, da sua con-
dição física, dos medicamen-
tos que toma e do que você co-
me e bebe. Geralmente é mais 
baixa à noite, e sobe rapida-
mente quando você acorda.

De acordo com a Associa-
ção Americana do Coração e 
o Instituto Nacional do Cora-
ção, do Pulmão e do Sangue, 
a pressão arterial de um adul-
to se considera normal quan-
do a pressão sistólica é de 120 
mm Hg ou menos e diastólica 
é 80 mm Hg ou menos. Se sis-
tólica se encontra entre 120 e 
130 e/ou a pressão diastólica 
se encontra entre 80 e 89 se 
considera pré-hipertensão, se 
a pressão sistólica é superior 
a 140, e/ou a pressão diastó-
lica se encontra acima de 90, 
se considera pressão alta (hi-
pertensão). Por outro lado, se 
a pressão sistólica se encon-
tra em 90 mm Hg ou menos ou 
diastólica se encontra em 60 

Em média, as mulheres 
queimam 1.500 calorias por 
dia. Mas se aproveitarmos 
cada tarefa para gastar mais 
energia, conseguiremos uma 
perda extra. “Podemos ema-
grecer e tonificar nosso cor-
po com atividades domésti-
cas. Sempre que estamos em 
movimento, geramos a ener-
gia necessária para que isso 
aconteça. Não devemos pen-
sar que a academia é a única 
possibilidade”, confirma Se-
bastian Petrillo, especialista 
em fitness.

Que tipo de atividade é a 
melhor? “Limpar o vidro com 
movimentos circulares pode 
ajudar a tonificar os ombros. 
Subir as escadas em um bom 
ritmo, várias vezes ao dia, aju-
da a ter pernas e nádegas defi-
nidas. Varrer a casa toda é óti-
mo para fortalecer os braços. 
Lavar roupa delicada à moda 
antiga, no tanque, reforça e 
fortalece os braços”, respon-
de Petrillo.

Para cada meia hora de ati-
vidade, o consumo é aproxi-
madamente: • Arrumar as 
roupas no armário: 190 calo-

Pressão Baixa: Quando você deve se preocupar?
mm Hg ou menos, se conside-
ra pressão baixa (hipotensão).

Geralmente, a pressão baixa 
por si só não é perigosa para a 
saúde (dentro de certos limi-
tes), e muitas pessoas a tem 
normalmente baixa, sem ex-
perimentar problemas. Mas 
se for muito baixa, é preciso to-
mar medidas imediatas, pois 
pode fazer com que o oxigê-
nio e os nutrientes do sangue 
não cheguem aos órgãos vi-
tais, o que traz graves conse-
quências para a saúde. Se vo-
cê normalmente tem pressão 
arterial baixa, e percebeu um 
ou mais dos seguintes sinto-
mas, deve consultar um médi-
co imediatamente, já que pode 
ser um sinal de outros proble-
mas médicos:

Sintomas mais comuns da 
pressão arterial baixa:

• Tontura, desmaio (ou sín-
cope), pele pálida, fria, depres-
são, visão turva, dificuldade 
de concentração, fadiga, fra-
queza geral, náuseas, taqui-
cardia, respiração rápida e 
pouco profunda, sede

A que se deve a pressão ar-
terial baixa?

• Existem várias condições 
que podem causar a pressão 
arterial baixa ou hipotensão. 
Entre elas estão: Desidrata-
ção. Se você está desidratado, 
o seu corpo perde mais água 
do que recebe. Febre alta, vô-
mitos, diarreia, tomar diuréti-
cos em excesso ou fazer exer-

cícios extenuantes podem te 
desidratar.Quando você per-
de uma grande quantidade 
de sangue por um ferimento 
ou hemorragia interna, a pres-
são pode cair.

• Doença cardíaca. Algumas 
podem levar a pressão arterial 
baixa (às vezes muito baixa), 
como problemas nas válvulas 
cardíacas, ataques cardíacos e 
insuficiência cardíaca.

• Problemas endócrinos. 
Os problemas da tireóide, in-
suficiência adrenal (doença de 
Addison), um nível muito bai-
xo de açúcar no sangue (hipo-
glicemia) e, por vezes, o diabe-
tes podem causar hipotensão.

• Infecção grave. Se a infec-

ção entra na corrente sanguí-
nea, pode produzir um choque 
séptico, este é um problema 
grave que pode pôr em peri-
go a vida.

• Falta de nutrientes na 
dieta. A falta de vitamina B12 
e/ou ácido fólico pode causar 
anemia, e isto também pode 
reduzir a pressão arterial.

• Reações alérgicas gra-
ves. Alguns alimentos, me-
dicamentos ou veneno de al-
guns insetos podem causar 
anafilaxia, uma reação alérgi-
ca que pode ser grave e mui-
to perigosa.

Alguns medicamentos tam-
bém podem fazer com que a 
pressão a caia. Outras subs-

tâncias como álcool e os nar-
cóticos também podem causar 
uma queda na pressão arterial 
ou hipotensão.

Como se trata a pressão ar-
terial baixa?

O tratamento da pressão ar-
terial baixa depende da causa. 
Às vezes, se a história clínica 
não estabelece a causa (por 
exemplo, que esteja tomando 
algum medicamento que ex-
plique ou que se encontre de-
sidratado), é necessário fazer 
uma série de estudos como: 
eletrocardiograma, exames 
de sangue, eco cardiograma, 
teste de esforço, manobra de 
Valsalva, e/ou teste da mesa 
inclinada, entre outros.

Quantas calorias perdemos nas tarefas domésticas?

rias. • Redecorar e mudar os 
móveis de lugar: 180 calorias. 
• Lavar os pratos: 160 calo-
rias. • Passar o cortador de 
grama: 160 calorias. • Lavar, 
enxaguar e encerar o carro: 
130 calorias. • Recolher as fo-
lhas das árvores do chão: 130 
calorias. • Limpar banhei-
ro e azulejos: 130 calorias. • 
Varrer, tirar o pó ou esfregar 
o chão: 110 calorias. • Lim-

par as janelas: 100 calorias. • 
Passar o aspirador de pó: 90 
calorias. • Fazer compras no 
supermercado ou shopping: 
61 calorias. • Passar a roupa: 
140 calorias • Dar banho no 
cachorro: 100 calorias • Cozi-
nhar: 70 calorias • Estender 
roupa no varal: 100 calorias.

Alguns truques podem nos 
ajudar a cumprir nossas me-
tas. Por exemplo, pensar que 

não estamos fazendo o tra-
balho doméstico, mas sim gi-
nástica. Isto serve para colo-
carmos mentalmente energia 
extra sobre o movimento.

Recomendamos montar uma 
rotina para ter continuidade 
nos exercícios e não abando-
nar. Finalmente, coloque pe-
sos no tornozelo. Isto pode te 
ajudar a fazer um trabalho ex-
tra apenas andando pela casa.
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Humor

Resumo de Novelas

SETE VIDAS
Sexta-feira, 18h00

Marlene explica a Bernardo que Durval 
está se tratando e confessa que pen-
sa em lhe dar uma nova chance. Pedro 
comunica a Vicente que decidiu vol-
tar para o Rio de Janeiro. Isabel infor-
ma à produtora da rádio que deixará o 
programa. Luís consulta um advoga-
do sobre sua separação. Marlene con-
ta a história de sua gravidez para Lígia 
e acaba desabafando com a escritora 
sobre Durval. Elisa conta para Júlia que 
gostou de sua primeira vez com o fotó-
grafo. Laila aconselha Bernardo a ficar 
atento com Durval. Irene volta atrás e 
assume que precisa priorizar sua filha 
em relação ao trabalho. Júlia admira o 
trabalho de Felipe. Lauro, embriagado, 
questiona a situação de Lígia e Miguel.

I LOVE PARAISÓPOLIS
Sexta-feira, 19h15

Patrícia fica surpresa quando Grego lhe 
diz que deseja se tratar. Benjamin não 
acredita que Gabo tenha demitido Raul. 
Grego surpreende Mari no hotel e afir-
ma que deseja mudar por ela. Lindomar 
conta para Jurandir que se interessou 
por Patrícia. Paulucha agradece a Iza-
belita por ela ter pago o aluguel que es-
tava atrasado. Gabo chama a atenção 
de Margot por seu atraso e demanda 
à arquiteta um projeto para reerguer o 
Centro Cultural de Paraisópolis. Soraya 
pede a Melodia para marcar um encon-
tro com Grego.

OS DEZ MANDAMENTOS
Sexta-feira, 22h15

Ramsés confessa a Paser que deseja ter-
minar o noivado com Téti para ir atrás 
de Nefertari, mas o sacerdote alerta 
sobre as graves consequências políti-
cas que trará o rompimento. Joquebe-
de sofre por não ter notícias de Moisés, 
é consolada por Miriã e reafirma sua fé 
em Deus. Ela o lembra sobre as ques-
tões políticas que envolvem o casamen-
to, mas apoia a decisão do filho. Paser 
conta a Yunet que o rei pediu que fos-
se buscar Nefertari. Yunet fica radian-
te com a notícia. Sem conseguir dormir, 
Moisés se assusta com Betânia, que se 
insinua para ele até que o beija. Zípo-
ra flagra a cena e Moisés tenta se ex-
plicar. Zípora e Betânia discutem. Ka-
roma adorna Téti, tentando disfarçar a 
impaciência com a moça que fala sem 
interrupção.

BABILÔNIA
Sexta-feira, 21h00

Olga sugere que Cris vá visitar Viní-
cius como amiga. Murilo vai ao apar-
tamento de Evandro para conversar 
com a Alice. Evandro vê Alice e Muri-
lo conversando na porta de seu apar-
tamento e acusa a garota de tê-lo leva-
do para seu apartamento, deixando-a 
ofendida. Luis Fernando convida Nor-
berto para ser entrevistado no progra-
ma de Consuelo. Teresa deixa recados 
na caixa postal de Estela, pedindo que 
ela volte. Carlos Alberto chama Regina 
para jantar, mas ela diz que ainda não 
está preparada para uma nova relação. 
Fred aceita assumir a culpa de Guto no 
processo de Ivan e Rafael em troca de 
pagamento. Fred assume para Evan-
dro que foi ele quem publicou o vídeo.

CHIQUITITAS
Sexta-feira, 20h30

Duda dá em cima de Vivi, Pata vê e fi-
ca irritada com a amiga. Vivi confirma, 
mas diz que não deu bola e ficou sem 
saber o que fazer. Mili pede para Marian 
parar de mentir. Marian diz que disse 
a verdade. Mili fica na mansão dos Al-
meida Campos para esperar Gabriela 
voltar. Maria chora. Leandra confirma 
para Bia que foi ela quem recebeu a mãe 
dela no passado. Bia perdoa a mulher. 
Enquanto isso, Geraldo conversa com 
Carol sobre sua situação com Bia. Ge-
raldo volta para a sala e Leandra conta 
que disse toda verdade para a peque-
na. Bia diz que não possui motivo pa-
ra ficar brava com Geraldo e pede des-
culpa para o pai. Geraldo também pede 
perdão. Mosca questiona Duda se ele 
está dando em cima de Mili. 

malhação
Sexta-feira, 17h30

Haroldo despista Juvenal e os demais 
capangas de Heideguer. Haroldo con-
fessa que estava espionando Jade e Co-
bra, mas diz que quer ajudá-los. Quité-
ria faz revelação surpreendente a Gael. 
Lucrécia comenta com Heideguer que 
acredita que Edgard esteja em contato 
com Cobra. Cobra desconfia de Harol-
do. Edgard e Quitéria tentam convencer 
Gael de que Heideguer é um crimino-
so. Sol se despede de sua banda e as-
sume que fará carreira solo. Gael con-
firma que Heideguer está escondendo 
informações da polícia. Peixoto avisa a 
Heideguer que descobriu que seu car-
ro foi encontrado. Gael conversa com 
Dandara sobre revelação de Quitéria.

Palavras Cruzadas

Respostas

Sudoku

Amigo infiel
Um velho e solitário comerciante 

estava morrendo e queria levar todo 
o seu dinheiro para o túmulo. Des-
confiado, chamou o seu médico, o 
padre da sua paróquia e seu advo-
gado, dizendo-lhes que iria dar-lhes 
todo seu dinheiro, R$ 100.000,00 pa-
ra cada um, dentro de um envelope, 
na confiança de que no dia do seu 
sepultamento, os três colocassem o 
envelope dentro do caixão. Assim foi 
feito e no dia do enterro os três colo-
caram os envelopes junto do morto. 
Já indo embora, o padre começou a 
chorar e confessou:

-”Amigos, tenho até vergonha de 
dizer, mas eu não coloquei os cem 
mil no caixão. Eu tirei vinte mil pa-
ra reformar a Igreja.”

O médico então falou:
-”Bem, já que o padre está confes-

sando, eu também digo que tirei R$ 

50.000,00 do envelope para comprar 
novas máquinas para o hospital e 
salvar vidas”.

O advogado olhou para os dois 
e disse:

- “Que vergonha, vocês traíram 
nosso melhor amigo... Eu sim cum-
pri fielmente o desejo dele. Naque-
le envelope tem um cheque meu de 
R$ 100.000,00!”.

Morte sofrida
 Uns caras chegaram no céu e São 

Pedro explicou que só poderia en-
trar quem teve uma morte sofrida.

E São Pedro perguntou ao 1° da 
fila:

-Como você morreu?
-Eu era detetive e estava descon-

fiado que minha mulher estava me 
traindo, então fingi que ia trabalhar , 
depois voltei e peguei a safada nua. 
Comecei a procurar pelo amante e 

	 Horizontais
2.	 Parte lateral; lado.
5.	 Sexto maior pais em extensão do mun-

do.
9.	 Qualquer dos elementos particulares 

de um conjunto ou categoria.
11.	 País sulamericano que faz fronteira 

com os estados de Roraima e Amazo-
nas.

13.	 Imigrantes que chegaram ao Brasil em 
1824, instalando-se principalmente 
nos Estados do Rio Grande do Sul e de 
Santa Catarina.

14.	 Ato de bafejar; bafagem.
15.	 Brasil, Paraguai, Uruguai e ___________ 

fazem parte do Mercosul.
16.	 Estado brasileiro que possui dois fusos 

horários em função da sua grande ex-
tensão.

17.	 Polígono que tem dez ângulos e dez la-
dos.

18.	 Imigraram para o Brasil depois dos 
Alemães, principalmente para os es-
tados de São Paulo e do Rio Grande so 
Sul.

19.	 Ato ou efeito de baralhar.		  	

Verticais
1.	 Qualidade de bairrista; Apego ao bair-

ro.
3.	 Ação ou efeito de abastar.
4.	 Que se tornou semelhante a bicho.
6.	 Aferidor de balanças; Encarregado da 

balança.
7.	 Ato ou efeito de cabecear.
8.	 Que se refere à elegia.
10.	 Ato ou efeito de decalcar.
12.	 Que, ou aquele que elege ou pode ele-

ger.
16.	 _____________ significa ter população 

numerosa, se refere à população abso-
luta.

vi uns dedinhos na janela do quar-
to. Como eu morava no 22° andar, eu 
comecei a bater na mão que estava 
na janela e o cara caiu ai eu pegue a 
geladeira e joguei em cima dele, ti-
ve um enfarto e morri.

Então São Pedro deixou o cara en-
trar. 

E São Pedro perguntou ao 2° da fila:
-Como você morreu?
-Não sei direito. Eu só sei que eu 

morava no 23° andar de um prédio e 
estava limpando minha janela quan-
do escorreguei e fiquei pendurado na 
janela do 22° andar. Do nada veio um 
louco e começou a socar minha mão e 
eu cai e ainda jogaram uma geladeira 
em cima de mim e eu morri.

Então São Pedro deixou o cara en-
trar. 

E São Pedro perguntou ao 3° da fila:
-Como você morreu?
-Bem eu estava numa geladeira...
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à  TRADIÇÃO

Festa de Santo Antônio supera expectativas
Mais de duas mil pessoas estiveram na praça de Macedônia para comemorar

Muitas bandeirinhas, cores 
e flores tomaram conta da pra-
ça central de Macedônia, na 
última sexta-feira (12). O local 
foi palco de uma grande festa 
em comemoração a Santo An-
tônio, padroeiro do município.

Os festejos tiveram início 
por volta das 19h, com a dis-
tribuição de doces, achocola-
tado, quentão e pipoca, trans-
formando o ambiente em uma 
grande e animada festa juni-
na. O cantor Edy Carlos foi 

uma das atrações da noite, 
ele subiu no palco de shows 
por volta das 21h e acalorou 
todo o grande público com um 
seleto repertório de músicas 
sertanejas. Em seguida, foi 
a vez da Banda Santa Ifigê-

nia comandar a festa, propor-
cionando momentos de mui-
ta diversão, dança e alegria 
às mais de duas mil pessoas 
que passaram pelo local, pres-
tigiando as comemorações.

A comemoração de Santo 

Antônio, promovida pela ad-
ministração municipal, com 
apoio da Câmara de vereado-
res,  contou ainda com uma bo-
nita queima de fogos.

Para os organizadores, em 
mais um ano, a festa que já é 

tradição superou expectati-
vas  de público, contando com 
a participação de muitos mu-
nícipes e convidados de diver-
sas cidades da região.

Confira alguns momentos 
da festa.

Prefeita Leny Marsola, o esposo Moacir e as filhas Lara e Dalila Vice-prefeito “Nico”, ao lado da esposa Cirley e do ex-prefeito Moacir


