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Novarealidade: - Fiat, GM e Volks perdem espaco

Em compensagao, Honda, Ford, Toyota e Hyundai ganham mercado nacional; produtos novos e estratégias de vendas justificam os ntimeros
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Operaério trabalha na fabrica da Fiat em Goiana-PE: montadora foi a que mais perdeu espago no Brasil

> DAREDACAO
contato@oextra.net
mundo esta mu-
dando e o Bra-
sil segue o cami-
nho. Enquanto
as tradicionais Fiat, GM e
Volkswagen perderam 6% do
mercado nacional de veicu-
los nos cinco primeiros me-
ses deste ano, concorrentes
abocanharam 5,9%, somente
levando-se em conta os indi-
ces da Ford, Honda, Hyundai
e Toyota. Quem mais perdeu

espaco no periodo foi a Fiat,
caindo 3 pontos percentuais.
A Volks perdeu 1,1%. Das no-
vas e menos tradicionais, Ci-
troén, Peugeot, JAC, Kia e
Mitsubishi e Chery também
perderam participagao. Do
lado oposto, quem mais cres-
ceu foi a Honda com aumen-
to de participacgéo de 1,8%.
Jé a Ford foi a iinica das tra-
dicionais a crescer: - passou
de 9,09% do mercado nacio-
nal para 10,7%. Outras mar-
cas que apresentaram cres-

Kawasaki confirmou a chegada
da custom bicilindrica de 649 cc,
a Vulcan S ao preco de R$ 25,9 mil.
Com 61 cv, tanque de 14 litros e

cimento foram a Nissan, a
Jeep (efeito Renegade), e
as trés marcas alemas de lu-
x0 — Mercedes-Benz, Audi e
BMW. Especialista afirmam
que, além de estratégias de
vendas mais ousadas, o cres-
cimento esta diretamente re-
lacionado as inovagdes tec-
noldgicas implantadas em
novos modelos. Quem se me-
Xer agora, certamente estara
em melhores condigcbes para
enfrentar a crise e usufruir o
mercado quando ela passar.

225 kg, o modelo é 6tima opgao para os amantes da modalidade. Ela bem em trés
opgoes de cores - branco, preto, e roxo - e tem sistema ABS opcional por R$ 2 mil.

na veloadade 4G.

Modelo tem versao de entrada com motor 1.0 turbo que apresenta consumo de 23,2 km/litro

rimeiro a noticia
ruim. Nao h4 qual-
quer estimativa ofi-
cial de quando o no-
vo modelo aportara por aqui,
muito menos quais as ver-
soes e menos ainda qual o
prego. Agora as boas! Final-
mente a GM, s6 que através

de sua subsidiaria européia
- a Opel - ingresso nos tem-
pos modernos, de olho na
tecnologia do futuro e “apo-
sentando” seus conhecidos
motores beberroes. Na versao
de entrada, com toda tecnolo-
gia embarcada o Astra sai, na
Alemanha, por R$ 63 mil e tem

Honda langou uma edigao es-
pecial - para poucos - de sua
touring, a GL 1800 Gold Wing.
Ja nas concessionarias, a “mo-
tona” custa R$ 99,9 mil e somente é comercializada na cor branca. Ela traz o motor

motor 1.0 turbo, 3 cilindros e
105 cv, com consumo de 23,2
km/1. A versao top, com mo-
tor 1.6 CDTI a diesel, custa R$
71 mil e tem consumo de 29,4
km/1. No pacote tem 6 airba-
gs, rodas 15 polegadas, luzes
de LED, controle de tracéo e
de pressao os pneus.

6 cilindros de 1832 cc, com ABS e airbag, sistema de som dom iPod e entrada USB. }

Aparelho iPhone 6 166B
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R$2 Jme's

No SmartVivo 6GB

. & Blustoath;
* Display HD Multitouch 4.7 polegadas;
* Cimem B.0 megapiel.

F .

Vivo. Lider absoluta em 4G no Brasil.

|

No SmartVivo BGB
*'MaS.'l&ohgauh&mﬂda (haad HD Super Amoled

* Processador Octa Core ((uad 2.1+ (uad 1.5)
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Passe na Loja Autorizada Vivo, na Rua Sao Paulo, 1813, Centro, Femnandopolis e aproveite esta oferta.

VIVO Conectados vivemos melhor | .
B3 walores infnrmados seferem-se a0s apeaetho ifhone 6 16 GB, no valoe & vista de R$2.645.00 e habflitado no plano SmartVivo 868 com desembolso mensal de RS 345,959/ més para o DDD 17 e a0 aparelho Samsung Galaxy S5 Edge, no valior @ vista de R$2.245.00 s= habilitade no plano SmartVive 8GE com

diseimhoian meneal e R3430.90 fmis para o 10D 057, Valor do chip (RS 10,000 ndo Incliso na oleeta. Yalores com tributos e sujelics 5 allersgfes sequindo a legislacio vigente. Oferta vilida par clientes de outras operadosas mivels e clientes Vivo no Adelizados, qui contiatanes e dos: plands Wi P
parBicipantes. Oferta valida ate 23706/ 2015, Multivivn: periodo de adesss ate 30/06, 2015, podendo ser proteogado a crivéne da Vivo. Promogio valida para os plangs Pés, por aparelbo adicional. Todos os valores sio passivels de reafuste de acosdo coum o5 indices de sets respectives contratos. Dfestas sajeitas 3
o (b cilcliby & petmaningia fndnima de 12 meses, Oferta de aparelho ¢ plano vilidos para o Estado de 5P, Aparelbos Hindtados 20 estoque. Aphs atingir o Hmite de dados do pacote conteatado & intemet & bloqueads. Maior operadors em nimern de clientes 46 conforme relators de participacic de meieae o

Jimetel e janeisn, (2005, Pork navesar na eede 40; & necessano ter o plano 46, o Chip USIM, um-aparethe LTE com freqoénca de 2 5GHz e estar em uma drea de cobertura £G. Mais informactes em vivocom.hr. Imagens mesaments Austratives.
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CHICO PIRANHA

Deixa quieto,
doutor!

Muitos anos atras, antes da for-
macéo dolago de Ilha Solteira, ha-
viam étimos pontos de pesca no Pa-
ranazao, ali pelas bandas da antiga
Rubinéia. Havia também um famo-
so advogado de Santa Fé do Sul, que
sempre pescava numa conhecida
ceva por aquelas paragens. Reli-
giosamente, toda tarde de quarta
e de sexta-feira, 14 estava ele, sem-
prenomesmo cantinho...

O advogado sempre via um su-
jeito pescando do outrolado dorio,
que, naquela época, tinha uns qui-
nhentos metros de largura e olhe
la. Igual a ele, sempre nos mesmos
dias e no mesmo lugar. Um belo dia
comegaram conversar aos berros...

--- Vem pescar do lado de c4, com-
panheiro. A pescaria aqui esta oti-
ma e eu tenho uma cachacinha de
engenho que é uma beleza, gritou
oadvogado.

--- Agradeco o convite, patréo.
Nao posso ir ai, ndo. Eu estou conde-
nado ai em Sao Paulo, respondeu o
sujeito da margem matogrossense.

--- Ihrapaz, fica sossegado! Sou
advogado e se der algum “pepino”,
eu te defendo de graca!

Depois de muita insisténcia, o ca-
marada pegou um barquinho a re-
mo e foi pescar na margem paulis-
ta. Horas depois acabou a famosa
cachaga e os dois, aija grandes ami-
gos, resolveram continuar a conver-
sa bebericando nos botecos da an-
tiga Rubinéia.

L& pelas nove da noite, trés co-
queirinhos prala de Bagda, os dois
comecaram falar mais do que de-
viam e o advogado, empolgado,
pra la de animado, discursava em
defesa de seu protegido pra curio-
sa platéia do barzinho. Nisso che-
ga a policia, reconhece o foragido e
“teje preso!”

No dia seguinte o advogado foi vi-
sitar o condenado na cadeia.

--- Fica calmo, meu rapaz, tudo
vai dar certo. Vou impetrar um “ha-
beas corpus” e comecar preparar
sua defesa...

--- Njo faz isso nao, doutor. Deixa
quieto. Se mexer, a coisa vai piorar...

ASTROLOGA VIDENTE
SENSITIVA

-2/ 7:1.7: 8

c(ll“lllll] LHE A FAZER UMA CGONSULTA
COM PODEROSA FORCGA 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 lhe ajudar. Faco limpeza de corpo, abertura de caminho com rezas,

simpatias, hanho de descarrego, aasto do seu caminho quem Ihe perturha e coloco na suavida 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
CONSUILTAS COM BUZIOS, CABTAS ETABOT

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

C da memoria

ra bem pequeno, mas me

lembro que quando che-

gava essa época de junho.

Junto com as primeiras on-
das de frio também comecgava a pre-
ocupacao do pessoal das fazendas
com as possiveis geadas. Se elas atin-
gissem os imensos cafezais existen-
tes nanossaregiao, o prejuizo sempre
eramuito grande, porque significava
a quebra parcial ou até total da safra,
e comisso a perda de um ano inteiro
de trabalho de sol a sol. Lembro que
lavradores e fazendeiros ficavam ou-
vindo o noticiario das emissoras de
radio para saber se havia geado no
estado do Parana e se havia possi-
bilidade de gear por estas bandas
também.

Mas depois da primeira semana
de junho, o povo daroga esquecia
um pouco esses perigos da nature-
za e se dedicava na preparacao das
festas de Santo Antonio, Sao Jodo e
Sao Pedro. Era o tempo de agrade-
cer os santos padroeiros ou juninos,
como queiram, pelas boas colheitas.
Também era tempo de se pagar ve-
lhas promessas. O pessoal das colo-
nias era como uma grande familia e
damesma forma como se juntava nos
mutiroes das colheitas, nessas oca-
sides, também se reunia em grupos,
cada um com sua tarefa na prepara-
cao daquelas festas maravilhosas e
inesqueciveis.

Enquanto um grupo munido de fa-
coes e machados seguia para o bam-
buzal mais préximo, com a missio de
cortar bambus para a montagem da
barraca do baile e da quadrilha, ou-
traturma se encarregava de cortar
dois eucaliptos; um para o mastro da
bandeira do Santo do dia e outro para
opau-de-sebo, onde la no alto eram
colocadas algumas notas graudas
de cruzeiros. As vezes, o fazendeiro
um pouco mais animado com o efeito
do quentao ou da chibéca mandava
colocar la no alto uma cobigada no-
ta de mil cruzeiros, daquelas cor de
abodbora, lembra? E por falar nisso,
por acaso sera que a mogadinha de
hoje em dia alguma vez tentou esca-
lar um “pau-de-sebo”?

Lenha para fazer a grande foguei-

rano centro do terreiro nunca foi pro-
blema. Quando nao eram os velhos
pés de café arrancados das lavouras,
eram os restos de arvores mortas re-
tiradas das matas. As mulheres e as
criancas cuidavam de preparar as
bandeirolas coloridas de papel cre-
pon para enfeitar o arraial, ao mesmo
tempo que cuidavam de fazer pane-
l16es de quentao, pipoca e amendoim
torrado. Amendoim se torrava em ca-
ca, nomesmo torrador de café.

Antes de comecar a festa sempre
havia o terco e era preciso caprichar
nadecoragao do altar, sempre com
flores colhidas nas redondezas como
as Délias, Lirios, Rosas, Capitaes-do-
-Mato e até ramalhetes das lindas flo-
res de Sao Joao, que sempre abriam
nesta época do ano. Essas flores de
Sao Joao eram de um laranja intenso
e se espalhavam em moitas nas bei-
ras das matas ou nas cercas de ara-
me farpado, nas margens dos estra-
does de terra batida.

Quando terminava o tergo comega-
va a festa com o povo levantando o
mastro com a bandeira daimagem do
santo padroeiro, enfeitada com espi-

Claudinei Cabreira

Historias do Tempo do Botinao

gas de milho, cachos de arroz em cas-
ca, pencas de laranjas, que eram ofe-
rendas e pedidos de boas colheitas.
Eraum momento de grande emog¢ao
com o povo dando vivas, os adultos
soltando rojoes, os rapazotes soltan-
do inofensivas bombinhas e traques,
enquanto as criangas menores se
encantavam, riscando os palitos de
fésforos-de-cor. A fogueira era ace-
sa, comecava o divertido casamen-
to caipira e logo em seguida o sanfo-
neiro “puxava o bigode do acordeon”
dando inicio ao grande baile forrd, le-
vantando a poeira até o raiar do dia.
O povo era animado!

Enquanto isso, la nos fundos da
barraca, meio que as escondidas, os
pares se preparavam para atao es-
perada danca da quadrilha; 14 fora,
no terreirao todo enfeitado, o pesso-
al se divertia em torno da fogueira,
colocando batata-doce e milho verde
para assar na brasa. Os homens to-
mavam chiboca e conhaque, outros
se aqueciam tomando quentao, en-
quanto os mais jovens se divertiam
tentando escalar o pau-de-sebo. E
sempre aparecia na festa um ou ou-

‘Fone: (1113 843-2209

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

LDLR SILVA

MASCULINO
CORTES € BARBA

Cel.: 1799715-6005

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

tro “espirito-de-porco”, que soltava
um “buscapé de vareta quebrada”
no meio do povo, sé pra fazer ‘salsei-
ro” ever o “forfé”!

Depois de uma ou duas selegoes
de sucessos de Mario Zan ou Toni-
co e Tinoco, comecgava enfim a tao
esperada danca da quadrilha, com
“os noivos” puxando a fila de pares
ao som de “Euvou dangar no arraié
feijao queimado/ Eu vou dangar com
aRitado pé avermeiado”. E comega-
vamarcacao: Caminho dafesta! Os
pares seguiam os noivos, parando
no centro do terreiro. Olha a chuva! E
todos davam meia volta. J4 passoul!
Nova meia volta e seguiam adian-
te. Olha a cobra! As damas pulavam
e davam gritos, os cavalheiros pro-
curavam segura-las em seus bra-
cos. E mentira! E todos davam uma
grande vaia no marcador da quadri-
Iha. A ponte quebrou! Outra vez da-
vam meia volta. Ja consertou! E as-
sim seguiam, até o final dadanga. O
povo daroca era simples, mas sabia
se divertir que era uma beleza. Bons
e animados tempos aqueles. Sema-
na que vem tem mais. Até 1a.

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.

ESPACO

‘Rua Martins de Sa, n° 1.229
centro - Ouroeste/SP

Direcao:

DR. LUIS CARLOS
BARBOSA MARTINS

Clinics Genal ¢ Endodontiota
un 3442-2261

Atende

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

Reké
Daces

- kit para festa de

aniversarios
- bolos - docinhos
- trufas - Pao de mel

Tel.: 97471005 ou
92118977 - Indiapora
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pra filho
Pais e filhos:

como superar £\¥h, -
oconflitode [

geracoes

e vez em quando,

a alteracao da si-

tuacao familiar de

nossos dias faz com
que nao seja facil o entendi-
mento mutuo, chegando a pro-
duzir, inclusive, a incompre-
ensao, verificando-se aquilo
que se tem chamado confli-
to de geracdes. Como se po-
de superar isto?

O problema é antigo, ainda
que talvez agora se apresen-
te com mais freqiiéncia ou de
forma mais aguda, por causa
darapida evolugéo que ca-
racteriza a sociedade atual.
E perfeitamente compreen-
sivel e natural que os jovens
e os adultos vejam as coisas
de modo diferente. Sempre as-
sim foi. O mais surpreenden-
te seria que um adolescente
pensasse da mesma manei-
ra que uma pessoa madura.
Todos sentimos impulsos de
rebeldia para com os mais ve-
Ihos quando comegamos a for-
mar nosso critério com auto-
nomia; e todos também, com
o passar dos anos, compre-
endemos que nossos pais ti-
nham razdo em muitas coisas.,
que eram fruto de sua experi-
éncia e de seu amor por nos.
Por isso, compete em primeiro
lugar aos pais - que ja passa-
ram por esse transe - facilitar
o entendimento: com flexibili-

dade, com espirito jovial, evi-
tando esses possiveis confli-
tos com amor inteligente.

Os pais devem tornar-se
amigos dos filhos. Pode-se
harmonizar perfeitamente a
autoridade paterna, reque-
rida pela prépria educacéo,
com um sentimento de ami-
zade, que exige colocar-se de
alguma maneira no mesmo
nivel dos filhos. Os mogos -
mesmo 0s que parecem mais
rebeldes e desabridos - dese-
jam sempre essa aproxima-
¢ao, essa fraternidade com os
pais. O segredo costuma estar
na confianga: saibam os pais
educar num clima de familia-
ridade; ndo déemnuncaaim-
pressao de que desconfiam,;
déem liberdade e ensinem a
administra-la com responsa-
bilidade pessoal. E preferivel
que se deixem enganar uma
vez ou outra: a confianca que
se deposita nos filhos faz com
que estes se envergonhem
de haver abusado e se corri-
jam; em contrapartida, se ndo
tém liberdade, se véem que
nao confiam neles, sentir-se-
-ao0 com vontade de enganar
sempre.

Essa amizade, esse saber
colocar-se no nivel dos filhos,
facilitando-lhes que falem con-
fiadamente de seus pequenos
problemas, torna possivel algo

MESAS - CADEIRAS

MOVEIS PLANEJADOS
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que me parece de grande im-
portancia: que sejam os pais
quem dé a conhecer aos filhos
aorigem da vida: de um mo-
do gradual, amoldando-se a
sua mentalidade e a sua ca-
pacidade de compreender,
antecipando-se um pouco a
sua natural curiosidade. E ne-
cessario evitar que os filhos
rodeiem de malicia esta ma-
téria, que aprendam uma coi-
sa que em si € nobre e santa
através de uma ma confidén-
cia de um amigo ou de uma
amiga. Alias, isto costuma
ser um passo importante pa-
ra firmar a amizade entre pais
e filho, impedindo uma sepa-
racao exatamente no desper-
tar da vida moral.

Por outro lado, os pais tém
também que procurar manter
o coracaojovem, para lhes ser
mais facil acolher com simpa-
tia as aspiragoes nobres e in-
clusive as extravagancias dos
filhos. A vida muda e ha mui-
tas coisas novas que talvez
nao nos agradem - € mesmo
possivel que nao sejam obje-
tivamente melhores que ou-
tras de antes -, mas que nao
saoruins: sdo simplesmente
outros modos de viver, sem
maior transcendéncia. Em nao
poucas ocasides, os conflitos
aparecem porque se d4 impor-
tancia aninharias que se su-

_ o
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peram com um pouco de pers-
pectiva e senso do humor.

Mas nem tudo depende dos
pais. Os filhos também tém
que fazer alguma coisa de sua
parte. A juventude sempre
teve uma grande capacida-
de de entusiasmo por todas
as coisas grandes, pelos ide-
ais elevados, portudo o que é
auténtico. Convém ajuda-los
acompreender a beleza des-
pretensiosa - por vezes cala-
da e sempre revestida de na-
turalidade - que hdnavidade
seus pais. Que reparem, sem
isso lhes causar tristeza, no sa-
crificio que fizeram por eles, na
sua abnegacao - muitas vezes
herdica - para manterem a fa-
milia. Aprendam também os
filhos ando dramatizar, anao
representar o papel de incom-
preendidos.

Sejamos sinceros: a familia
unida € o normal. H3 atritos,
diferencgas... Mas isto sdo coi-
sas banais que, até certo pon-
to, contribuem inclusive para
dar sabor aos nossos dias. Sao
insignificancias que o tempo
supera sempre. Depois, s6 fi-
ca 0 estavel, que é o amor, um
amor verdadeiro - feito de sa-
crificio - e nunca fingido, que
os leva a se preocuparem uns
com os outros, a adivinhar um
pequeno problema e a sua so-
lugdo mais delicada.
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COLUNINHA COMECA AVISANDO
QUE O MUNDO AINDA NAO ACABOU...
Mas o fim t4 bem proximo, torcida brasileiral
Pode ser que isso acontega no domingo a noite...
Segundo Sanakan, a coisa nao ta feia... t4 preta mesmo!
Todo mundo brabo com a sele¢éo e furioso com o Dunga!
Calma gente boa, o Dunga nao tem culpa nenhuma...
Culpado é quem colocou ele no cargo!
Ai ele convocou Fred, Fernandinho, Firmino,
Felipe Coutinho e Felipe Luiz...
Com esse monte de F... a selecao ta fu...!
Goleamos a mega sele¢ao do Perti por
2a1...e perdemos da Colombia...
E agora tamos ai com um baita medao da Venezuela!
E mais uma vez o Dunga provou que é um cara de palavra...
Continua igualzinho antes... nao
mudou nadinha, nadinha!
Quando troca, troca seis por meia dizia e perde os cascos...
Praele0a0 évitoriae 1a0 é goleada!
Segundo o Lazinho, nossa defesa ta
mais furada que queijo suico...
O meio de campo parecendo barata
atravessando galinheiro!
E onosso ataque ‘de nervos”, agora
sem Neymar... S6 por Deus!
Imagine que o Brasil esta passando
por uma crise de talentos...
Pode chorar, porque vai piorar!
E ouvir o Dunga dizer que a derrota foi culpa foi do juiz...
Pode chorar de novo, porque vai piorar!
E apesar de tudo, da teimosia, o Dunga
tem uma sorte do Peru...
Vitéria do Peru embola o grupo e coloca
o Brasil em primeiro!
E a Venezuela jogou como nunca
e perdeu como sempre...
Amanha ou vaiouracha... Mas a gente
¢é favorito contra a Venezuela...
O JOGO PODE SER EM MARTE, EM
JUPITER NO JAPAO OU NO CHILE!

OURODOLIXO
5 EVOCE!

Reciclando
Qualidade de Vida

Faca sua selegdao de materiais organicos e
reciclaveis, separando PAPEIS, PAPELOES,
METAIS, VIDROS E PLASTICOS e deixe na sua
calgada, pois a equipe do caminhdao do OURO
DO LIXO passararecolhendo. A coleta seletivaé
de extrema importancia para nossa sociedade.

Junte todo o material reciclavel e assim
vocé estara colaborando com o meio ambiente.
A equipe do caminhdo do OURO DO LIXO e a
nossa comunidade agradecem a sua
colaboragao.

Equipe Ouro do Lixo de Ouroeste

DISQUE-COLETA: 99646.8694

- =
‘ Coleta Sele\-ivol

-\—roﬂs"'o"“e seu lixo
em qualidade de vida..
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X i I " m Y
Apoio:
Siip CMMA ai
. Grafica
%‘!’. Secretaria Coordenadoria do Ouroeste

Meio Ambiente

Municipal de Saade 117 3843.1511

Ferro Velho S. Paulo
COMPRA-SE SUCATA EM GERAL

VENDE-SE CORDOALHAS PARA CURRAL, PORTEIRAS
PARA BRETE, ANDAIMES, TUBOS E METALON

www.ferrovelhosaopaulo.com.br
FONE (171 3442-5050
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Pudim de baira de chocolate

INGREDIENTES:
* 1 e 1/2xicara (cha) de aglicar
* 600 ml de leite

* 200 g de chocolate meio amargo picado

* 3 ovos inteiros
* 2gemas
* Chantilly a gosto para decorar

MODO DE PREPARO:

* Aqueca o forno a 180°C. Com uma xicara de agticar cara-
melize uma forma de pudim ou oito forminhas individuais.
Em uma panela ponha o leite com o chocolate e aquega em
fogo baixo até o chocolate se derreter completamente. Bata
bem os ovos, as gemas com o restante do actcar. Adicione o
leite com o chocolate, bata por mais dois minutos.

* Despeje sobre as formas caramelizadas e leve ao forno
para assar em banho-maria durante 30 minutos ou até que
estejam firmes. O creme devera estar ainda mole quando a
forma for levemente sacudida. Deixe esfriar e com a ponta de
uma faca solte as bordas e desenforme. Leve para gelar e, na

hora de servir, decore com o chantilly.

* Dica: Para o banho-maria: ponha a forma sobre uma as-

sadeira com 2 cm de agua fervente.

DISTRIBUIDORA BESTETI
NOVO ENDERECO

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

\ OUROESTE 2015

Divisdo da comunidade
s para o apoio nas
quermesses

PROGRAMACAO
FESTIVA

6 de Junho

20:00 hs - Quermesse com o apoio

dos moradores da area 1 do mapa
- Show com RHUAN GARCIA

20 de Junho
20:00 hs - Quermesse com o apoio
dos moradores da area 2 do mapa

- Show c/ VANESSA e ADRIAND

23 de Junho
21:00 hs - FESTA JUNINA

na Praca de Eventos
22:00 hs - Show c/ BANDA JAFFERSON

27 de Junho

20:00 hs - Quermesse com o apoio

dos moradores da area 3 do mapa
- Show c/ TONY e EDSON

5 de Julho
LEILAO DE GADO

e Almogo no Recinto
de Festas a partir
das 11:00 hs S

saude e beleza

Falsas crencas sobre regimes

Hoje vamos aprender as fra-
ses mais populares dita mui-
tas vezes quando se comeca
umregime e que nao deixade
ser um falsas crencas sobre re-
gimes, e ainda podem nos pre-
judicar muito. Aqui estao al-
gumas das mais conhecidas
e populares.

¢ Comer pouco muitas ve-
zes ao dia emagrece. E ver-
dade que nao devemos deixar
muito tempo entre as refei-
¢oes. No entanto, ndo va se
perder por conta das calorias.

* E melhor ndo comer. Isso
s6 faz com que vocé sinta mui-
ta fome e ndo consegue des-
cansar adequadamente.

PROGRAMACAO
RELIGIOSA

4 de Junho
18:00 hs - Missa de Corpus Christi

7 de Junho

9:00 hs - Santa Missa
19:30 hs - Missa com béncéo para
os Casais que celebram 25 Anos de
Matriménio

14 de Junho

9:00 hs - Missa com béngéo para
as Criangas
19:30 hs - Missa para os Namorados

21 de Junho
9:00 hs - Missa com Batizado
19:30 hs - Missa da Saide

24 de Junho
19:00 hs - Missa do Padroeiro com
béngédo das imagens dos sant
padroeiros dos bairros

- Queima de fogos e
hasteamento do mastro do
padroeiro Sdo Jodo Batista

rEALIZAGio: Pardquia Sdo Jodo Batista

Apoio: Prefeitura e Camara Municipal

* O jejum é um método efi-
caz para perda de peso. A so-
lugdo para perder pesonéo é
parar de comer, o jejum so fa-
ra obter massa muscular re-
duzida e causar o efeito yo-yo
taotemido.

* Agliicar mascavo é me-
lhor para perder peso do que
o agucar branco. Suas calo-
rias e composicao sdo as mes-
mas em ambos os produtos,
com a diferenca de que o agu-
car mascavo nao foirefinado
e, por conseguinte, mantém
minerais e outros nutrientes
benéficos para a saude.

* Produtos light ajudam
a perder peso. Eles tém me-

nos calorias, e sao pobres em
gordura ou rétulos sdo enga-
nosos. Também frequente-
mente esses produtos fazem
uma versao menor do produ-
to e vocé acaba comendo mais
do mesmo.

* Batatas e massas engor-
dam. Ambos os alimentos se
encaixam em uma alimenta-
¢ao saudavel e equilibrada
destinada a perder peso atra-
vés do controle de calorias,
bem como o fornecimento de
fibras e energia para saciar
odia. Nao exagere na quan-
tidade e evite sua utilizacao
em jantares.

* O abacaxiajuda a quei-

mar gordura. E completamen-
te falso.

* A salada no jantar engor-
da.E umdos pratos de regi-
me mais recomendados para
ojantar e desfrutar de um so-
no tranquilo.

* Ap6s o almogo, um licor
digestivo. Esqueca aquele ve-
lho hébito pouco saudavel. E
melhor apostar em um cha, o
ché verde é oideal.

* Massagem emagrece.
Tudo o que vocé pode fazer
é promover a eliminacéo de
liquidos ou relaxamento dos
musculos para melhorar a cir-
culagao. Por si s6, ndo ema-
grece.

Ufe , .

Zumba

&2 OUTRAS MODALIDADES:

Muay Thai

Treino Intervalado Jump

Ginastica Localizada

Apresenta:

Reserve ja sua a vagal
(17) 99607-2216

Daniela Ribeiro

Av. dos Bandeirantes - 2045, Centro
QOuroeste - SP

EM FRENTE A SECRETARTA DE EDUCACAQ

Aulay de Ballel e Jags
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Peca “Salamaleque”
encanta publicona
Praca de Eventos

A peca “Salamaleque” é baseadana troca de cartas
de amor de um casal de imigrantes arabes

= CULTURA

EMEF ‘José de Souza Cabral”
promove Festival de Danca

- Da REDACAO

contato@oextra.net
s alunos de Ara-
b4, da EMEF José
de Souza Cabral,
participaram de
uma empolgante competi-
céo de danga na Ultima se-
gunda -feira (15), orientados
pelo professor de Educacao

Fisica, Silvio Lodeti. As apre-
sentagodes foram de estilos va-
riados, desde exibigdes indi-
viduais (solos), em grupos e
dancaderua.

Os alunosdo 1°e 3° anos fi-
zeram a abertura do festival
com uma musica e performan-
ce de equilibrio corporal. As
disputas pelos troféus e me-

dalhas ficaram entre os alu-
nos do4°ao 9° anos.

A diversao e aintegracao
foi além das vitérias de umou
outro aluno, registrando-se a
sensacgao de que atividades
como essas devem ocorrer
com mais frequéncia no am-
bito escolar. Para isso, cogi-
ta-se agora incentiva-los para

uma futura apresentacgao aos
pais e familiares. Prova de que
oresultado foi positivo, a Es-
cola esta programando novas
apresentacoes, cujo objetivo
sera mostrar que todos sdo ca-
pazes de aprender, mesmo em
ritmos diferenciados, e que o
ensino oferecido € de qualida-
de e inclusivo.

-> DaREDACAO
contato@oextra.net

Secretaria da Cul-

tura de Ouroeste,

através do progra-

ma Circuito Cultu-
ral Paulista, trouxe a Pragade
Eventos no ultimo domingo
(14), apeca teatral Salama-
leque. O espetaculo foi ence-
nado gratuitamente ao publi-
co. Apegaébaseadanatroca
de cartas de amor do casal de
imigrantes arabes que teve o
casamento “arranjado” pe-
los pais Nadime Name Neife
Nicolau Anténio Arbex. Eles
sao avos da atriz principal da
peca, e idealizadora do espe-
taculo, Valéria Arbex. Com
duracao de uma hora, a per-
sonagem Elizete, no dia da ce-
lebragao do casamento, revive
essas histérias enquanto pre-

parauma ceia drabe na “cozi-
nha da suainfancia”. O vice-
-prefeito Gilmar, o secretario
da Cultura, Irineu de Marchi
Lopes, e adiretora da Cultura,
Beatriz Vargas, prestigiaram
a peca teatral junto ao publi-
co. A atracéo é mantida pela
Secretaria da Cultura do Es-
tado de Sao Paulo, em parce-
ria com a Prefeitura de Ouro-
este. A execucado do evento
é promovida pela Associa-
cao Paulista dos Amigos da
Arte (APPA). De acordo com
o prefeito Tiao Geraldo, o ob-
jetivo é atrair o publico e fa-
cilitar o acesso da populagao
de Ouroeste a eventos que
promovam a diversidade ar-
tistica com espetaculos que
abrangem a musica, o teatro,
adanca, o circo e apresenta-
¢oes infantis.

A personagem Elizete, no dia da celebragdo do casamento, revive essas
histdrias enquanto prepara uma ceia arabe na cozinha da sua infincia

O vice-prefeito Gilmar, o secretério da Cultura, Irineu, a diretora da
Cultura “Bia" e servidores municipais juntos a atriz Valéria Arbex

DROGARIA

BOM JESUS

“Sua satude merece MEDICAMENTOS & PERFUMARIA

= o Melhor”

| |

Aplicagao de Injecao em Domicilio ¢

Aﬁ. dos Baﬁ;ieirantes n°® 1545-B - Centro - Ouroeste;'SP - CEP 15685-000

AQUI TEM

FARMACIA
POPULAR

A direcao parabenizou toda a equipe escolar pela iniciativa e pelas apresentacoes

62 FORRO DO ESPORTE |

Dia 04 de Julho de 2015 __

as 20:00h no Recinto Sela de Ouro
EM OUROESTE

Animagao: Banda Forcado Sol

Horario: 11:00 as 13:00 hs
Local: Niicleo Espirita Dr. Adolfo Bezerra de Menezes

"ﬂ, -t
"R
‘ Adulto |
Crianga ]
Vidros Comuns, Temperados R$10.08.;. Sl i
Espelhos e Box deVidros
“Temperados e Acrilico Promogao:
Nicleo Espirita

3442-6815

INFORMACOES
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O QUE VOCE GOSTA DE COMER?
RESTTAURANTE

Forlloctlrs_—

O melhor sabor espera por voceé!

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

Festa hoje para Angélica Muniz, que também
esta nalista dos aniversariantes.

O conceituado advogado Henri Dias
festejouidade nova ontem, data muitissimo
comemorada por todos. Na foto com
a esposa Elisandréia Dias.

Christiane Cangueiro estara em festana
préoxima semana e ja recebe o carinho de
toda familia, em especial do esposo
Reinaldo Cangueiro e filhas.

[NVERM)- 2015

X eterinario
sPacote 4 Banhos (MJeterin '
RS 60,00 [ 25002
- Familiares e amigos parabenizaram a Dra.

g Esto QaB6 7 -0207% Andreia Lhobregatti, que nesta semana
comemorou idade nova. Felicidades!

r1d TocaDoBichoFernandopolis

Gean Kleber Monteiro também aparece nalista Destaque para o sorriso e simpatia de Isabela
dos homenageados de hoje. Felicidades! Pavanello, também em festa neste sabadao.

(411/3442-37.98
Av. Milton Terra Verdi, 885 - Centro - CEP 15600-000 - Fernandopolis - SP

Selfie da bela Caroline Carvalho,

que se prepara para comemorar idade Em destaque o aniversariante ] ! :
nova na préxima segunda. da préxima segunda-feira, Lucas Maschio. Destaque para o charme e beleza de
C U RS OS Na foto aolado de Aline. Renan Bandeira, que na segunda festejara

seu aniversario. Parabéns!

CURSOS:

Gradvacao
Pos-Graduvacdo

Técnico

Extensio Universitaria
Profissionalizante / Livre
Supletivo (EJA)
Preparatorio
PRESENCIAL,
SEMI-PRESENCIAL

E A DISTANCIA

LEVE UM DE NOSSOS CURSOS
PARA A SUA EMPRESA

FONE: (17) 3463-3796
99660-6514 - Vivo / 99177-6146 - Claro / 98216-2270 - Tim

Acesse: www.forscursos.com.br
E-mail:

"' M M " ? 5‘ = m = W um aniversario ontem, recebendo Ofinal de semana também é de festejos para Fernanda Pirani, que certamente recebera

homenagens da familia e amigos. Maria Fernanda Sgotti, que celebra idade nova. muitas homenagens e carinhos.

Wilian Campoio celebrou mais

A festahoje fica pro conta de

‘0 SHOPFING DD PRECD BAIXD!

Fernandaépolis - Votuporanga - Catanduva
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O prefeito da cidade de Pedrandpolis Bellzano Ribeiro Donato
comemora hoje mais um aniversario. Ele recebe felicitagoes
de toda a populagéao e amigos.

O advogado Marcelo Ferreira celebra nova idade hoje,
cumprimentado por familiares e amigos. Na foto com Marcio
Carta, Dayane Ferreira, Rodrigo Sito e Camila Sisto.

O casal de namorados Leandro Trovati e Luciana Ortunho
tem motivos de sobra para comemorar. Amanh3, ele estara em festa,
jana segunda o niver é da amada. Felicidades em dose duplal!

Destaque para Sheila Sandes, comemorando a aprovagao do TCC com
nota maxima. Na foto, a mais nova jornalista de Fernandoépolis aparece
ao lado os professores Plinio, Glauciane Franco e Marcelo Matos.

O advogado Mauro Azevedo aniversaria na
segunda, recebendo cumprimentos especiais. Na foto
com Fabi Azevedo, Allan Tiago e Jaini Moreira.

Festa para Thales Borges que, neste sabado, apaga as velinhas.
No click, momento especial com Nayara Cruz.

Festa para o casal Veronesi pela data especialissima
para Lea Lucchese comemorada na quarta-feira. Na foto
com o maridao Ivan e o senador José Serra.

dasemana

20/06 m Adriane Adélia Menezes
m Vilma Soares Zanardi Silva

21/06 mIrma de Lima Munhoz

m Arlindo Lavezo m Camila de La Rovere

m Heloisa Hurtado 25/06

m Ana Carolina Matoso m Chistiane Cangueiro
23/06 m Maria Clara Silva Laurenti
m Natanain Sanches mFernando Ferrarezi Escobar
24/06 m Maria Eduarda Custédio

Do Chalé Actstico, a capita Vanessa Molina,
sempre simpaticissima, apagou velinhas na quinta-feira.
Parabéns! Na foto com Fatima Barbosa e Rose Naves.

w-i i !i q:m

AN _I" s
t!k LR g A,

Bruna Berti Merino comemora amanha, dia 21, idade nova.
O carinho especial fica por conta do esposo Bruno Merino

O wais saborosor Fill
Pvuegiona du vegidio.

Carnes selecionadas gqaraniem

os melhores a la cartes, com

muito sabor e qualidade

[17)3462-4641
Shapping Center Fernanddpelis

Claudio Paulo da Silva
CRO: 33633

&

Recbita
17-3442 4012

Rua Rio Grande do Sul, 1969
Coester | Fernanddpolis-SP

Bruno Barciela da Silva
CRO: 100655

ATENDIMENTO COM HORA MARCADA

3462-4336

Av. Angelo Del Grossi, 266 - Boa Vista - Fernandopolis - SP

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

Gomes
m Denilson Sa
m Stella Cafaro
m Edna Simoes Moita Garcia
m Sandro Lima
26/06
m Luciana Barreto
m Luis Talarico

M

| Cumadres & Cumpadres, tenham bons

FESTEJOS !

JULNINOS

decoracao, com foco esotérico

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

PROJETO, MATERIAIS E MAO DE OBRA

IDE A M

MATERIAIS PARA CONSTRUCAO

3463-2833

Libero de Almeida Silvares n® 3371 - Coester - CEP 15600-000 - Fernanddpolis - 3P (ao lado do Zaparoli Andaimes)

=% Roupas, Acessdrios, Artigos para j,,_'__'_.'-i' Atendimentos em Mesa Radidnica,

Numerologia, Runas e Feng Shui
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-> Assessoria de IMPRENSA

Secretaria de Estado da Educagao
nscricdes para o progra-
ma Jovens Embaixado-
res 2016 estao abertas até
agosto; estudantes terao

aulas de empreendedorismo
em Washington

Liderancga, atitude positi-
va, 6timo desempenho esco-
lar e conhecimento da lingua
inglesa: esses sao os requisi-
tos basicos para participar do
programa Jovens Embaixado-
res. Os alunos darede estadu-
al com esse perfil tém e quem
tenham interesse em partici-
par do programa tem até 9 de
agosto para fazer o cadastro.
O embarque esta marcado pa-

Durante a primeira sema-
na, os estudantes visitam
Washington e seus princi-
pais monumentos, parti-
cipam de reunidoes em or-
ganizagdes e de um curso
sobre lideranga e empreen-
dedorismo jovem. Na proxi-
ma etapa, eles tém a chance
de conhecer outros estados
norte-americanos e ficar
hospedado em uma casa de
familia voluntaria.

Para se inscrever, o estu-
dante deve ter entre 15e 18
anos completos até 31 de ja-
neiro de 2016. Além disso,
precisa ter boa fluéncia oral
e escrita em inglés, estar no
Ensino Médio, ter excelen-

e ter experiéncia em ativi-
dades sociais ou de volun-
tariado por, pelo menos, 12
meses. Mais informagoes so-
bre os requisitos e as etapas
de inscricdo estao no Portal
da Educacéo (www.educa-
cao.sp.gov.br). O programa
€ uma iniciativa da Embai-
xada dos Estados Unidos
no Brasil.

“A Secretaria realiza diver-
SOs programas para ampliar
as oportunidades de apren-
dizado de novos idiomas para
nossos alunos. Além dos cur-
sos online, gratuitos e aber-
tos 24 horas por dia por meio
danossa plataforma virtual,
também oferecemos aulas de

Alunos darede estadual tém oportunidade
de participar de intercambio cultural nos EUA

liano, francés, japonés e man-
darim nos nossos 223 Centros
de Ensino de Linguas (CELs)",
ressalta o secretéario da Edu-
cagao, professor Herman Vo-
orwald.
INTERCAMBIO
NAEUROPA

No final do ano passado, 219
alunos darede estadual em-
barcaram para a Europa para
realizar um intercambio estu-
dantil. Os estudantes partici-
param de cursos intensivos de
idiomas na Espanha, Francae
Inglaterra a fim de aprimorem
abagagem cultural. Matricu-
lados nos Centros de Estudos
de Linguas, os jovens concor-
reram a viagem com outros 5

Bom dia velharada! Boa tarde
mule(a)cada! Boa noite pu-
taiadal Ferpa € mesmo a ter-
rinha dos escandalos. JAnem

me lembro o da semana passa-
da! E por falar nisso, o que vem
pela frente? Seila! Mas o vem
por traz eu desconfio. Hal Haal

Héaa! E por falar nisso vocés
viram a postagem daquela “de-
licia"? No Dia dos Namorados
ela agradeceu seu admirador se-

creto pelas flores e champanhe
colocada no portaoda sua casa.
Sénao tinha entendido o frango
eafarofa. Pode? E césviram que

- Que vocé tem cerca de 96,5 mil
quildometros de vasos sanguineos
#l nesse seu corpdo obeso?

- Que com dois lapis apenas da para
fazer uma linha reta de Ferpa até Rio Preto?

- Que elefantes séo os inicos animais que nao conseguem
pular? Sua méae nao vale!

- Que uma Uinica gota de éleo torna 25 litros de agua impré-
pria para o consumo?
& |- Que a formiga consegue levantar 4
50 vezes o seu peso, puxar 30 vezes
0 seu peso e sempre cai para o lado
"W direito quando intoxicada?

\justiﬁcando o fim da greve. Tudo menos o Alckmin.

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

“Bebo porque sou egocéntrico. Gosto de ver

o mundo todo girando ao meu redor.”

De um vereador, num conhecido barzinho, logo apés a
sessao de terca. Imagina a madrugada...

“Nunca faca hoje o que pode fazer amanha, nem
amanha aquilo que pode deixar para depois de amanha.”
Conselho de um funcionério ptiblico, para uma estagiaria,
bem no primeiro dia de trampo. Experiéncial

“Minha filha. Na vida tudo muda. Até surda-muda.”
Explicacao de uma professora para a turma do 2° ano,

uma louca invadiu uma casa e
estuprou um cara que tava dor-
mindoldem Rio Preto? Pois é. Ja
mandei meu endereco completo

rajaneiro de 2016. tes notas, ser comunicativo inglés, espanhol, alemao, ita- mil estudantes.
a R
MILAGRE! MILAGRE! IMAGEM DA SEMANA
Geeente!l Ai. Aiiil Essa
Confiram s6 ] ANl = doeu! Mas
oclick que o g = bem que
Jaca flagrou E ﬁ mereceu. A
num mer- i < historinha
cado bem : =) ¢ a seguin-
aqui perti- (=] E te: - o cari-
nho da ,Re— g -] nha tava de
dacdo. E. E e a role no ska-
depois vem Z, ] te na Praca,
vocé me di- 2 E mostrando o
Zer que mi- 23] y = dedinho pra
lagres nao o S ~ g todo mundo.
existem. = O REI DO BESTEIROL Caiuesef....

praela. Hé! Héél Hééé! E ja
que é sabadao, aproveite o
fim de semana e va estudar
prum concurso! Kkkkkk.

(

Fala galeraaa! Tudo bem? Aposto que nos
préximos dois minutos vocé vai virar o jornal
de ponta cabeca. Acertei!!!

1 - Essa é pra cabar! Por acaso vocés imagi-
nam qual é o cimulo da tristeza?

2 - E ai? T4 interado(a) com o mundio atu-
al? Entdo o que é Aquecimento Global?

*ejuanb

-sq Y[NH Op OBIOP[eD ‘BWIXeA BInjeladwa], ‘91usand) B[Rl
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Consultorio Clinico * Pet Shop © Estética Animal

Dr. Saint Clair Hatayama Dra. Louziane Costa Amancio
CRMV-SP 6874 CRMV-SP 19356

A 1 38431190 Y
N 99636.3551 i/

\
saintclair_hatayama@yahoo.com.br

Rua Martins de S4, 1466 - Ouroeste - SP

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

Consultoria em Empresa Rural

SanVektk

Policlinica Veterinaria

+

DROGARIA

SAUDE
A (prmécia do Zagalo

PLANTAO 9719.71512agalo 9726.7116 matheus

DISQUE REMEDIOS

3843.2022

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

'\ Mira Estrela: 9724.9776 - 9636.3531
» Rua Jodo Castrequini, 549

Rua Domingues Simbes Marques, 1275 ;
\

saintclair_hatayama@yahoo.com.br

SanVek

Consultério Clinico ¢ Pet Shop
Estética Animal

Dr. Saint Clair Hatayama
CRMV-SP 6874

Dra. Louziane Costa Amancio
CRMV-SP 19356

Indiapora: 9718.9776
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com avida

Amizades que edificam

xiste um ditado po-

pular que diz: “Diga-

-me com quem an-

das e te direi quem
tu és”. Esta frase faz senti-
do porque, conscientemen-
te ounao, recebemos influ-
éncia direta ou indireta das
pessoas que convivemos. O
fato é que nao existem ami-
zades neutras,pois, de algu-
ma forma, vocé influencia ou
é influenciado por elas mes-
mo que nao perceba.

Uma amizade pode tornar
mais forte o que vocé tem de
pior ou de melhor. E digo mais:
uma amizade influencia, inclu-
sive, até o quanto vocé avan-
ca. Vocé j& parou para analisar
que tipo de amizades vocé tem
construido? Amizades que
servem como pedra de trope-
¢o em sua vida ou que te edifi-
cam? Amizades que te puxam
para baixo ou que te impulsio-
nam paracima?

Algumas caracteristicas de
amizades que sao pedrade
tropeco - instabilidade espi-

N-terniun

ritual e emocional; maus con-
selhos; incredulidade e ne-
gativismo; desobediéncia as
autoridades (Deus, pais, pro-
fessores, lideres), linguagem
impura e irreverente, mania
de “Maria vai com outras”;
fofoca e comentarios tenden-
ciosos; formacéao de “paneli-
nhas"; parceria somente para
momentos de “agito”; aproxi-
macao por motivos egoistas
ou impuros; conversas com
tom de indignacéao e rebeldia.

Jé o amigo que serve como
pedra de edificacao é aquele
que: confronta em amor; in-
centiva o seu crescimento;
€ instrumento para aperfei-
goamento do seu carater; da
conselhos sabios; ama vocé
mesmo conhecendo os seus
defeitos; valoriza mais suas
potencialidades do que suas
debilidades; nao te abando-
nanos momentos dificeis; in-
tercede por vocé; é capaz de
renunciar a sua prépria von-
tade por amor a vocé; sempre
esta disponivel para ouvi-lo;

A

demonstra o seu carinho por
meio de palavras seguidas
de atitudes; é completamen-
te transparente a vocé; sabe
guardar seus segredos.

E melhor ter melhor poucos
amigos, porém, verdadeiros,
do que dezenas de amigos su-
perficiais.

Se vocé tem amigos que lhe
parecem como pedra de tro-
peco, nao os abandone nem
os exclua, mas sejauma boa
influéncia, se disponha a ser
pedra de edificagcdo na vida
deles! Se vocé tem amigos ver-
dadeiros que o fazem crescer
cada vez mais, valorize-os da
melhor maneira que puder.

Enfim, as amizades funda-
mentadas no amor, respeito
e companheirismo sao ver-
dadeiras pedras de edifica-
¢do em sua vida, sdo muito
mais do que um abraco ouum
incentivo, sao, acima de tu-
do, conexoes espirituais que
te acompanharao rumo aos
maiores propositos de da sua
vidal
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Creiam no Deus que fez o
homem e naono Deus que
os homens fizeram.

e Por CLARIUS

”Cgv WW@
CHACIGAINOS .

. N
— Provérbio
; japonés

\ y,

MINUTINHO:
Amor é...
“Amor é fogo que arde sem se ver,
E ferida que ddi, e nao se sente;
E um contentamento desconten-

te;

E dor que desatina sem doer.
E um nédo querer mais que bem

querer;
E um andar solitario entre a gente;
E nunca contentar-se de contente;

E um cuidar que se ganha em se
perder.

E querer estar preso por vontade;

E servir a quem vence, o vence-
dor;

E ter com quem nos mata, lealda-
de.

Mas como causar pode seu favor

Nos corac¢oes humanos amizade,

Se tao contrario a si € o mesmo

Amor?”
Luis Vaz de Camées

CRONICA:
Amor maior
Em junho de 2013, poucos dias
antes do Dia dos Namorados, mi-
nha namorada terminou comigo.
Eu fiquei sem entender. Voltei pra

"> % Mini Tobogd

/l  *Cama Eldsti

» Aluguel para festas m

casa e durante todo o caminho me
perguntava:

“Por qué?”.

A Unica coisa que vinha na mi-
nha cabeca era a voz dela dizendo:
“Eu amo vocé”.

Eu passei um més sofrendo pro-
curando respostas para o que esta-
va acontecendo. Um dia, entrei no
quarto do meu pai chorando e per-
guntei: “Pai, ela dizia que me ama-
va. Entao, por que ela terminou co-
migo?”.

Ele respondeu: “Meu filho. Quan-
do alguém entra na sua vida e de-
pois de algum tempo vai embo-
1a, pode ser qualquer coisa menos
amor”.

Eu disse: “Néao da para entender.
Um dia, existe amor e no outro tu-
do acabou”.

Ele respondeu: “Vocé nunca vai
superar seus traumas se continu-
ar procurando no amor uma légica.
Construa uma nova histéria”.

Eu perguntei: “E de onde vem es-
sa forga pra comegar algo novo?”

Ele respondeu: “Nao se preocupe
com isso. Todo comecgo vem de um
final”.

Uma semana depois, meu pai foi
diagnosticado com uma doenca ra-
ra e degenerativa que iria mata-lo
em alguns dias.

Minha mae néo o abandonou.
Ela ficou.

Meu pai saia toda sexta para co-
mer pizza com dois irméos. Quan-
do ele parou de andar, meus tios
comegaram a trazer a pizza aqui
em casa. Eles diziam: “Sem o seu
pai, ndo tem graca”. E ficavam a
noite inteira dando gargalhadas.
Hoje, meu pai ndo consegue mais
comer. Mesmo assim, toda sexta
meus tios passam aqui em casa.

Meu pai estudou em Ouro Preto-
-MG. Na formatura ele combinou
com trés amigos de se encontra-
rem de cinco em cinco anos. ks-
te ano, meu pai nao pode ir porque
ele ndo anda mais. Os amigos dele
sairam do interior de Minas e vie-
ram até aqui em casa.

Todo formando tem uma foto pre-
gada na parede na republica que
estudou. Os amigos do meu pai
trouxeram a foto dos quatro. Pre-
garam a foto de cada um na pare-
de do quarto e disseram: "Agora,
a nossa republica é a sua casa”. E
combinaram que dagui cinco anos
estariam de volta.

Meu pai chorou.

Meus pais completaram 47 anos
de casados dia 2 de junho. Eles
sempre dangaram nesse dia. Meu
pai ndo consegue mais se levan-
tar. Minha mae entrou no quarto
e colocou a musica que eles dan-
cavam. Ela disse: “Meu filho, traz
a cadeira de rodas”. Eu perguntei:
“O que vocé vai fazer?” Ela respon-
deu: “Vou fazer o que seu pai fa-
ria por mim”. Eu busquei a cadei-
ra de rodas. Minha mae colocou
meu pai na cadeira. Ela ajoelhou
ao lado dele e disse: “Vamos dan-
gar”. Abragcou meu pai e fez a ca-
deira girar. Ela ficou ajoelhada a
musica toda. Meu pai chorava e ria
ao mesmo tempo. Eles ficaram ali
dancando e se divertindo.

Eu voltei pro meu quarto choran-
do. Abri o notebook e resolvi es-
crever esse texto. Porque eu vejo o
mundo distorcendo ou complican-
do demais o amor. Um monte de
gente dizendo fique com alguém
que faz isso, que faz aquilo, que te
de isso, que nao sei 0 que mais. Es-
se monte de regras e exigéncias,
sdo coisas criadas pela cabeca. E,
meu velho, nao sei se vocé sabe
mas o amor é criado pelo coragéo.
O resto, é ilusao.

Entao, acredite.

O amor, amor completo € quando
VOCé quer o outro sempre perto.

Sb isso.

Autoria desconhecida
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usttavo Limae An-
dressa Suita nao
vao mais se casar
este ano, como es-
tavam planejando. Em entre-
vista, o sertanejo explicou que
precisou adiar a cerim6nia em
funcao da agenda corrida. “Vai
ser em 2016. Esse ano eu sai
do meu antigo escritério e ago-
ra estou tendo que trabalhar
por dez. Tudo tem a hora cer-
ta e o casorio sai o mais rapi-

do possivel”, afirmou.
Afastando qualquer rumor
sobre crise no relacionamen-
to, o cantor listou as trés coi-
sas que mais admira na noiva.
“Gente boa, muito humilde e o
mais importante de tudo: é ami-
gadetodos”, disse. “Elanao
pode ver um cachorro abando-
nado que quer levar para casa.
Nao pode ver ninguém ofenden-
doninguém que jatoma as do-
res e protege também. Euamo

Sertanejo remarcou a festa para 2016 por conta da agenda corrida

Estudante de Medicina cariocaéo
novo affair do ator Kiebber Toledo

O ator Klebber Toledo

Se vai virar namoro, sé o
tempo dira. Mas o fato é que
Klébber Toledo tem um novo
affair. No momento, a estudan-
te de Medicina Bruna Villare-
jo é quem anda balangando o
coracdo do gala. Elestém se
encontrado desde que se co-
nheceram numa academiana
Barra da Tijuca, na Zona Oes-
te do Rio, onde moram. Os en-
contros acontecem geralmen-
te no apartamento do ator, no
mesmo bairro. Prezando pela
discricao, costumam chegar
separados.

Bruna Villarejo trabalha nu-
ma clinica da familia, no Ita-

nhang4, e também atende na
Santa Casa da Misericérdia do
Rio de Janeiro.

Klébber nao assumiu nenhu-
ma namorada desde o fim de
seu relacionamento com Ma-
rina Ruy Barbosa, que, alias,
permanece na vida de soltei-
ra. Ha algumas semanas, o
ator teve um breve romance
com Dani Suzuki, que nao en-
grenou.

Através da sua assessoria
de imprensa, Klébber Tole-
do negou o affair com Bruna.
Segundo o representante do
ator, ele nem conhece a mo-
¢a. Aguardemos!

Junior Lima lanca fotografias artisticas em exposicao

Junior Lima lan¢a a exposi-
cdo fotogréfica “Faces” na Ma-
tilha Cultural, no centro de Sao
Paulo. “A gente faz de tudoum
pouco, é meio Bombril”, em
suas préprias palavras.“Tem
muito a ver comigo. Eu sou
bastante eclético nas minhas
coisas, tanto na musica quan-
tona arte. Fotografia € uma pa-
rada com que eu tenho flerta-
do como hobby hauns dez, 11
anos. E ja dirigi show, DVD, vi-
deoclipe. Acho que na arte é
tudo muito préximo, tudo se
mistura, por isso que gosto de
dar essa transitada”, comen-

f ARIES

> Nao é hora para ex-
cessos na vida so-
cial. A tensao Lua-Jupiter
sugere criticas exageradas,
portanto prefira ambientes
mais reservados e compa-
nhias agradaveis, prezando
pela simplicidade. Assim po-
deré curtir de maneira des-

preocupadal!

TOURO
h A tensao entre Lua
e Jupiter alerta pa-

ra uma exaustao fisica e tam-
bém emocional, portanto evi-
te exageros e sobrecargas no
dia de hoje. Respeite suas li-
mitagOes, ndo queira dar con-
ta de tudo. Priorize o que é
mais importante e descanse!

?‘—’eg}a,

Data: 26/07/2015

tou o artista.

“Faces” é composta por cer-
cade 40imagens feitas por Ju-
nior de lugares que visitou, co-
mo Estados Unidos, Tailandia,
Camboja e Fernando de Noro-
nha, entre outras fotografias
feitas com o olhar sensivel do
filho de Xorord. Dez delas tém
intervencao do artista plasti-
co e grafiteiro André Gonza-
gaDalata, que também trara
trabalhos préprios para fazer
uma exposicao conjunta a de
Junior. "A exposicéo foi meio
um garimpo mesmo, foi uma
coisa em cima dahora, deim-

proviso. Eum garimpo de re-
tratos, paisagens, cenas co-
tidianas, coisas que gosto de
fotografar”, comentou.

O interesse pela fotografia,
ele conta, veio da adolescén-
cia: “Crianga gosta de tirar fo-
to, pegar camera, e eu ouvia
‘Ah vocé tira foto direitinho’.
E, quando eu era adolescen-
te, isso ficou na minha cabe-
¢a. No comeco, fui super cru,
mas comecei a desenvolver a
partir dai”. Desde entéo, sem
nunca ter feito cursos de foto-
grafia, comegou a pegar dicas
com colegas que trabalham

na area e se diz fa de Sebas-
tido Salgado e Henri-Cartier
Bresson. “Fui meio autodida-
tamesmo, na cara e nacora-
gem”, conta.

Junior diz estar realizado
com o resultado final. “Nun-
catinha parado para pesqui-
sar laboratorio para revelar
com a qualidade que queria,
ai fui atras de todos os con-
tatos quando surgiu a expo-
sicdo. Ver a mesma foto com
um metro [de comprimento]
é outra sensacao. Fiquei emo-
cionado quando peguei mi-
nhas fotos”.

issonela”, afirmou.
Preparado para subir no al-
tar, Gusttavo Lima acredita
que depois de trés anos de re-
lacionamento Andressa tam-
bém esta ciente sobre seus
gostos e manias. “Sou mui-
to ansioso e um pouco chato
para comer. Nao curto comida
japonesa e frutos do mar, por
exemplo. E ela ja sabe dessas
coisas e faz de tudo parame
ajudar, sempre”, disse.

Christiane Pelajo sofre acidente e se afasta
dabancada do “Jornal da Globo”

Apresentadora do Jornal da Globo’,
Christiane Pelajo, sofre acidente
de cavalo e passa por cirurgia

Christiane Pelajo, de 44
anos, apresentadora do “Jor-
nal da Globo”, sofreu um aci-
dente de cavalo e teve que ser
submetida a uma cirurgia de
reconstrugao parcial do rosto.
A informacéo foi confirmada
pela assessoria de imprensa
daTV Globo.

O acidente aconteceu ha

pouco mais de duas sema-
nas, durante o feriado de Cor-
pus Christi. Pelajo foilevada
as presas para um hospital
em Séo Paulo, onde fez um im-
plante de placas de titanio. A
jornalista nao tem data para
voltar a bancada do “Jornal
da Globo”, que apresenta ao
lado de William Waack.

. GEMEOS
%\J Conflitos internos

“~ | saotrazidos atona
pela oposigao Lua-Jupiter,
entre suas areas espiritual
e de comunicagéo, mas nao
convém tentar resolvé-los ho-
je. Evite expor suas ideias ou
emocoes, espere por um mo-
mento mais favoravel!

€ CANCER
—@-» Asatividadesdela-
" | zer podem acabar
lIhe colocando em apuros nes-
te final de semana, em que
Lua e Jupiter se opdem em
sua area material. Nao deixe
seus impulsos lhe guiarem,
saiba aproveitar de maneira
cautelosa e consciente!

Horario: 11:30h as 15:30h
Local: Salao Paroquial do Centro Pastural

da Igreja da Aparecida
F

ot

)

LEAO

% Asrelagoes proxi-

7N mas podem ficar
conturbadas com a oposicao
entre Lua e Jupiter, entre sua
area de relacionamentos e
seu signo. Ainda que sejam
desagradaveis, perceba que

os desafios sdonaturais. En-
care-os com harmonial

VIRGEM
T“‘éﬁ Sua saude fisica fi-
ca fragilizada com
o confronto entre Lua e Jupi-
ter, nas suas areas de saude
e de crise. Vocé tende a ficar
abatida, portanto permita-
-se descansar e perceba co-
mo seu emocional pode es-
tar afetando a satide.

Fundo Social de
SOliﬂﬂl'ie(la(le

i\i\' LIBRA
457 Luae Jupiter, opos-
%  tos, tensionam sua
area social e indicam uma fal-
ta de afinidade nos grupos
dos quais faz parte. Prefira
atividades que nao exijam a
presenca de muitas pesso-
as, em clima de acolhimento
e maior intimidade.

¢, ESCORPIAO

. Fique atenta as are-
“" * asdesuavidaque
demandem maior atencéo
neste momento, pois Lua e
Jupiter se tensionam, indi-
cando que sera preciso sa-
crificar-se. Apenas nao dei-
xXe que isso prejudique o seu
dia. Seja flexivel!

\\‘-

SAGITARIO

N . Vocé tem dificulda-

/ de em entender o
que se passa a sua volta e en-
quadrar-se aos limites neste
momento, em que Lua e JU-
piter se opoem. Procure apro-
fundar sua percepgao para
perceber o que os desafios
atuais significam!

-~ CAPRICORNIO
/"@6{ O lazer fica limita-
do pelas restrigoes
impostas pelo seu orcamen-
to. A tensao entre Lua e Jupi-
ter em sua area material lhe
pede maiores comedimento
e cautela quando se trata de
gastos. Mantenha tudo bem
organizado em sua vidal!

AQUARIO
% Vocé busca novas
¢ Y% vivéncias e mostra
maior sensibilidade
hoje, pois a Lua transita por
seu signo. Mas a oposicao do
astro a Jupiter alerta para in-
terferéncias externas, contra-
rias aos seus interesses. Seja
sébia e defenda-os!
Vocé tende a ab-

3"-’ ~ sorver as energias

a sua volta, pois Lua e Jupi-
ter se opdem entre suas are-
as de crise e de saude. Evite
a exposicdo em ambientes
muito agitados, assim como
atividades que exijam maior
energia. Respeite-se!

PEIXES
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Resumo de Novelas

SETE VIDAS
Sabado, 18h00

Vicente esquece que havia marcado
um compromisso com Luisa. Luca con-
ta para Branca que conheceu Isabel, e
Sofia o repreende. Renan presenteia Eri-
berto com seu reldgio de familia. Luisa
comunica a Vicente que decidiu acei-
tar abolsa de estudos em Londres. Um
meés se passa. Irene aconselha Ligia a
dar umanova chance para Vicente. Es-
condida, Diana observa Irene com Do-
ra. Pedro volta para o Rio de Janeiro.
Isabel apoia Luis, que se prepara para
aaudiéncia com Branca. Durval conta
aMarlene que esta se reaproximando
dafilha. Ideilson comenta com Rosa que
Anibal ficou magoado com Guida. Lai-
la alerta Esther para o perigo de reapro-
ximar Lucia de seu filho sem o consen-
timento dos dois.

MALHACAO
Segunda-feira, 17h30

Gaelrevela o segredo a Karina e Bianca
e conta a elas que Heideguer nao tem
um bom caréater e esta fazendo mal a
Cobra. Heideguer consegue despis-
tar Peixoto e exige que Henrique vigie
Edgard. Gael e Duca confrontam Hei-
deguer, que tenta manter a calma. Ka-
rina afirma a Bianca que precisa fazer
algo para ajudar Cobra. Haroldo d4 si-
nais de perigo a Cobra. A pedido de
Quitéria, Edgard avisa a Gael o para-
deiro de Cobra e Jade. Cobra encontra
os tumulos dos pais e da esposa de Ha-

ILOVE PARAISOPOLIS
Sabado, 19h15

Mari afirma a Tomas que Grego desco-
briu seu paradeiro. Clarice vé Tomas
com Mari e deduz que ela é amante do
marido. Izabelita tem uma auséncia e
nao reconhece Benjamin. Toméas conta
para Benjamin que Clarice o expulsou
de casa porque pensa que Mari é sua
amante. Ximena comenta com Grego
sobre a forma como Javai esta se infil-
trando na comunidade. Soraya ofere-
ce dinheiro a Grego para se afastar de
Benjamin. Grego passa mal ao comer
um peixe oferecido por Soraya.

T CHIQUITITAS
Segunda-feira, 20h30

Maria Cecilia diz para mée que deve
ser perigoso deixar Pagoca (Rafael Mi-
guel) morar em casa. As criangas meno-
res encontram na diretoria do orfanato
uma caixa de Marian, que esté fechada
com cadeado. Na mansao dos Almeida
Campos, Marian provoca Duda duran-
te ojantar e tira Gabriela do sério. As
pequenas encontram joias dentro da
caixa e uma pintura antiga, que é uma
das quatro telas dos cavaleiros (que le-
va aotesouro). As pequenas se pergun-
tam sobre o que é a pintura. Junior e Ca-
rol dizem ter uma surpresa para Dani,
trata-se de Tobias. Ao abrir a porta sai
uma forte luz. Os quatro entram numa
sala com cavaleiros nas paredes e se
deparam com outra porta, com um de-
senho dos quatro cavaleiros (o mesmo
das quatro pinturas).

BABILONIA
Sabado, 21h00

Beatriz diz a Murilo que Evandro tem
que vé-lo com o relégio no pulso. Silvia
se interessa por Sérgio. Carlos Alber-
to vai a Souza Rangel para uma reu-
nido com Beatriz. Evandro pede des-
culpas a Teresa e Estela por causa do
video de Rafael e Ivan. Com a ajuda de
Bento, Paula aprende a andar de bici-
cleta. Regina procura um emprego na
praia, mas nio consegue por causa da
passagem pela policia. Norberto cha-
ma Valeska para jantar no restaurante
de Olga. Evandro diz a Alice que o seu
relogio sumiu. Aderbal aceita financiar
o programa de Consuelo. Valeska e Ci-
lene chegam para jantar no restauran-
te e Olganao gosta.Tadeu oferece aju-
daaRegina.

o OS DEZ MANDAMENTOS
8l Segunda-feira, 22h15

Ao ouvir Betania acusando Moisés, Zi-
pora chega e desmente a irma. Ramsés
tenta convencer Nefertari a voltar para
o palacio e a pede em casamento. Jetro
acredita em Zipora e se desculpa com
Moisés. Adira, Ada e Jerusa estranham
o comportamento de Betania. Jetro re-
crimina a filha por ter tentado deson-
rar Moisés. O jogador cobra a divida de
Apuki e o ameaga. Nadabe é advertido
por um feitor. Hur visita Bezalel e Urina
casa de Leila. Como forma de castigo,
Jetro avisa que a partir de agora Beta-
nia sera a ultima filha a se casar. Paser
afirma nao saber se Nefertari voltara ao
palécio. Judite vai até a casa de Eliseba
e comega a ajudar a amiga. Joquebede
se coloca na frente de Nadabe e impe-
de que o neto seja chicoteado.

Horizontais Verticais roldo no meio da mata e desconfia ain-

4. Aplicar punicioa 1. Amigo falso damais do rapaz. Joao e Bianca hosti-
6. Porno correio 2. Aeron Aparelho mais pesado do que o lizam Henrique, que é defendido por
9. Falar.em pﬁblicg ar, que permite efetuar descidas na at- Edgard. Gael e Duca combinam de ir
10. Respirar com ruido mosfera, com velocidade moderada, L -t
12. Abastecer de pela resisténcia que o ar oferece ao seu ! ’
13. Pensar maduramente movimento
16. Andar a galope 3. Estojo paralapis
18. Tornar a crescer 5. Respirar com dificuldade
19. Apresentar para consideracao 6. Caixa para transportar chapéus

7. Abranger em resumo

8. Acostumar, adestrar ou submeter a

treino

11. Atar, ligar, amarrar
14. Falar muito, bater papo

15. Produzir som semelhante ao do garga- 7
reio g DIARIO DE LOIRA

17. Fazerricochete Caro diario...tenho uma novidade
para contar: comprei um carro novol!

eutive uma sorte danada!

Quando fuilissengiar o carro, um
mosso muito do bacaninha me aten-
del, todo soligito:

- Qual a placa que a senhora pre-
fére?

- Daquelas branquinha - eu respon-
di - Detesto aquelas placa vermelhal

Como eu estava dura, fuilogo per-
guntado:

- Qual amais barata?

- Sao toda o mezmo presso - ele

- Ah! Entendi! - eudice. E como sou
muito espérta, cauculei na minha ca-
bessa: as placa 7 e 8naorodam as
quinta e as placa 9 e 10 ndo rodam
as cesta.

- Entao, eu quero finau 11! - dessi-
di. Ele fez uma carinha engrassada
e depois falol:

- A senhora é realmente muito es-
-perta, heim, déna! Vou ver o que pos-
so fazer! Mas, nao vai cer fasiu!

Jente! E ndo € ke ele conseguil uma
placa finau 11! Vou ficar livre do rodi-
sio! Ta serto que ele queria uma gor-
geta, mas eu me fis de durona e nao
dei! Joguei um xarminho pra cima de-
le e alen dele me despencar da gor-
geta ele me pagou um jantar num
moteu. E ainda pagou a noite inteira
dizendo que eu é que sou boa! Nao é
omassimo?

Respostas Ele é uma grassinha, como diria a
i Ebe Kamargo! Todo azulzinho, tem
KR ER uns bancos massios, um hespelho re-
M ] trovizor enorme para eu pentiar os ca-
% % belo, um motor de nao sei quantos ca-
7] 2] valo, mas sei que é bastante! Além do
% - % : o4 ] mais, o carro esta totaumente equipa-
w[a[o[s[a[u[o[a[¥] [n] ] 7] do: temrodas de leite de magnézia,
0 2 ? AME : RIMEY volante de loteria esportiva, faréis
N E I z alv | s | N | EAENEAERE | ofs, de milho, cambio negro,vidros fumé,
L] il N Bl I L 4 alarme de inséndio, xave de brago, es-
% : el bl e T LRIy % ; pelho no této, e tantas outras coizas,
| e 5] "] enfim, é o carro que eu sonhava des-
5 v W o] % j MER : : 2] de 88: um Chevete 88. Alen do mais,
o v|1 sf[ofd] W E
j % d[T[N ‘ n | dv| \:
: glEN}ESni#g I?)EE
Caca Palavras DIZER TUDO!
BPMZWE MHCR QC WWIJ ESCADA
OO0OE X TINTORNAMNE ESPANTALHO
ATESC ADAUG QZ R OR ESQUELETO
TZ0BI JXAYFLORTT ESTRELA
BZHI A AFZOOOVRETI EXTINTOR
DIOI NWCQHTOY €L X FLOR
OP&&JT B DILNSTIZCPEX FOGO
NUPEXF AAZRRZ O U Q FRUTAS
BDZI OTMUPRQB JT QUV GATO
YYRGNIKLRNSYZG6 5 X GLORO
ZLOACRIBQODHHL EC
ASPTUWAJITGV DL OF O
I s XWVQUSZAOMBMHTI
ESTREL APBWTWOXZ
MCGNS ATURFUOY WW
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Beneficios do cochilopara asatde

O cochilo pode ser uma 6ti-
ma maneira de colocar em dia
o sono atrasado, aumentar a
produtividade e aumentar a
criatividade. Além disso, o co-
chilo deixa o corpo em um es-
tado relaxado, neutralizando
os efeitos do estresse diario.

PORQUE E TAO BOM
TIRAR UM COCHILO?

Varios estudos cientificos
asseguram que o bem estar
oferecido pelo cochilo é incom-
paravel, reduzindo os riscos
de problemas cardiovascula-
res, liberando as tensoes, au-
mentando a capacidade de
concentracao e reforcando o
estado de alerta. O tempoide-
al para um cochilo é de vinte e
seis minutos.

Outro estudo logo demons-
trou que o individuo que co-
chila quarenta e cinco minu-
tos pode melhorar a memoria
assim também como a apren-
dizagem reduzindo os ricos de
problemas cardiacos como in-
farto, estresse, apoplexia (pa-
ralisia sibita e coma causados
pela efusdo ou extravasamen-
to de sangue ou soro sangui-

neo no cérebro ou medula es-
pinal), diabetes ou 0 aumento
de peso.

O costume de cochilar me-
lhora a atengéo, a produtivi-
dade e o estado de &nimo. Um
cochilo diério pode reduzir em
37% o risco de morrer de uma
doenca do coragéo. Os efeitos
do cochilo sobre as pessoas
adultas sao muito saudaveis,
assim como para as criancas e
também os mais idosos é mui-
toimportante. Nas criancas
menores de cinco anos, o co-
chilo é uma pratica que deve

ser indispenséavel para o de-
senvolvimento fisico e neuro-
l6gico. J4 para os idosos, éin-
dispenséavel para lidar com as
atividades do dia a dia desfru-
tando de uma qualidade de vi-
damais elevada.

O cochilo é uma das recei-
tas mais recomendadas para
evitar os problemas do cora-
¢ao. Entretanto, deve-se tomar
cuidado para nao estender o
tempo de sono, pois podera
comprometer os ciclos de sono
ocasionando até problemas de
ins6nia durante a noite.

Ao cochilar, podemos obter
os seguintes beneficios a sau-
de: ¢ 1. Dormir depois de co-
mer ajuda areduzir o estresse
e atensao acumulada durante
odia. * 2. Pode melhorar oren-
dimento mental no trabalho de
um modo mais eficaz que o ca-
fé. 3. Ao contrario do que se
pensa, melhora o humor ao dor-
mir alguns poucos minutos. ®
4. Alivia o cansago mental e fi-
sico. * b. Traz beneficios para
o sistema cardiovascular aju-
dando a diminuir os problemas
cardiacos e coronarios.

Dormir bem melhora a satide e deixa a pele mais bonita

ormir bem deixa a

pele mais bonita.

Durante o periodo

de descanso, o cor-
po produz e libera horménios,
como o GH, que é responsa-
vel pelo crescimento e reno-
vacao celular.

Ele previne o envelhecimen-
to precoce da pele, a flacidez
muscular e a fraqueza dssea.
Uma noite bem dormida tam-
bém pode prevenir rugas, ja

que o sono regula a quantida-
de de cortisol do corpo, que é
conhecido como o hormdnio
do estresse.

O cortisol pode deteriorar
mais rapidamente o colage-
no da pele, fazendo com que
asrugas aparegam mais cedo.

Além de cuidar da beleza,
dormir também ajuda narecu-
peragéo pés-operatoria, ace-
lerando a cicatrizagéo e me-
lhorando a autoestima e na

regulagao dos hormonios.

Quem dorme melhor tem
menos chances de desenvol-
ver disttrbios hormonais e
ainda previne o corpo de de-
senvolver doencas autoimu-
nes.

Dicas para ter um comple-
to “sono da beleza':

* 1) E muito importante sa-
ber que muito estimulo, como
internet ou musica muito agi-
tada, antes de dormir, prejudi-

ca o sono; * 2) Bebidas alcod-
licas ou remédios para dormir
pioram a qualidade e a quan-
tidade do sono; ¢ 3) Exerci-
cios de relaxamento ou medi-
tacao antes de dormir podem
melhor muito a qualidade do
sono. * 4) Fazer um esforco pa-
ra dormir e acordar sempre no
mesmo horario, dormir pelo
menos 8 horas todos os dias,
pode ajudar e muito na quali-
dade de vida.
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Raio-X Digital
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Climatizando com estilo

Av. da Saudade, 282
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Fernandépolis - SP
e-mail: climacold.arcond@gmail.com
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17 9628 6060 (vivo)

17 9133 9432 (tim)

17 9168 5170 (claro)
17 3442 7088 (fixo)
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VOGE E NOSSO CONVIDADOD
MAIS DO QUE ESPEGIAL.

Aguardamos sua visita em nossa nova loja, agora com completo
show-room das melhores marcas em moveis para escritorio.
VENHA CONHECER OS NOVOS LANGAMENTOS.
Parcelamos através do Cartao BNDES e todos os Cartoes de Crédito.

A ORCAMENTO SEM COMPROMISSO.
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FAGA-NOS UMA GONSULTA.
CONHEGA NOSS0S PLANOS E CONTE
COM 0 BOM ATENDIMENTO DE SEMPRE.

FANA

FONE: 17 3442.5473
FC 17 3463-1083

Email: tama.equipamentos@hotmail.com
NOVO ENDERECO:
Av. Presidente Castelo Branco, 452 — Coester — Fernandopolis




