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“Coisas impossíveis: é melhor esquecê-las que desejá-las.”
à   Camões

Priscila Soares apaga as velinhas no sábado, sendo
homenageada por toda a turma, amigas e familiares.

Festa hoje para a aniversariante Adriane Menezes. Carinho
da família, amigos e em especial do amado Cléber Jóia.

O pequeno Gustavo Chiarello completa 4 meses de vida, recebendo
o carinho especial dos papais Milena Mendes e Luis Paulo Chiarello.

Da Souza Cruz, eis André Gama celebrando
data especial na sexta-feira e recebendo cumprimentos

de familiares e amigos. Na foto com Juliana Santana.

Elias Paulo Zuri Neto, Nycole Fagundes de Souza, Bruna Menegatti, 
Pedro Ribeiro, Carolina Cherubini Aguilar e Rodrigo Bento,

curtindo a cervejada no Bartô, no último sábado.

O futuro presidente da Associação de Amigos, João Tarlau,
ladeado por Cabo Santos e Fausto Pinato, completa nova

idade, recebendo felicitações de amigos e familiares.

Palmas 
especiais para 
Silmara Santos, 
aniversariante 
da semana, 
sempre em 
clicks de
grande estilo.

Parabéns para Ana Lúcia Corsini Ferreira, aniversariante
de amanhã, em click especial com Alexandre ‘Xandy’.
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à  UM TOQUE DE SAÚDE & BELEZA

receita
Sanduíche de forno rápido

Modo de preparo:
• Corte a cebola em pedaços bem pequenos
• Coloque-a em uma panela com o óleo bem quente, an-

tes que ela doure
• Acrescente 1 tablete de caldo de galinha e o dissolva (se 

quiser, pode colocar um pouquinho de sal também)
• Não deixe a cebola torrar
• Acrescente o peito de frango, deixando-o dourar
• Antes que a cebola comece a torrar, acrescente 500 ml de 

água, mexe e deixe cozinhar
• Após cozido, passe o frango pelo processador (caso não 

tenha, pode desfiá-lo com as mãos mesmo), acrescente 1 ou 2 
colheres do caldinho que vai sobrar na panela em que foi cozido

• Despeje-o em uma vasilha onde possa mexer os ingre-
dientes

• Acrescente o milho cozido, a ervilha, o presunto e a mus-
sarela, mexa bem até o tempero do frango entrar nos outros 
ingredientes

Reserve
• Deixe ferver o molho de tomate com um pouquinho de 

água e caldo de carne
• Após, molhe o fundo refratário de mais ou menos 20x15 cm
• Acrescente 4 fatias de pão, colocadas lado a lado
• Molhe com o molho de tomate (sem encharcar o pão)
• Distribua todo o recheio sobre o pão
• Cubra com as outras 4 fatias de pão
• Molhe o pão com o molho, distribua as fatias da mussa-

rela reservada, em forma de xadrez, sobre o pão
• Salpique orégano e queijo parmesão
• Leve ao forno para dourar por aproximadamente 10 mi-

nutos

INGREDIENTES
Massa:
• 8 fatias de pão de forma (sem as bordas)
Recheio:
• 200 g de peito de frango, cortado em pedaços
• ½ lata de milho cozido no vapor
• ½ lata de ervilha
• 100 g de presunto fatiado, cortado em tirinhas fininhas
• 100 g de mussarela fatiado, cortada em tirinhas fininhas 

(reserve 2 fatias cortada para cobertura)
• Sal e caldo de galinha para temperar o frango
• 1 cebola pequena
Para montagem:
• ½ lata (ou menos) de molho de tomate
• ½ caldo de carne
• Orégano
• Queijo parmesão ralado

Cuidar da aparência dos 
pés, fazer as unhas, lixá-los 
e hidratá-los é fundamental. 
Mas também é preciso conhe-
cer qual é o seu tipo de pé e 
de pisada na hora de comprar 
um sapato, por exemplo. Es-
sa noção sobre si mesmo aju-
da a evitar problemas ortopé-

dicos e musculares.
Da mesma forma que é bom 

se alongar ao acordar, para 
melhorar a postura e esticar os 
músculos, é importante alon-
gar os pés, que têm mais arti-
culações que as pernas.

Já os exercícios de fortaleci-
mento, que podem ser feitos 

Cuidar da saúde dos pés previne dores
com a ajuda de uma toalha, 
também são importantes pa-
ra quem usa muito os pés e vi-
ve se mexendo, correndo, an-
dando, praticando esporte e 
usando calçados apertados, o 
que impede movimentos na-
turais e fisiológicos.

O fortalecimento é especial-
mente indicado para quem 
tem os pés planos (ou “cha-
tos”), porque ficam por inteiro 
em contato com o chão, prin-
cipalmente a planta, que se 
torna a parte mais atingida, fi-
cando fraca e rebaixada.

Entenda os prós e contras 
de alguns calçados, escalda-
-pés, cãibras, salto alto e dor, 
entre outros assuntos.  

5 dicas para os seus 
pés:

• 1 – Hidrate-os
As células da superfície da 

pele absorvem o hidratante e 
ficam mais saudáveis. Quan-
do você deixa o pé seco, ele se 
machuca e abrem pequenas 
rachaduras, que servem de 
porta de entrada para bacté-
rias. O creme evita essas fis-
suras, e há duas coisas impor-
tantes para observar na hora 
de comprar um hidratante. 
Primeiro, eles devem conter, 
preferencialmente, lanolina 
e vaselina. Além disso, é bom 
evitar passar muita lixa, por-
que isso aumenta a calosida-
de e engrossa a sola.

• 2 – Observe-os ao final 
do dia

Ficar atento a calos, bolhas e 
manchas avermelhadas pode 
ajudar você a entender se está 
usando um sapato adequado 
ou não. Se perceber que o sa-
pato está deixando o pé mar-
cado, pode ser um sinal de que 
precisa mudar de calçado. Às 
vezes, aumentar ou melhorar 
a amarração já pode ser sufi-
ciente.

• 3 – Opte pelo sapato mais 
flexível

Na hora de comprar um cal-
çado, uma boa dica é sempre 
optar pelo mais maleável. Bor-
racha dura e solados muito rí-
gidos são problemas que pre-
judicam a todos, mas ainda 
mais quem anda muito. O mo-
vimento anatômico do sapa-

to na hora de mover o pé é im-
prescindível.

• 4 – Para caminhadas, use 
amortecedor

Na hora de escolher um sa-
pato para caminhar ou correr, 
é fundamental perceber se ele 
tem amortecedor. Quando vo-
cê caminha, seu corpo recebe 
impacto. No dia a dia, amorte-
cer essa pressão é importante, 
ainda mais para quem corre ou 
caminha por muito tempo ou 
para quem está começando.

• 5 – Ande mais descalço
Andar descalço é bom por-

que preserva a saúde dos pés 
e mantém os músculos ativos, 
as articulações móveis e as 
juntas saudáveis. O pé é tão vi-
vo quanto suas coxas, pernas 
e braços. Pé dentro de calça-
do fica “enjaulado”, com pou-
ca possibilidade de se mexer. 
Pode-se andar descalço com 

meia, para quem não gosta 
de caminhar com os pés dire-
tamente no chão. Só é preciso 
cuidar com os idosos, que ten-
dem a escorregar mais. Por is-
so, eles precisam de sapatos 
antiderrapantes.

Vantagens e 
desvantagens de 10 

tipos de sapato:
• 1 - Plataforma: aumenta 

o risco de quedas, tira a esta-
bilidade da caminhada, reduz 
a mobilidade e altera a forma 
de apoio em mata-borrão dos 
pés, que é esperada no andar 
normal.

• 2 - Salto alto com bico fi-
no: muda a estrutura e a for-
ma de andar, o bico comprime 
os dedos, encurta os músculos 
da batata da perna, aumenta 
a lordose lombar e favorece as 
cãibras nos pés e nas pernas.

• 3- Salto baixo com bico re-

dondo: é melhor que o alto, e 
o bico arredondado é mais in-
dicado para os dedos.

• 4 - Sapato tipo de boneca: 
não tem problemas, é confor-
tável e tem o bico redondo e 
sem salto. Só é pouco flexível.

• 5 - Bota de cano alto com 
salto: o salto pode aumentar 
o risco de quedas ao tirar a es-
tabilidade dos pés.

• 6 - Bota de cano baixo 
sem salto: é melhor, pois o ca-
no baixo protege mais contra 
torções em relação ao calçado 
que não é bota nem tem salto.

• 7 - Sapato social de ho-
mem: tem pouca flexibilida-
de. É preferível um sapatênis 
para quem caminha ou fica em 
pé por muito tempo.

• 8 - Sapatênis: é melhor 
que o sapato social, porque o 
cadarço ajuda a fazer o ajus-
te com o tamanho dos pés e é 
mais flexível. Também absor-
ve mais o impacto do dia a dia.

• 9 - Tênis com solado alto: 
é muito ruim, prejudica a pi-
sada e não favorece os pés. O 
problema está na distância do 
calcanhar em relação ao chão.

• 10 - Tênis para corrida e 
caminhada: não pode ter um 
amortecedor muito grande 
(no máximo, de 2 a 3 cm de al-
tura), mas também não pode 
ter palmilha reta. Precisa ser 
flexível e confortável.
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Humor

Resumo de Novelas

SETE VIDAS
Quarta-feira, 18h00

Irene se desespera com a possibili-
dade de se afastar de Dora. Iara e Ar-
thurzinho conseguem disfarçar, e Vir-
gínia se encanta com Léo. Vicente se 
despede de Luísa, que embarca pa-
ra Londres. Isabel e Lígia apoiam Ire-
ne. Esther se aproxima de Eriberto. A 
assistente social confirma a Irene que 
Diana não quer abrir mão de Dora. Lí-
gia diz a Vicente que se precipitou em 
beijá-lo. Luís leva Isabel para uma via-
gem-surpresa. Felipe embarca para a 
África. Esther apresenta o trabalho da 
ONG para Antônio e revela que o pro-
jeto é de Lúcia. Irene pede para conver-
sar com Diana.

I LOVE PARAISÓPOLIS
Quarta-feira, 19h15

Melodia e Olga ficam surpresas ao sa-
ber que Mari irá trabalhar para Soraya. 
Gabo se aproxima de Ximena para con-
seguir informações sobre Jávai. Lindo-
mar chora ao saber do estado de Gre-
go. Benjamin acusa Soraya de querer 
internar Izabelita para comandar a Pi-
lartex. Ximena avisa a Lindomar que 
ninguém pode saber sobre Grego, por-
que ele corre risco de morte. Soraya se 
surpreende ao saber que Mari é de Pa-
raisópolis. Danda e Armandinho des-
confiam um do outro e pedem a Clau-
dinei que levante informações. Mari 
ofende Soraya e avisa que não traba-
lhará para ela.

OS DEZ MANDAMENTOS
Quarta-feira, 22h15

Na rua do comércio, Ada e Damarina 
terminam de escolher os adornos e sen-
tem a falta de Adira. Baruk, em sua bar-
raca, orgulhoso por ter feito uma ótima 
venda, pergunta a Anibal sobre Me-
nhaem. Anibal sai à procura do irmão 
e cruza com Ada e Damarina, que sen-
te repulsa ao ver o rapaz. Tuya avisa a 
Gahiji sobre o casamento de Ramsés 
e Nefertari. Eliseba revela a Joquebe-
de a preocupação por Nadabe ser tão 
parecido emocionalmente com o pai. 
Apuki chega à obra e questiona sobre 
a presença de Nadabe. Simut fala so-
bre a traição sem revelar os envolvidos 
e Gahiji tenta ajudar o amigo. Neferta-
ri, feliz, conversa com Yunet e Karoma 
sobre o casamento.  O rei, romântico e 
apreensivo, agradece o empenho do 
cozinheiro na organização da surpresa. 

BABILÔNIA
Quarta-feira, 21h00

Inês perde o controle na delegacia e é 
contida por policiais. Beatriz manipu-
la Vera e diz que Inês sempre é agres-
siva. Inês é transferida para a Casa de 
Custódia e tenta impor respeito às ou-
tras presas. Regina aceita trabalhar no 
antiquário de Estela. Zélia diz para Ive-
te que encontrou formol escondido no 
salão e a cabelereira se faz de inocen-
te. Evandro se alegra com a possibili-
dade de Guto e Helô namorarem. Celi-
na conta para Alice que Inês foi presa. 
Inês é coagida por outras detentas na 
prisão. Regina e Vinícius pensam um 
no outro. Otávio visita Inês na prisão.

CHIQUITITAS
Quarta-feira, 20h30

Junior e Carol vão até a casa de Helena 
e contam para ela que encontram Lucia. 
Junior diz que sabe sobre o cárcere pri-
vado com que mantinha Lucia. Helena 
chora e diz que perdeu sua filha e gen-
ro em acidente de carro. Junior lembra 
que mesmo assim a atitude é um crime. 
Helena promete que jamais deixará Lu-
cia presa.  Helena vai ao orfanato pede 
perdão para a neta. Junior convida Si-
mão e Gabriela para serem padrinhos 
de seu casamento. Carol também con-
vida Andreia para ir a seu casamento 
e Diego para entrar com Dani na ceri-
mônia. Maria Cecília e Tobias reúnem 
todos os amigos e familiares em casa 
para contar sobre a experiência da ilha 
deserta e da reconciliação. No orfana-
to, Mili conta que MC Gui ficou caidi-
nho por ela.

malhação
Quarta-feira, 17h30

Haroldo inventa desculpa para Cobra 
sobre o sumiço de Jade. Quitéria e Ed-
gard contam a verdade sobre Heide-
guer para Lucrécia, que os expulsa de 
sua casa. Gael e Duca decidem passar 
a noite na estrada e Delma se deses-
pera. Haroldo sabota Cobra. Lucrécia 
desconfia de Heideguer. Haroldo pren-
de Cobra e avisa ao lutador que se ca-
sará com Jade, que continua sumida. 
Henrique descobre que Gael foi atrás 
de Cobra e avisa a Heideguer. Lucré-
cia procura Edgard. Edgard pressio-
na Henrique a revelar a verdade sobre 
o pai. Haroldo fala de Jade para Cobra.

VELHA DO ÔNIBUS
A velhinha muito apressa-

da porque o gatinho dela passa-
va mal, deu sinal ao ônibus, e foi 
subindo,quando o motorista viu o 
gato e disse:

- Desculpe minha senhora, mas 
o gato não pode entrar no ônibus.

E a velhinha:
- Mas ele está doente preciso le-

vá-lo ao veterinário, por favor, mo-
torista!

- Desculpe minha senhora, mas 
não posso, é lei.

A senhora já irritada diz:
- Sabe o que o senhor faz com a 

lei??
O motorista rapidamente respon-

de:
- Sei sim, e se fizer o mesmo com o 

gato poderá entrar no ônibus...

A FUGA
Três mulheres escaparam da pri-

sao. Uma ruiva, uma morena e uma 
loura. 

Elas correram quilômetros até um 
velho depósito numa fazenda. As 
três se esconderam ali, cada uma 
se metendo num saco rapidamen-
te porque já ouviam as sirenes da 
polícia.

Cerca de uma hora mais tarde, 
apareceu um delegado no local. Deu 
uma olhada, estava escuro pra dia-
bo, mas viu os sacos.

Olhou e deu um chute no primeiro 
saco, onde estava a ruiva, que fez: 

- Au! Au!
É só um cachorro, pensou o dele-

gado, e chutou o segundo saco, on-
de estava a morena.

-”Miauuuuuu!” - fez ela.
Então ele chutou o saco onde esta-

va a loura. Nada. Quando ele ia chu-

tar  novamente, a loura gritou:
- Batatas!!!

APEDREJANDO
Maria Madalena estava para ser 

apedrejada quando Jesus resolveu 
interceder em seu favor diante da 
multidão que ali estava. 

Jesus disse:
- Quem nunca errou, que atire a pri-

meira pedra. 
O português, presente em todos os 

lugares e épocas, empolgou-se, pe-
gou num enorme calhau e acertou 
em cheio na testa da Maria Madale-
na, que caiu redonda. 

Jesus, muito entristecido, foi di-
reito ao português, olhou-o bem nos 
olhos e perguntou: 

- Meu filho, diz-me a verdade, nun-
ca erraste na tua vida?

O português: 
- Desta distância não!!
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celebridades

ÁRIES
É hora de realizar 
melhorias no seu 

lar, pois Marte adentra hoje a 
quarta casa. Invista no bem-
-estar e nas relações pesso-
ais. Procure encarar as diver-
gências de interesses com 
mais respeito e tolerância!

TOURO
Você se sente mais 
segura para defen-

der seus interesses, neste 
dia em que Marte entra no 
setor de comunicação. Seus 
potenciais e habilidades de-
vem ser estimulados e de-
senvolvidos. Use sabiamen-
te as palavras.

GÊMEOS
Você se mostra 
mais decidida para 

colocar suas ideias em práti-
ca, pois Marte adentra o se-
tor material. É hora de se im-
por, mas tenha cuidado com 
investimentos arriscados. 
Zele pela eficácia e defina 
prioridades!

CÂNCER
Você buscará agir 
de maneira estraté-

gica e eficaz hoje, pois Mar-
te entra em seu signo, lhe 
trazendo garra para condu-
zir projetos e planejamentos. 
Seus ideais lhe guiam pelo 
caminho da realização e suas 
ações transbordam energia!

LEÃO
Você precisará se 
dedicar à supera-

ção de desafios e desapegar-
-se das questões que não lhe 
servem mais. Ao entrar no 
setor de crise, Marte indica 
que seus problemas devem 
lhe trazer importantes apren-
dizados. Saiba aproveitar!

VIRGEM
As atividades em 
grupo são favoreci-

das, seja na vida social ou no 
trabalho. Ao entrar no setor 
de amizades, Marte exalta 
seu poder de liderança, mas 
cuidado para não agir de ma-
neira ditatorial. Procure ins-
pirar os outros!

LIBRA
Abrace seus pro-
jetos com garra, 

pois, ao entrar no setor pro-
fissional, Marte alerta para 
que sua persistência não se 
transforme em obstinação. 
Verifique se suas causas são 
viáveis, antes de sair defen-
dendo-as ferrenhamente!

ESCORPIÃO
Que tal desenvol-
ver seu intelecto e 

buscar novas fontes? Marte 
adentra a nona casa, alertan-
do que a diversidade de estí-
mulos desperta sua volubili-
dade de opiniões, então seja 
criteriosa com as buscas. 
Mantenha-se focada!

SAGITÁRIO
Transbordamentos 
emocionais podem 

acontecer, neste momen-
to em que Marte passa pe-
la oitava casa. Você chama 
as atenções por onde passa, 
então não deixe que os dra-
mas prejudiquem o que vo-
cê diz. Conquiste quem lhe 
interessa!

CAPRICÓRNIO
Você se sente mais 
confortável em su-

as relações, mas a entrada de 
Marte na sétima casa pode 
deixar suas atitudes um tan-
to ditatoriais. Não deixe que 
sua autoconfiança se trans-
forme em arrogância. Seja 
flexível e diplomática.

AQUÁRIO
Planejamento e 
pontualidade com 

metas lhe impulsionam a 
superar desafios, neste mo-
mento em que Marte aden-
tra sua sexta casa. Mantenha 
a disciplina, mas seja ousa-
da o suficiente para expan-
dir horizontes, libertando-se 
de dogmas!

PEIXES
A vida social e a 
companhia dos 

amigos entram em foco hoje, 
pois Marte adentra a quinta 
casa. Você poderá se diver-
tir e conhecer pessoas que 
lhe ajudarão em seus proje-
tos. Valorize as amizades e 
busque ambientes alegres!

horóscopo

Muitas vezes pensamos 
apenas no lado bom da fama, 
com toda a grana, viagens e 
festas. Idolatrada no mundo 
todo, Selena Gomez faz ques-
tão de ressaltar o preço que 
paga pelo estrelato, principal-
mente quando se trata de sua 
vida pessoal e outras particu-
laridades.

“Se você vai sentar aí e fa-
lar sobre minha vida, tenho o 
direito de dizer o que quero e 
obviamente vou fazer isso do 
jeito que eu quiser”, comple-
tou. “Mas é lamentável, você 
precisa estar protegida… Não 
confio em ninguém… É algo 
com o qual preciso conviver e 

tenho que encontrar um equi-
líbrio entre quem quero ter na 
minha vida e quem não é bom 
para mim.”

E você achando que vida de 
estrela é moleza, não?

Adriano Toloza, o personal trainner de ‘Verdades secretas’, 
fala sobre cenas de nudez: ‘Minha mãe ficou com vergonha’

Tirem as crianças da 
sala e desliguem a 
TV se não lidam bem 
com fortes emoções 

ou pouca roupa. Na noite de 
ontem, em “Verdades secre-
tas”, o clima vai esquentou en-
tre Igor e Pia, personagens de 
Adriano Toloza, o arrasa quar-
teirão e Guilhermina Guin-
le. E quem contou foi o pró-
prio ator: “Esta é uma cena 
de sexo mesmo, na casa de-
la. A primeira foi no banhei-
ro da academia, era uma coi-
sa mais sugerida”.

Enquanto isso, o imaginá-
rio do público vai sendo traba-
lhado. “Nas redes sociais tem 
muita cantada, de homens e 
mulheres. Algumas até bem 
agressivas, mas nada que me 
tire do sério”, conta Adriano, 
de 31 anos. A mãe, as irmãs e 

a madrasta, porém, ficaram 
meio encabuladas de vê-lo 
com o bumbum de fora. “Mi-
nha mãe disse que viu, mas 
ficou com vergonha das ami-
gas”, diverte-se ele, que está 
solteiro: “Não sei como seria 
para uma namorada”.

Na pele — e nos músculos 
bem desenhados — do perso-
nal trainer, Adriano tem mos-
trado o corpo sem problemas. 
“Da primeira vez, fiquei três 
horas nu. Agora foi bem rápi-
do, a cena já começa na cama. 
Mas não sabemos o que vai ao 
ar de fato”, diz o ator.

Chamado pela filha de Pia 
de “personal sex”, o perso-
nagem quer algo mais de sua 
cliente. “Ele quer formar uma 
família. Mas não é um golpe 
da barriga às avessas”, de-
fende o ator.Ator não se intimida com a nudez perante as câmeras

Mariana Rios sonha 
com a maternidade, 
mas descarta 
gravidez em breve: 
‘Eu me previno, 
quando for para 
acontecer, será 
planejado’

Namorada do advo-
gado Patrick Bu-
lus há pouco mais 
de um ano e pres-

tes a completar 30 anos no 
próximo dia 4, Mariana Rios 
continua sonhando ser mãe. 
“Venho de família unida, que 
senta à mesa para as refei-
ções, e gosto desse ambien-
te. Quero muito”, disse ela, 
alertando que não pretende 
engravidar em breve. “Eu me 
previno atualmente, quando 

for para acontecer, será pla-
nejado”.

Antes disso ela aguarda a 
estreia do musical “Memó-
rias de um gigolô”, com dire-
ção de Miguel Falabella, em ju-
lho. Ela contou que está mais 
confiante nos palcos. “Músi-
ca é meu grande sonho, sou 
cantora desde os 6 anos, brin-
co que dei uma pausa para me 
dedicar às novelas”, explica a 
atriz, que lançará em breve o 
EP “Reach me”.Mariana Rios completa 30 anos no próximo dia 4

Por contrato, rivais 
Giovanna Lancellotti e 
Sophia Abrahão posam 

juntas em evento

Sophia e Lancellotti posam juntas em evento em PE

Não é segredo para nin-
guém que Giovanna Lancellot-
ti e Sophia Abrahão não se bi-
cam. A rivalidade, que parte 
muito mais da namorada de 
Sérgio Malheiros, começou 
nos bastidores da novela “Al-
to astral”, em que ambas inter-
pretavam as inimigas Bélgica 
e Gabriela. A novela acabou, 
e elas foram contratadas pa-
ra um evento de moda juntas, 
que aconteceu no noite da úl-
tima sexta-feira, em Caruaru, 
em Pernambuco. Mas quem 

esperava um barraco acabou 
foi vendo muito profissionalis-
mo das duas partes. Elas, in-
clusive, atenderam ao pedido 
da grife de roupas e postaram 
fotos juntas no Instagram.

O climão entre as duas co-
meçou quando Sérgio Malhei-
ros, atual namorado de Sophia, 
se interessou primeiro por Gio-
vanna. As gatas também dis-
putaram um papel em “Re-
gra do jogo”, próxima novela 
das 21h, mas Giovanna levou 
a melhor.

“Não confio em ninguém”, 
desabafa Selena Gomez

Cantora deu entrevista
e falou sobre as dificuldades 

trazidas pela fama


