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Oroch: vocé vai ouvir muito esse nome, diz Renault

Nova picape média, inédita no mercado nacional, tem tamanho intermedidrio entre a Strada e a Hilux e chega as concessiondrias em outubro

Novo Elantra 2016: Hyundai
promete “bombar” com o modelo

Renault Oroch chega prometendo revolucionar o mercado de
picapes com modelo de porte médio, inédito no pais, usando
motorizagdo do Duster e, infelizmente, cambio automatico de 4 marchas

> DAREDACAO
contato@oextra.net
ue tal um veiculo
com o conforto de
um carro de pas-
seio, a versatilida-
de de um utilitario, com amplo
espaco interno mas sem ser
enorme como a GM S10oua
Toyota Hilux? A resposta de-
ve Ser positiva e, a0 menos na

promessa, é o que a Renault

pretende entregar aos con-
sumidores com a nova Oro-
ch. Equipada, ela chega em
outubro nas concessionarias
mas ainda sem preco defini-
do (estima-se modelo de en-
trada na faixa dos R$ 70 mil).
Ela compartilha plataforma
do Duster, motorizagao tam-
bém (2.0 e 1.6 flex), tem gabi-
nete dupla e um extensor de
cagamba que aumenta o cum-

ucesso de vendas, a PCX 150 cc tem
uma versao de luxo por apenas R$ 400
amais. a DLX traz pintura preto fosco,
rodas aro 14 douradas, sistema CBS
de distribuicao de frenagem, sistema Star-Stop que desliga o motor em paradas e religa
na aceleracao e o mais importante: - média de 36 km/litro no ciclo urbano.

primento para cargas para até
dois metros (o suficiente para
carregar uma moto). O cambio
manual é de seis marchas e
o automatico (aqui a ma noti-
cia) é de apenas quatro. Mas
a Renault ndo vai ficar sozinha
por muito tempo nesse novo
segmento. A Fiat promete pa-
ra dezembro ou janeiro a Toro
(nome provavel), sua primeira
picape de porte médio.

e tudo

der cer-

to, o mo-

delo 2016
do Elantra, na Co-
réia do Sul chama-
do de Avante, de-
ve melhorar ainda
mais o ja alto mo-
ral da montadora.
Pelas imagens li-
beras, o seda mé-
dio chega comple-
tamente renovado

e com estilo mais sofis-
ticado, apesar de ainda
manter boa agressividade
nas linhas. A grade hexa-
gonal, os fardis puxados e
o para-choque com gran-
des aberturas laterais em
formato de “C" invertido,
criam um aspecto mais es-
portivo no Novo Elantra
2016. Destaque também

para as portas traseiras
maiores. Com motor 1.6 T-
-GDide 175 cv e transmis-
sao de dupla embreagem
com sete marchas, espe-
ra-se que o Novo Elantra
2016 tenha média de con-
sumo de 18,5 km/litro na
estrada. Aqui, o modelo
deve manter o motor 2.0
Flex de até 178 cv e tal-

vez até o mesmo cambio,
ja que as chances de ser
feito pela CAOA em Anéa-
polis/GO sao boas. Ain-
da nao ha definicao de
pregos, mas certamente
o modelo 2016 vai ficar
acima do custo do atual.
A Hyundai tem obtidos
bons resultados, sobre-
tudo com o HB20.

¥ PARA INICIANTES -
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Yamanha langou sua “trezenti- -
, recheada de tecnologia,
com bom visual, painel ilumi-
nado por LED s e que gragas

a carenagem e farol, aparenta ser de cilindrada maior. A moto, ideal para iniciantes

em conducgao esportiva, sai por R$ 21,9 mil (com ABS - recomendado).
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CHICO PIRANHA

Galo esperto

i

Contaa Dona Fil6, que certa vez o Compadre Geraldo resol-
veu trocar o velho galo indio por outro que pudesse dar conta
das inumeras galinhas que alegravam o quintal da casa da se-
de da fazenda.

Ao chegar o novo galo e, percebendo que perderia suas fun-
¢oes, o velho galo indio foi 14 ter um “perepepe” com o seu fu-
turo substituto:

- Olha, sei que ja estou velho e é por isso que meu dono o trou-
Xe aqui, mas sera que vocé poderia deixar pelo menos duas ga-
linhas para mim?

- Que éisso, velhote?! Vou ficar com todas.

- Mas sé duas... - ainda insistiu o galo.

- N&o. Ja disse! Sdo todas minhas!

- Entao vamos fazer o seguinte: - prop6e o galo velho - apos-
tamos uma corrida em volta do galinheiro. Se eu ganhar, fico
com pelo menos duas galinhas. Se eu perder, sao todas suas.

O galo jovem mede o velho galo indio de alto abaixo e pen-
sa que certamente ele ndo sera capaz de vencé-lo na corrida:

- Tudo bem, velhote, eu topo a aposta!

- Ja que realmente minhas chances sao poucas, deixe-me fi-
car vinte passos a frente. - pediu o velho galo.

Omais jovem pensou por uns instantes e aceitou as condi-
¢bes do galo indio. Iniciada a corrida, o galo jovem dispara pa-
ra alcangar o outro. O galo velho com a lingua de fora, faz um
esforgo danado para manter a vantagem, mas rapidamente es-
ta sendo alcangado pelo mais jovem.

No momento em que o mais velho ia ser alcan¢ado pelo mais
novo, o Compadre Geraldo vendo aquilo, pegou sua espingar-
da e atirou sem piedade no galo novo.

Guardando a arma ainda fumegante, comentou com a Do-
na Filo:

- Fil6 eu num t6 intendendo mais nada, uai! Esse ja é o quin-
to galo “afrescado” que a gente compra esta semana! Sera que
num tem mais galo macho nesse mundéao de Deus?
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Claudinei Cabreira

I—Ilstonas do Tempo do Btmao

eparou que de uns

tempos para ca os

jornais, TVs, radios

e até a Internet, tem
aberto espagos generosos so-
bre os anos sessenta, os cha-
mados “anos dourados”? Pa-
rece que existe no ar, um certo
saudosismo na maioria das
pessoas. Até os mais jovens
curtem os anos 60. Parece que
ha uma vontade de resgatar
valores de um tempo que nao
volta, que nao existe mais,
mas esta muito bem vivo na
lembrancga de muitos de nés.
Quem viveu aqueles anos,
com certeza deve se lembrar
de muitas coisas boas.

Mergulhando no tiinel do
tempo, aqui no Brasil, por
exemplo, vimos o inicio das
carreiras de Chico Buarque,
Gilberto Gil, Caetano Veloso,
Gal e Bethania, Rita Lee (com
Os Mutantes), Ivan Lins, Jair
Rodrigues, Roberto Carlos e
aJovem Guarda e a Pimenti-
nha Elis Regina. Claro, tinha
também o Tom Jobim, Dick
Farney, Vinicius, Toquinho e
Maria Creuza. Tinha alindae
ousada Leila Diniz, desfilan-
do seulindo barrigaona praia
de Ipanema e jogando con-
versa fora com Hel6 Pinhei-
ro. Lembra do Ibrahin Sued,
Carlos Imperial, as novelas
da TV Paulista Canal 5,da TV
Excelsior, da TV Tupi, os pa-
res romanticos: Carlos Alber-
to e Yona Magalhéaes, Tarcisio
Meira e Gléria Menezes, John
Herbert e Eva Wilma? Lembra
também do Reporter Esso,
com aquele vozeirao do Eron
Domingues?

Sera que vocé ainda se re-
corda do Demétrius? E da bai-
xinha Nara Leao, da Maysa,
Silvio Caldas, a Leny Everson?
Tinha o Agnaldo Rayol, que
cantava como um rouxinol, o
Agnaldo Timéteo, Os Canto-
resde Ebano, Cyro Monteiro,
o Trio Ternura, os Golden Boys,
Os Vips, Renato e seus Blue
Caps, Os Incriveis, os Festi-
vais da Excelsior, da Record
e o Festival da Cancéo. Claro
que vocé sabe quem foi Sergio
Mendes. E também se recor-
da do Festival de San Remo,
da Cancone Per Te e de Ciao,
Amore Ciao, do Luigi Tenco. O
auge da Bossa Nova e o Joao
Gilberto. A buzina do Chacri-
nha, o animador Flavio Ca-
valcante e seu “Por favor, um
instante Maestro? E do cabe-
lo Black-power doTony Torna-
doeasuaBR-3. Angela Maria,
Elza Soares, Cauby Peixoto e
asuaeterna Conceicéo; A Pa-
tota d’O Pasquim, com o Ja-
guar, Millor, Ziraldo, Tarso de
Castro, Paulo Francis, Henfil &
Cia. Por acaso chegou pegar o

ASTROLOGA VIDENTE

SENSITIVA

X SINARA

: c(ll“'llll] 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, banho tle descarrego, afasto do seu caminho quem Ihe perturba e coloco na sua vida quem vocé quer.

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

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

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

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

tempo do FeBeaPa, do Sérgio
Porto, vulgo Stanislaw Ponte
Preta? E as tiradas do O Ami-
godaOnga...

Nas telas do cinema, em ci-
nemascope, os filmes Brasilei-
ros do Mazzaropi, do Grande
Otelo e do Oscarito. E os fil-
mes de terror do Zé do Caixao?
Com uma cameranamaoe
uma idéia na cabega, Glauber
Rocha inventou o Cinema No-
vo: O Pagador de Promessas,
Todas as Mulheres do Mundo,
Terra em Transe. E por acaso,
vocé viu Odete Lara, em Toda
Nudez Sera Castigada?

Desde esse tempo eu torco
pelo Palmeiras, de Valdir Joa-
quim de Moraes, Djalma San-
tos, Minuca, Djalma Dias, Fer-
rari, Dudu e Ademir da Guia,
Servilho, Tupazinho, Adhemar
Pantera e Rinaldo. Tenho sau-
dades daqueles tempos quan-
do o futebol era uma danga,
um samba com a bola no pé,
como dangaram os campeoes
de 58, 62 e de 70. Depois foi fi-
cando chato. Muito Zé come-
gou achar que era Pelé.

Dando um giro pelo mundo,
foi nessa época que surgiram
The Beatles, Elvis, Rolling Sto-
nes, Bob Dylan, Ray Charles,
Charles Aznavour, Gilbert Bé-
caud, Sergio Endrigo, Simon &
Garfunkel, Jimmy Hendrix, Gi-
gliola Cinquetti, John Denver,
Stevie Wonder, Rita Pavone,
Domenico Modugno, Mauri-
ce Chevalier, Francoise Har-
dy. A mocinha Janis Joplin, a
gata davoz rouca, virou sim-
bolo da contracultura na mu-
sica. Salve Woodstock!

Me apaixonei por Jane Fon-
da em Barbarella, torci mui-
to por Lawrence da Arabia e
sentium noé no coragio vendo
Doutor Jivago. O futuro que
parecia longe, chegava voan-
do com 2001, Uma Odisséia
no Espaco. Sean Connery, o
eterno James Bond, colocava
Magaiwer no chinelo. Nunca

entendi Teorema e fiquei in-
trigado com O Bebé de Rose-
mary. Nao vitodos os filmes
do Francois Truffaut e do Jean-
-Luc Godard, mas gostei mui-
to de Marcelino, Pao e Vinho,
EssaRua é Nossa e a Guerra
dos Botoes. Eu amava os Fil-
mes da Disney. Era Uma Vez
No Oeste e os outros filmes do
Sergio Leone, com o Clint Eas-
twood e o Lee Van Cleef, A Be-
la da Tarde, com a exuberan-
te e emblematica Catherine
Deneuve. E me encantei tan-
to com Horizonte Perdido, com
atrilha sonora do Burt Bacha-
rach, que viumas trés vezes
e depois queria me mudar de
mala e cuia pra Shangri-la e vi-
rar amigo do Grande Lhama..
A NovicaRebelde, West Side
Story e My Fair Lady. Marilyn
Monroe em O Pecado Mora Ao
Lado. Janao se fazem mais fil-
mes como antigamente e olhe
que nem falei de épicos como
Quo Vadis, Bem Hur € os Dez
Mandamentos.

E as séries de TV? Apos-
to que vocé deve se lembrar
de O Agente 86, O Agente da
U.N.C.L.E., Perdidos no Es-
pago, O Tunel do Tempo, Via-
gem ao Fundo do Mar, a imor-
tal Jornada nas Estrelas (Star
Trek). Bonanza, O Homem de
Virginia, Rin-TIn-Tin, Lassie, A
Feiticeira, Jeanie € um Génio,
acho que nao da pra esquecer.
Nunca, ndo é mesmo?.

Lembra dos primeiros de-
senhos do Pica-Pau, do Per-
nalonga e sua Turma? Sé era
preciso um pouco de paciéncia
paraa TV avalvulas esquen-
tar praimagem ficar boa. De-
pois teve Manda-Chuva, Tom
e Jerry, os Flintstones, Os Jet-
sons, Jambo e Ruivao, Dom
Pixote, Pepe Legal, Olho Vivo
e Faro Fino, Zé Colmeia e Ca-
tatau, Gasparzinho, Popeye e
sua amada Olivia Palito.

Foinessa época que a in-
glesa Mary Quant criou a mi-

ni-saia, comecgou o auge do
biquini, da “helanca”, das ca-
misas Volta-ao-mundo, dos co-
bertores Parahyba (“j& é hora
de dormir..."), dos Lencéis
Santista, das blusas de Ban-
Lon e dos é6culos Ray-Ban, em
molduras folheadas a ouro da
Bauch & Lomb, com garantia
de 20 anos. Foi a era do ténis
Conga, do Keds e do sapato
Vulcabras 752. Vai dizer que
vocé nunca teve um? Lembra
dafamosa calga Lee, america-
naimportada, daquelas trazi-
das por baixo do pano por 40
dolares?.

Para onosso cabelo, Brilcre-
am, Glostora ou Gumex. Para a
beleza das meninas, Max Fac-
tor e Avon, DeMillus e Valisére.
Parands, Lancaster, Rastro e
Sandalo. Nos dias de calorao,
pararefrescar, tinha Crush,
Grapette e Cerejinha, além
do Guarand Cagula, Sodinha
Ferrari e Tubaina, tinha ainda
aCoca e aPepsi. E pra acabar
com o amareldo e ganhar “mu-
que”, tome Biotonico Fontou-
ra, Emulsao de Scott, Calci-
genol, Run Creosotado, Pilula
de Vida do Dr. Ross, pilulas de
Oleo de Ricino e a pomada Mi-
nancora, que era 6tima contra
espinhas e cravos. Pra tirar ca-
lo, nada como a milagrosa po-
mada Curitibina.

No escurinho do cinema,
balas Pipper, Chita ou Drops
Dulcora. Na rua, morro abai-
X0, apostando corrida com os
amigos pilotando um carrinho
de rolema. Nas férias a gen-
te se esbaldava jogando bola
de gude, piao, brincando de
salva-pegas, gringalha, rico-
-trico, andando de bicicleta,
jogando futebol, tomando ba-
nho derio, e todo mundoia pra
cama depois das nove. Podia-
mos andar pela calgada sem
olhar pratras. Nossa! Que vi-
dao, heim? A gente era felize
sabia sim. Semana que vem
tem mais. Atéla.
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pra filho
Como ajudar seu filho asuperar a timidez

normal que algumas

criancas se sintam

desconfortaveis em

situagdes novas ou
que as coloquem como cen-
tro das atengdes. A timidez
nao é uma doencga e, em mui-
tos casos, € apenas mais uma
caracteristica da personalida-
de de uma pessoa. Ou seja,
ela s6 é um problema quan-
do é excessiva e prejudica o
desenvolvimento ou a capa-
cidade de estabelecer rela-
coes sociais.

Se seu filho tem muita difi-
culdade em fazer amigos ou
medo de tirar diividas em sala
de aula, isso pode impedir que
ele consiga brincar ou falar
com outras criancas, interfe-
rir na capacidade de aprendi-
zado e até causar sofrimento.
Mas vocé pode ajudéa-lo.

As vezes o comportamento
dos pais emrelacédo aos filhos
faz com que eles desenvolvam
ainda mais a insegurancga, re-
forcando a timidez.

Pais muito rigidos e exigen-
tes podem contribuir para o
desenvolvimento da timidez.

Isso acontece porque o exa-
gerona hora de repreender
a crianga quando ela faz algo
inapropriado pode fazer com
que ela se retraia. Isso nao sig-
nifica que vocé nao deve dar
broncano seu filho quando ne-
cessario, mas que deve tentar
estabelecer um equilibrio na
maneira como faz isso.

A superprotecao também
pode ser um erro, pois a crian-
catem mais dificuldade dere-
solver os préprios problemas.
Criancgas que sdo superprote-
gidas também tém dificulda-
des, ja que perdem a capaci-
dade de encarar a frustracao

-~
e tendem a se isolar social-
mente para nao sofrerem de-
cepgoes.
O QUEFAZER

Vocé pode contribuir posi-
tivamente de varias manei-
ras. Mas, se vocé perceber que
mesmo assim seu filho esta
encontrando dificuldades, ndo
hesite em procurar a ajuda de
um profissional como psicélo-
go ou pediatra. Veja algumas
dicas sobre o que pode ser fei-
to por vocé:

Encoraje o convivio com ou-
tras criancas em parques, clu-
bes, festas infantis e todos os
lugares com pessoas da mes-

maidade para interagir.

Aguce a curiosidade da
crianga: antes deir a algum
local, fale quem vai estar 14
e o que vaiter de interessan-
te, para segura e curiosa para
explorar o lugar e a situagao.

Elogie sempre que seu fi-
lho conseguir ir a algum lu-
gar novo e interagir com ou-
tras criancas. Nao critique se
ele ficar com medo.

Incentive a ajudar os outros:
Quando vocé envolve a crian-
canarealizacao de pequenas
tarefas para alguém que esteja
precisando, ela se sentira util,
valorizada e menos inibida.

e

Balaio de Gato

COM DIZ O VELHO E SABIO FILOSOFO
DO BREJO, CHICO PIRANHA...
Aqui no Brasil, manda quem Porche...

E Obedrecht quem tem juizo!

E a gloriosa mandioca da Dona Dilma fez
omaior sucesso na Paulistal
A mandioca é nossa e ninguém tasca!
No domingo, paulistas levaram mandioca
e os cariocas também...

S6 o povo de Ferpa nao levou mandioca,
pra passeata, claro!

E continuam os famosos jantares 14
pelas bandas de Brasilia...

Agora foi a vez dos vice-lideres da Camara...
quer dizer, a coisa pioreceu!

Na abertura dos jantares, sempre o mesmo discurso...
Queridos ministros, deputados, deputadas,
senadores e senadoras sapiens...

Se nao nos unirmos, vai sobrar mandioca pra todo mundo!
Agora o Renan nao é situagao, nem oposicao,
muito pelo contrario...

Reparou que quando a chapa esquenta, tem
gente que toma cha de sumico?
Empreiteiros vao processar o doleiro...
apoiados nalei do “jus sperniandis”

Em Sampa do prefeito Fernandinho Haddad,
avidatduma beleza....

Limites de velocidade; carros a 40, 50 por hora!
E bicicletas nas ciclovias liberadas pra voar a 80, 90 ...
Prefeito vai ter que colocar radar nas ciclovias!
Segundo Sanakan tem gente ai que
tataobambo das pernas...

Que se a criatura levantar a mao, Deus puxa!
Como diz o outro, cada ndis com os seus probremas...
Se hoje foi um dia ruim pra voce... com
esse calorao senegalés...

Imagina pra quem descarregou um caminhao
de tijolos no endereco errado!

Dizem os bambis que se voceé tirar foto
pra carteira de habilitacdo com a camisa
do Parmera, ela nao vence nunca!

Em noite de ma jornada do trio de apito amigo,
o Curingao perdeu de 2 a 0 pro Santos....

O juiz roubou pro Santos... .vai ver
confundiu os uniformes!

Bombal.... Novidade da politica, vem ai o PNC....
E sério. Vem ai o Partido Nacional Curintihiano!
Antenado, o Lazinho Nunes ja ta organizando o PNP...
O Partido Nacional dos Parmeristas!
Andando na beira do brejo, Chico Piranha
levou um tropicao...

Na hora, o juiz marcou pénalti pro Curinthia!
Diz alenda que em caso de queda da Presidenta Dilma...
A Constituigao prevé pénalti pro Curinthia!

E o Mario da Caicara disse que Tite
teme a greve dos arbitros....

“Sem eles, nao conseguiremos...” desabafou
o técnico da Gambazada!

E o maior Curinthiano de Ferpa, o
Joao Leonel, se pergunta::

POR QUE SERA QUE CAIM MATOU ABEL?

Marquinho Santana
Representante Comercial
Cel.: (17) 9621-0596

(17) 3462-1090
Fernandépolis

Avenida Litério Grecco, 30

) ﬁ Bairro Brasilandia

mADEReRA | Fernandépolis/SP

FIOI' a Mata | (Préximo a Rodobens Caminhes)

LAVA JATO
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LAVAGEM - POLIMENTO - ENCERAMENTO - CRISTALIZACAO

Rua Bartolomeu Bueno n2 1589 - Ouroeste-SP
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VAI GOSTAR DO PALMEIRA ASSIM

Domingado de
manha, o que fa-
zer? Lazer, pro-
testo, passeio?
Que nada! Vejao
que fez um pau- |
meirense doente
daqui. Foi no al-
Mogo mas a mu-
lher pagou o pa-
to. E ndo é que
juntou um mo-
tndo de gente.
Sucesso!

disse que “pior nao fica”, com
certeza ele nado conhecia o
potencial da Dilmona. Essa foi
d+!E tem um cara da regiao,

Bom dia velharada! Boa tar-
de mule(a)cada! Boa noite
putaiadal! Pois é! O Tiriri-
catava errado. Quando ele

- Que o Curintians t4 morrendo de

medo de uma greve dos arbitros

ll acabar com a lideranca?

- Que a vida real é aquilo que acon-

tece enquanto vocé esté planejando o seu futuro?

- Que o Lula ja recebeu R$ 27 milhdes desde que deixou a

presidéncia? Pra que? Para fazer palestrasl!

- Que antes das eleigdes o trabalhador demorava, em média,

20 dias para receber o seguro desem-

| | prego? Agora sao trés meses! '

' - Que, novamente, foram protestar

‘ contra a corrupc¢ao no Brasil usando
camisas da CBF?

THE KING OF DAFTEIROL
TOHIVLSHd 'TH4d A4 T4

O REI DO BESTEIROL

vendendo no Face, secrecao
de Conjutivite. Detalhe: - da
direito a Atestado Médico
para faltar sete dias do tram-

po. Mas tem pior ainda! Sabe
o que disse uma “maconhei-
rinha” para o PM quando era
conduzida para o Plantao Po-

FRASES PROFUNDAS (PRA VOCE POR NAS...)

“Minha posi¢ao predileta na cama? Perto da parede,
onde o carregador do celular alcanca.”

De uma gatinha, respondendo a uma cantada de um
universitario, num conhecido barzinho no sabadéao a noite.

“Herdi é o covarde que nao teve tempo de fugir.”
De um vereador, indagado 14 na Bastilha,
sobre ter voltado atras no aumento dos salérios.

“Nunca dé café amargo a uma pessoa embriagada.
Voceé tera de aturar um bébado acordadissimo.
Conselho de um conhecidissmo médico, 14 na reuniao
do Rotary, para uma dama que deve té-lo utilizado.

IMAGEM DA SEMANA

A Imagem da
Semana vem
do Protesto de
domingéao con-
tra a Dilmona
em Ferpa. Ge-
eente! Vejam
s6 o estado do
fundo das cal-
cas desse cara.
Hilario. E nin-
guém avisou- f

-0 da “cagadi- "

nha”. Coitado. U > —

A proxima é pior ainda. E
se a Dilma cair? O que vai
acontecer? Simples. Penal-
ty pro Curintians.

licial na quinta-feira: - vocé é
velho. S6 fica me dando con-
selhos porque ja é incapaz de
dar mau exemplo. Hi. Fudeu!

( )

1- Essa ¢ boaaa! Vocé tem idéia de como se
chama aquela mulher que tem tudo o que vo-
cé sempre quis? Tudo o que sonhou na vida?

2 - E vocé sabe como se diz “esmola” em ja-
ponés? Duvido!

3 - E qual o animal que consegue atravessar
um rio com um boi na boca?

4 - Em uma casa moram duas maes e duas filhas e cada uma
delas estd acompanhada de duas pessoas. Quantas pessoas
hd na casa?
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-. Aluguel para festas
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= Gpartir dds 23H00

Boate

AUTOMOTIVA
LOCAL: Recinto de Exposicoes

- Encontro de SOM Automotivo
- Encontro de REBAIXADOS
- Encontro de CARROS Antigos e TUNNING

: Temperados e Acrilico

NFone/Faxi(17) 3463

Acima de 8 anos

2 ﬂ/Mﬂ: Dance

academia

Yogaterapia §
Terca e Quinta j

Segunda e Quartay .
O ¥
...'nformagﬁes:' ?ﬁ___%_ Bauﬂt Pl].ates

17.99735 9524

d ,-{mr tir dds
13H00

— Terca e Quinta

Faca uma aula

L a5 1600hrs e experimentol.

as 17:10hrs

Jump Zumba
‘ Segunda/Ter¢a e

Treino Intervalado Quinta &s 18:00hrs. .~

e funcional: Sey _qndc/ Tergal Y e Ounia

Quinta sl &s 08:00hrs (Manha),

Segundgf@uarra/ Sexta

&s 08:00hrs (Manha) e &s

16:00hrs.

Treinamento Muay Thai

LS Quarta/Saefe as Ué 30hrs.

Funcional as 19.00hrs (FEM]

Segunda &s 20:00hrs E &s 20:15hrs (Masculino)

Terca e Quinta as 20:30hrs.

(Turma Mista)

Acompanhamento com a Nutricionista semanalmente na
life Academia. (Alunas da life prego especiall

Diregdo: Daniela Ribeiro

(17)99607-2216

Av. dos Bandeirantes, 2045. - Centro - Ouroeste/SP
EM FRENTE A SECRETARIA DE EDUCACAQO
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m ESPORTE E ENTRETENIMENTO

Grupo Belly
Dunas, do CCI,
participado
19°Jon 2015

> DaREDAGAO

contato@oextra.net
edicao 2015 dos
Jogos Regionais
dos Idosos (JO-
RI) foi realiza-
da de 13 a 16 de agosto no
municipio de Jales, com a
participacéo de 2.630 atle-
tas, com no minimo 60 anos
de idade, de 42 municipios
da 132 Regidao Administra-
tiva do Estado de sao Pau-
lo. Dentre os 22 municipios
que apresentaram coreo-
grafias, Ouroeste foi repre-
sentada com a Danga do

de Educacao Fisica, Ma-
ria do Carmo Lopes e Mei-
re Marques, pela estagiaria
Gabi, enfermeira Sirley, pe-
lo motorista Jailson e pela
colaboradora de equipe Ro-
silene Silva.

Varios idosos se fizeram
presentes na equipe de ani-
mada torcida. Na oportuni-
dade, o grupo agradeceu o
apoio recebido da Prefeitu-
ra Municipal de Ouroeste,
da Secretaria do Esporte e
Turismo, da Secretaria Mu-
nicipal de Saude, e do Stu-
dioF.
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Abertura oficial do Jori 2015 contou com a participacao da presidente do Fussesp, Lu Alckmin e do deputado Itamar Borges, entre outras autoridades

Ventre. A competicao foi

. ) Ouroeste foi
realizada em parceria en- representada com a
tre a SELJ — Secretaria Es- Danga do Ventre

tadual de Esporte, Lazer
e Juventude, e FUSSESP
— Fundo Social de Solida-
riedade do Estado de Sao
Paulo, com a Prefeitura Mu-
nicipal de Jales SP.

Entre as autoridades mu-
nicipais foi destacada a pre-
senca marcante de Lu Alck-
min e do Deputado Itamar
Borges.

Ouroeste registrou pre-
senca com uma unica mo-
dalidade, levando a coreo-
grafia de Danca do Ventre,
com o grupo Belly Dunas do
CCI. A delegacao foi forma-
da pela orientadora de dan-
ca do ventre, Wera Liicia
Muniz, pelas professoras

= FAMILIA ROTARIA EM ACAO
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As dangarinas de Ouroeste junto ao profissional
responsavel pela produgdo Fabio Furtado do Studio F

Rotary Clube participa da
Campanha de Vacinacao

Rotary Clube de Ouroeste participou, juntamente com a Secretaria de Saude do municipio, da Campanha de Vacina-
¢do contra a Poliomielite realizada no ultimo sdbado. A acéo faz parte das atividades do Rotary Clube Internacional,
que participa da acao contra a poliomelite desde 1985 em todo mundo. A Familia Rotaria de Ouroeste ofereceu gulo-
seimas como: pipoca e refrigerante e ainda proporcionou diversao as criangas com pinturas e brincadeiras.
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"BELLY DUNAS"
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As participantes do grupo Belly Dunas do CCI receberam medalhas de participagao
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Podologia - Estéti-'

CORREGAD DE UNHA - UNHA ENCRAVADA - CALOSIDADE - DLHD DE PEIXE
3162-4336
Av. Angelo Del Grossi, 266 - Boa Vista - Fernandapalis - SF

FERRO VELHO §. PAULO

Comercio de Sucatas em Geral

; 708 - (17) 3442 5050
AVENIDA LULE BRAMBATTI, 1124
DISTRITO INDUSTRIAL - FERNANDOPOLIS-SP

&

CAMPEAO DE VENDAS! plasticos RISCHIOTO com qualidade e menor prego!

A festahoje é de Beatriz Bonassi,
que comemora seu aniversario com
afamilia e amigos.

Destaque para Cléo Fante, participando
da “Conferéncia Global Bullying e
Culturade Paz"”,no SBT.

Em destaque, Gisele Pelais, também na lista
dos homenageados deste sabadao.

Para alegria de Dilson Branco, Edner e
familiares, a educadora Maria Cirlei Pagliarani,
assoprou, em grande estilo, velinhas na tltima
qumta -feira, muito parabemzada

Fehcldades a Marcos Nascimento,
aniversariante de amanha. Na foto recebendo
os carinhos da filha Nat4lia Caliian

& _

Amanhao d1a sera espec1a1 para Rafaela
Oliveira, que vai comemorar mais um
aniversario em grande estilo.

Close de Maira Laira, que se prepara
para comemorar mais um aniversario
amanha, aolado dos amigos.

O advogado Marcel Bombonato, em
grande estilo, aniversaria neste sabado,
cumprimentado por colegas de profissao,
amigos e, especial, por Jihan Said. Parabéns!

A bela Rafaela Carvalho comemorou
apassagem de mais um ano de vida,
ontem e recebeu muitas felicitacées

pelas redes sociais. Parabéns!

Sempre acompanhado pela esposa Natalia,
Jeferson Lopes celebra hoje mais um ano de
vida, recebendo intimeras felicitagoes.

O pagodeiro Willis Oliveira esta

em festa! Hoje ele recebe um seleto grupo

de amigos para comemorar seu “niver”
que aconteceu no dia 20. Parabéns!

Alzira Pereira, completando mais um ano de
vida neste domingo, recebe o carinho da familia
e amigos. Na foto com o filho Elvis.

Frm A A L AP we NSRSV N RN N ALY N N BN N B A W

Muitos anos de vida para Camila Pivaro,
também aniversariante de hoje. O carinho
especial dos pais Nilson, Célia e familiares.
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Encontro de amigos: Sérgio Teixeira, Jeder Risatto, Sérgio
Pinho de Sao Paulo e Leonardo Lespa, do Rio de Janeiro.

Oswaldo Colombano e Renato Colombano
na foto com Reizinho, comemoram idade nova, recebendo
congratulagoes de amigos e familiares.

O empresario
eatual

7z presidente

do “Féfa”,
Jerri Messias
Falcao, recebe
de amigos e
familiares os
cumprimentos
peladata

) {Eh". especialna

7 proximaterca.

Alunos do Colégio Anglo de Fernandopolis classificados para
a 22 fase da Olimpiada Brasileira de Matematica. Na foto, com
as professoras Adriana Permigiane e Denise Galbiatti.

Festa para a familia Punhagui, pela data especialissima
de Cristina, na préxima segunda-feira. Na foto, momento
especial com o maridao Beto Punhagui.

Esportividade, Alegria e Curticao! Assim pode ser resumido o Dia do
Estudante do Colégio Anglo. Para comemorar essa data e homenagear
os alunos o Colégio Anglo promoveu uma “balada”, no Plaza Club
(Plazinha), para o alunos do Ensino Fundamental II. O Ensino
Fundamental I comemorou a data com o “Interclasse”.

Sempre bem acompanhado por amigos e amigas, o engenheiro
Gustavo Salioni completa idade nova neste sdbado.

3 KOMMERLING® y - Y

i

?

Janelas para toda vida!

DETALHE

BOX

FABRICAGAO PROPRIA DE JANELAS
E ESQUADRIAS EM PVC

FONE/FAX (17) 3442-5516 | 3442-5834

AVENIDA BRASILIA, 432 - PROXIMO AO CORPO
DE BOMBEIROS - POLIS-SP

~ Consultas | Consultas a Domicilio | Ultrassom
Ol 30654851 B 5 7 5w
‘& (17) 98168-1005 1(17) 99154-4401
Rua Amapd, 1512 - Boiro Jarcim Pouliia
Femandépolis (esquina com a Efec)

gggmto
17-3442 4012

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

M o
4

Claudio Paulo da Silva
CRO: 33633

Bruno Barciela da Silva
CRO: 100655

reabilitaodontologia@hotmail.com

www.oextra.net

PROJETO, MATERIAIS E MAO DE OBRA

1D E Anp et

MATERIAIS PARA CONSTRUCAO

3463-2833

o QC#

ag% /
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| Libero de Almeida Silvares n® 3371 - Coester - CEP 15600-000 - Femnandépolis - SP (a0 lado do Zaparoli Andaimes)
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COM O SUPERA
VOCE CONQUISTA!

R CHfemniis
b compaitivns

Stico e Te

.....

R

i EEE.
N

_, . : ———

-

]

7) 62-1727 | 3042-2045 37

Fones: (1
if

E-mail: assinatura@oextra.net

7
BOINIHIA >

TS e

=== Roupas, Acessorios, Artigos para
decoragao, com foco esotérico

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

Christianne Pinto Cangueiro.

== Atendimentos em Mesa Radidnica,
Numerologia, Runas e Feng Shui
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Como manter o equilibrio emocional
ace as

omo superar a desi-

lusao? Como man-

ter o equilibrio emo-

cional perante a
adversidade da vida? Todos,
sem excecdo, debatemo-nos
em algum momento das nos-
sas vidas com a adversidade.
Vimos a nossa zona de con-
forto ser abalada, os objetivos
a cairem por terra, 0s N0ssos
pensamentos ficam confusos,
instalam-se pensamentos ne-
gativos e emerge algum tipo
de sofrimento.

Na sequéncia do sofrimen-
to, seja por perda, por desilu-
sao, por fracasso, por abalo,
por trauma, é muito comum
sofrer-se de algum tipo de an-
siedade, ou noutros casos ins-
talar-se um estado deprimido.
Estas sdoreacées normais e
comuns na presenca da ad-
versidade, e podem ser funcio-
nais e adaptativas, mas ape-
nas o tempo necessario para
perspectivar um caminho para
a solucéo. Claro que cada pes-
soareage de formas diferen-
tes. Mas certamente muitos
de nds, podemos ficar presos
em comportamentos, senti-
mentos e pensamentos que
em nada contribuem para o
reequilibrio emocional. Peran-
te as dificuldades da vida, al-

gumas das nossas formas de
lidar com a adversidade sao
muito mais destrutivas e pre-
judiciais do que assertivas e
funcionais.
CONTROLE EMOCIONAL
Dé tempo a si mesmo para
processar os acontecimentos
Quando vocé se depara
com a adversidade, € impor-
tante ocupar algum do seu
tempo para processar o que
estéd acontecendo. Algumas
pessoas vao dizer-lhe para
esquecer e seguir em frente.
Paralevantar a cabecga, mas
se voceé tentar seguir em fren-
te imediatamente, sem re-
flexao, sem analisar os seus
sentimentos e pensamentos,
o que eles lhe transmitem, e
qual o impacto que isso pode
ter em si, na sua vida e na for-
ma como vai passar a olhar o
mundo ou situagoes futuras,
certamente nao sera benéfi-
co. Pode demorar um dia. Po-
de levar uma semana. Pode
levar um més. Mas o impor-
tante é ter o seu tempo de re-
flex3o, analise e leitura do su-
cedido. A chave é certificar-se
de que se retém nessa anali-
se apenas o tempo suficien-
te para perspectivar um ca-
minho. Ficar recorrentemente
num ciclo de avaliacodes, ou

emaranhado nos aconteci-
mentos a espera que melho-
res dias aparecam, pode fazer
com que vocé fique mental-
mente paralisado e incapaz
de seguir em frente.

Evite reacoes descabidas

Quando vocé atinge um
grande revés é inevitavel que
tenha algum tipo de reagao.
Usualmente podemos ter re-
acoes a quente, que nos pro-
tejam e nos retirem sofrimen-
to. Ou por outro lado, podemos
passar ao ataque, culpabili-
zando outros, ou descartando
responsabilidades. Cada caso
éum caso. Cada situagéo de-
mandara certamente um tipo
de resposta de acordo com a
nossa forma de ser, ou de olhar
a situacdo no momento.

Deixe de resistir as circuns-
tancias

Vocé provavelmente ja ou-
viu as palavras “o que vocé
resiste, persiste.” O que acon-
teceu, aconteceu. Aquilo em
que nos focamos expande-
-se. Se vocé ficar detido nas
circunstancias adversas que
lhe aconteceram, vocé é co-
Ihido pelo passado, e ai pode
ficar retido, condicionando o
seu presente e assombrando
o seu futuro. E necessério en-
carar as decepcoes, e superar

algum sentimento de culpa
para que nao entre numa es-
piral negativa e enraize uma
mentalidade de vitima acerca
do seurevés. Ficar paralisado
pelo passado corta o seu flu-
x0 de vida e faz revivé-louma
e outra vez, impossibilitando
uma mudanca benéfica.

Considere as possibilidades

Ao fazer a simesmo algu-
mas perguntas simples, um
mundo de opg¢odes se abrirao
paravocé: “O que é possivel?”
ou “O que posso fazer?” Ao
perguntar o que € possivel,
vocé abre-se a possibilidade,
coloca-se num cenario positi-
Vo, construtivo e capacitador.
Vocé permite-se perspectivar
um caminho virado para a so-
lucao. Coloca-o numa posi-
¢ao de monitorizar as possi-
bilidades que se vislumbrem,
ou melhor, vocé préprio colo-
ca-se num estado de recursos
que promove a criagdo de uma
possibilidade. Pode emergir
entao um cenario em que vo-
cé decide criar a solugdo mais
adequada.

Olhe para os seus retroces-
sos

Asvezes as condicdes sdo
fantasticas. As vezes, eles sao
uma porcaria. Um dia batem-
-serecordes, noutro dia fracas-

sa-se. No entanto, esta fluidez
de avancos e recuos permite
que possamos aprender com
os erros e falhas. Permitem-
-nos também que possamos
aceitar as perdas, que possa-
mos aceitar que somos fali-
veis. Que tudo muda. Que na-
da é constante. Quando vocé
esta tentando restabelecer o
seu equilibrio, quando se de-
safia a simesmo, quando pre-
tende mudar a sua vida para
melhor, por vezes, os recuos,
dificuldades e adversidades
fazem parte do processo que
permite construir o percurso
do seu sucesso.

Avance, mesmo perante a
dificuldade e persista

Muitos sao os exemplos que
podemos retirar quando anali-
samos as pessoas bem suce-
didas. Estas pessoas demons-
tram uma caracteristica que
as define como persistentes.
Perante a adversidade man-
tém o foco nos objetivos tra-
¢ados, quando a grande maio-
ria das pessoas desistiria. Eles
avancam mesmo sentido os
grandes obstaculos que en-
contram pelo caminho. Man-
tém os olhos na recompensa
desejada. Tém uma perspec-
tiva de longo prazo.

N=terniun

Creiam no Deus que fezo
homem e naono Deus que
os homens fizeram.

o Por CLARIUS
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André Luiz

MINUTINHO:
Sera inutil...

Sera inutil dizer: PAI NOSSO...

Se os meus valores sao represen-
tados pelos bens da terra, se em mi-
nha vida nao ajo como filho de Deus,
fechando meu coragao ao Amor e
se, no fundo, ndo ougo nem pratico
as palavras do “Pai”.

Seré inutil dizer: QUE ESTAIS NO
CEU...

Se penso apenas em Ser Cristao por

medo, supersticdo e comodismo,
valorando somente os bens terrenos,
esquecendo as bengdos dos céus e
as recomendacodes do Senhor.

Serd inutil dizer: SANTIFICADO
SEJA OVOSSO NOME...

Se acho tao sedutora a vida aqui,
cheia de supérfluos e futilidades; se
valorizo excessivamente falsos ido-
los da minha geracéo, tao carrega-
dos de vicios.

Seré4 inutil dizer: VENHA A NOS
O VOSSO REINO...

Se no fundo o que eu quero mes-
mo € que todos os meus desejos se
realizem, criando o meu proprio rei-
no aqui na Terra e ndo o contrario,
comigo me submetendo ao reino do
Senhor.

Serd inutil dizer: SEJA FEITA A
TUA VONTADE...

Se prefiro acumular riquezas,
desprezando meus irmaos que pas-
sam fome e outras necessidades,
quando a Sua Vontade é que eu o
ajude a promover a caridade e o
bem estar comum.

Ser4 inutil dizer;: O PAO NOSSO
DE CADA DIA NOS DAIHOJE...

Se ndo me importo em injusticar,
oprimir e magoar aqueles que atra-
vessem 0 meu caminho; se nao me

preocupo em colocar um pao no-
bre (ainda que pouco) na mesa dos
meus familiares, e ndao aquele fruto
do espdlio do dinheiro alheio, com
origens espurias.

Serd inutil dizer: PERDOAI AS
NOSSAS OFENSAS, ASSIM COMO
NOS PERDOAMOS A QUEM NOS
TEM OFENDIDO...

Se escolho sempre o caminho
mais facil, que nem sempre ¢ o ca-
minho de Cristo. Se na maioria das
vezes queremos sermos perdoa-
dos por nossas falhas, mas nao te-
mos a mesma atitude com os lap-
sos alheios.

Sera inutil dizer: E NAO NOS
DEIXEIS CAIR EM TENTAQAO...

Se por minha vontade procuro sé
0S prazeres materiais; se tudo o que
¢ proibido me seduz e a cada novo
“teste”, continuo incidindo nos ve-
lhos erros.

Serd inutil dizer: LIVRAI-NOS DO
MAL...

Se sabendo que sou assim, conti-
nuo omitindo a mim préprio e pou-
co ou nada faco para modificar; se
SOU eu mesmo que busco, cons-
ciente e de forma reiterada, o cami-
nho do erro.

Seré inutil dizer: AMEM.

Carlos Augusto da Silveira Nunes
Advogado O 1851364

OAB/GO: 24135

Tel.: 17 3843 4482 | Cel.: 17 9737 0822
carlosnunesadvogado@terra.com.br

Rua Bartolomeu Bueno n° 1216 - Centro - Quroeste - SP

Se, por fim, o “Pai Nosso” nao
passa de mera manifestacdo de
egoismo, em busca de protecéo
para encobrir meus erros diarios.

Clarius - Adaptacdo de obra
com autoria desconhecida.

CRONICA:

O garoto
das meias vermelhas
Ele era um garoto triste. Procurava

estudar muito. Na hora do recreio fi-
cava afastado dos colegas, como se
estivesse procurando alguma coisa.
Todos os outros meninos zomba-
vam dele, por causa das suas meias
vermelhas.

Um dia, o cercaram e lhe pergun-
taram por que ele s6 usava meias
vermelhas. Ele falou, com simplici-
dade: No ano passado, quando fiz
aniversario, minha méae me levou
ao circo.

Colocou em mim essas meias ver-
melhas. Eu reclamei. Comecei a

chorar. Disse que todo mundo iria rir
de mim, por causa das meias ver-
melhas.

Mas ela disse que tinha um moti-
vo muito forte para me colocar as
meias vermelhas. Disse que se eu
me perdesse, bastaria ela olhar pa-
ra o chao e quando visse um meni-
no de meias vermelhas, saberia que
o filho era dela.

Ora, disseram os garotos, mas vo-
cé néo esta num circo. Por que néo

tira essas meias vermelhas e as jo-
ga fora?
O menino das meias vermelhas
olhou para os préprios pés, talvez
para disfargar o olhar lacrimoso e
explicou: E que a minha méae aban-
donou a nossa casa e foi embora.
Porisso, eu continuo usando essas
meias vermelhas. Quando ela pas-
sar por mim, em qualquer lugar em
que eu esteja, ela vai me encontrar
e me levara com ela.

Redacéo do

Momento Espirita.

Direguo: ADEM".SON

wiosque dav cidade

a Praca de Evenfos em Ouroeste
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Campanha do Interact arrecada
550 kg de alimentos para Santa Casa

o ultimo sébado,
osjovens do Inte-
ract Club de Fer-
nandodpolis deram
um exemplo de solidarieda-
de, promovendo mais uma
campanha em prol ao Hospi-

tal de Ensino Santa Casade
Fernandopolis. Com pontos
de arrecadacao em sete su-
permercados da cidade, os in-
teractianos recolheram 550 kg
de doagoes.

Entre as 9h e as 12h30, fo-

ram arrecadados, junto a po-
pulagéo, itens como arroz, lei-
te, macarrao, agicar e farinha
de trigo, que sao utilizados
diariamente para o preparo
das refeicoes que sao servidas
aos pacientes da Santa Casa.

Por més sdo gastas maisde 7,5
toneladas de alimentos.

Para a provedora, Dra. San-
dra Regina de Godoy, a cam-
panha foi muito além da
simples arrecadacgao de ali-
mentos. “Esse movimento do

Interact vai além da doacéo,
demonstra também a preo-
cupacéao dos jovens com uma
instituicdo que é de extrema
importancia para toda nos-
sa sociedade, o que nos dei-
xa ainda mais felizes pelo ca-
rinho e dedicagao”, destacou.

Apds a coleta, os membros
do Interact foram até a Santa
Casa para auxiliar na separa-
¢ao e contagem dos produtos.
“Nos do Interact ficamos mui-
to felizes em promover essa
campanha e, principalmen-

dar uma quantia expressiva
de alimentos, o que ajudara a
Santa Casa”, explicou o lider
do grupo, Felipe Martins Ros-
si, em tom de dever cumprido.

“Emnome danossa Santa
Casa, agradecemos a todos
que colaboraram para o suces-
so dessa campanha: aos super-
mercados Pessotto Flex, Souza,
Pessotto Cohab, Cidade Can-
¢ao, Pessotto Max, Pessotto
Extra e Pej6; aos membros do
Interact e Rotary; e atodas as
pessoas que abriram seu co-

te, em saber que toda a popu-
lacéo nos apoiou para arreca-

ragao e doaram a Santa Casa”,
agradeceu a provedora.

ALEXANIRE
SHGHUIN

Pos Graduado em Fisiolonia do
> ’

Exercicio e Nutricao Esportiva
€/ Exercicio Funcional ¢ Emagrecimento

AL TRAINER

A= “Suia meta e meu Objetivo™
Lid & (171997510083
ﬂ. @ @alexandresabadin

DISQUE REMEDIOS

DROGARIA

SAUDE
A (prmécia do Zagalo

PLANTAO 9719.71512agalo 9726.7116 matheus

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

3843.2022

LIS

r

Fone. {17)3843 2209

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

ROCEDE

Vistorias

e

Fone: (17)
3463-3431

Rogério Castilho

9101-9393

OPCIONAIS _ VALOR
AR + DIREGAO R$14.500,00
AR +DIREGAD R$30.500,00
GOMPLETO SPORTLINE R$30.500,00
COMPLETA R$23.500,00
9PASSAGEIROS R$17.500,00
FIRE ECONOMY BASICOOKM  R$27.500,00
CGOMPLETO TREK R$ 36.900,00
ALARME + TRAVA R$11.800,00
COMPLETO01.04P R$25.800,00
ALARME + TRAVA R$12.500,00
COMPLETA 4X4 CAB DUPLA SUPERDUTY - R$112.000,00
COMPLETA AUTOMATICO R$ 35.000,00
TR4 COMPLETA AUTOMATICO RS 31.000,00
COMPLETA AUTOMATICO R 64.000,00
COMPLETA ) R$ 56.000,00
COMPLETO AUTOMATICO R$ 61.500,00
COMPLETA 4X4 SRV R$77.000,00
COMPLETA 4X4 SRV R$ 87.000,00
COMPLETO AUTOMATICO TETO R$ 159.900,00
R$20.500,00

R$:3.000,00

VISTORIA PARA CIRETRAN..... E COM A GENTE!!!

[(\/_5 A 7€ ECv DE FERNANDOPOLIS, 100% Apnovanmuj

VEICULOS ANO COMB. COR
GOL 2004 GASOL  BRANCA
GOLF 2008 FLEX PRETA
GOLF 2008 FLEX PRETA
SAVEIRO 2006 FLEX  AMARELA
Komsl 2004  ALCOOL  BRANCA
PALIO 2015 FLEX  BRANCO
STRADA 2014 FLEX PRATA
UNO 2002 GASOL  PRATA
FIESTA 2012 FLEX PRETO
KA 2003 GASOL  PRETO
F250 2011 DIESEL  PRATA
TUCSON 2007 GASOL  PRETA
PAJERD 2006 GASOL  PRATA
ELANTRA 2013 GASOL  PRATA
VERACRUZ 2007 GASOL  PRETA
LANCER 2013 GASOL  BRANCA
HILUX 2006 DIESEL  PRATA
HILUX 2008 DIESEL  PRATA
AUDIAS 2014 GASOL CINZA
MOTOBMWGS 2010 GASOL  VERMELHA 650CC
MIRAGE150 2010 GASOL  PRETA

R$4.200,00

v sBande-wante N°1013 [ T
((ﬁl?»@ 15425208 9656@775 —

Nossos diferenciais:* Agilidade
# Competéncia [+

# Comprometimento

Consulte jaa PROCEDE VISTORIAS,

EDUCACAOQ INFANTIL
Av. Euripedes José Ferreira, 779 3442'2945’3442'505“
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Diretor capixaba processa programa

‘E:de Casa’ por plagio: ‘Muitas semelhancas’

A modelo teve a perna amputada ao ser atropelada por uma
motorista bébada em dezembro do ano passado

Modelo Paola que
perdeu a perma
desfila pela primeira
vez apos acidente

A modelo mineira Paola An-
tonini, de 21 anos, desfilou pe-
la primeira vez com sua proéte-
se naperna esquerda para o
Proacao Fashion Day, em Be-
lo Horizonte, ap4s quase no-
ve meses do acidente que per-
deu a perna.

Em sua conta no Insta-
gram, a bela registrou mo-
mentos antes e durante o
desfile. Extremamente fe-
liz e realizada, Paola admi-
tiu que a “a felicidade nao
coube em mim”. Narede so-
cial ela escreveu: “E ontem
a felicidade nao coube em
mim. A noite foi maravilho-
sa, a expectativa foi a maior
do mundo e, no final, foi mui-
to melhor do que eu pode-
ria sonhar. Tem dia que fico
pensando em uma manei-
ra de agradecer tantas ale-
grias e béngaos na minha vi-
da, agradecer a todas essas
pessoas que sempre me dao

ARIES

Seu emocional é
/"7 abalado pela ten-
sado Vénus-Marte, que traz
um momento de caréncia e
imediatismo. Trabalhe em
seu intimo as causas de seus
conflitos. Seus relacionamen-
tos podem ser prejudicados
por atitudes exageradas, en-
tao controle-se!

TOURO
% Vocé se mostra
b emocionalmente

distante nas interacoes pes-
soais. Os aspectos Lua-Sa-
turno na sétima casalhe le-
vam a uma postura discreta,
o que tende a ser positivo nas
relagoes hierarquicas profis-
sionais, mas negativo na vi-
da afetiva.

p

I'S

forga, energias positivas, ca-
rinho. Familiares, amigos, na-
morado, conhecidos, profis-
sionais, e todos vocés que me
acompanham aqui, vocés fa-
zem a minha vida muito me-
lhor, muito mais feliz.
Quando recebi o convite do
(@alexmoreiraltacostura de
desfilar pra ele no evento, fi-
queimuito honrada, mas vi
principalmente como um no-
vo desafio... Desfilar pela pri-
meira vez, com minha prote-
se e ainda usando um saltinho
(pequenininho, mas dificil!l).
Peguei firme nisso, fisiotera-
pia, treinos.. Enofinal a gente
vé que todo o esforgo vale a pe-
na, e que nossa vida é maravi-
lhosa justamente por dias co-
mo esse, por noites como essa,
por essa energia incrivel e pe-
lotanto de pessoa maravilho-
sa que existe no Mundo. Mui-
to obrigada a todos! Sempre!

programa semanal

“E de Casa”, da

TV Globo, parece

ter comegado com
o pé esquerdo. Apds uma es-
treia comentada e criticada
pelos internautas, que acha-
ram o programa baguncado,
a atracao esta sendo proces-
sada por plagio. A agdo esta
sendo movida por Fabricio
Fabre, um diretor e apresen-
tador de Vitoria, no Espirito
Santo. Ele contou que criou
uma atragdo em 2012, o “Ca-
sa Mais Familia”, idéntico ao
programa exibido pela Globo
desde 08 de agosto.

O projeto também se pas-
sava em uma casa, com va-
rios comodos, apresentado-
res e especialistas dando
dicas de moda, gastronomia
erelagoes familiares. “O pro-
grama ia ao ar ao vivo pela
internet, em uma casa de vi-
dro que ficava em um sho-
pping em Vitéria”, contou
Fabricio. “Eu tenho tudo re-
gistrado, o formato, o nome,
tudo. Sdo muitas as seme-
lhancas”, afirmou.

De acordo com Sandro Ri-
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Fabricio Fabre acusa a atragdo da TV Globo de copiar seu projeto. Em1ssora
afirma que ndo tomou conhecimento da agao judicial

zzato, advogado do diretor,
aacdo sera dividida em du-
as partes. A primeira delas
solicita que “L de Casa” se-
jaretirado do ar. A segunda,
mais adiante, vai pleitear in-
denizacdo pelos programas
ja exibidos. “A emissora de-
ve ser citada no processo nes-

ta semana”, diz o advogado
que reitera: “Reunimos mui-
tos pontos que demonstram
as semelhancas entre os pro-
gramas.”

Indo para sua terceira se-
mana, o programa continua
atodo vapor mostrando a vi-
da dentro de casa como tema

central unindo o jornalismo
e entretenimento. O ptiblico
também pode assistir Ana
Furtado, André Marques, Cis-
sa Guimaraes , Patricia Poeta,
Tiago Leifert e Zeca Camatr-
go abordando assuntos dife-
rentes do quais estao acostu-
mados.

‘Mais madura e mais velha'’, brinca
Juliana Knust sobreretornoa “Ma]hagao

Os cabelos compridos con-
tinuam os mesmos, mas o res-
tante, quanta diferenca! De-
Zoito anos depois de encarnar
atimida Laura em “Malha-
¢ao”, Juliana Knust volta a no-
vela que alangou napele da
atrapalhada Bia, orientado-
raeducacional do colégio Le-
al Brazil. A principal mudan-
ca é que agora a atriz de 34
anos faz parte do elenco “ve-
terano”.

“E ta0 bacana! Muitos dos
atores mais jovens dessa tem-
porada nao eram nem nasci-
dos quando comecei a traba-
lhar. Meu Deus, os anos se
passaram muito rapido! Ou-
tro dia um dos meninos veio
me dizer: ‘Quando era peque-
nininho eu era apaixonado por
vocé'. Bateu de frente com a
minhaidade, né? Mas eles séo
6timos, cheios de energia, to-
dos muito queridos”, conta.

A passagemda carteirade
estudante para a cadeirade
professora na ficgdo € s6 um
dos sinais de amadurecimen-

Dezoito anos depois de interpretar Laura, Juliana Knust volta a “Malhac¢ao” como Bia

melhanca com o papel atual:
€ mae de dois filhos na trama
de Emanuel Jacobina e tam-
bém navidareal. “E uma deli-
cia, meus filhos sdo uma bén-
¢ao. O mais velho, Matheus,
estd com cinco anos e é um
molecao, um superparceiro.
O Arthur, de cinco meses, es-
ta um bebezinho louco pra en-
gatinhar. Viverisso tudo de
novo esta sendo muito emo-
cionante”, afirma ela, casa-

vo Machado.

Natrama, arelagao de Bia
com os filhos serd um pouco
mais conflituosa. “Quando
elareencontra o Binho (Muri-
lo Rosa), um amigo de infan-
cia, € amor a primeira vista. O
filho, Max (Vitor Figueiredo),
vaiamar esse casal. Mas a Ma-
rina (Kiria Malheiros) nao acei-
ta muito bem esse namoro da
mae. Isso vai dar muito pano
pramanga’”, adianta.

em “LadoalLado”,em 2013,
sua ultima apari¢ao em no-
velas, Juliana conta que esta
feliz de retornar ao lugar onde
tudo comegou. “Estou tendo
um flashback da minha vida,
daminha trajetéria, de todas
as coisas que aconteceram
nesse tempo todo... E como se
passasse um filme na minha
cabeca. Vai ser a oportunida-
de de as pessoas me enxerga-
rem de outra forma. Mais ma-

(@robertobenatti”. to de Juliana, que tem uma se- da com o empresario Gusta- Depois de uma participagao dura... E mais velha!”, brinca.
GEMEOS LEAO ~ LIBRA ~s . SAGITARIO - AQUARIO

;‘VT‘S'Q{\\_ Ao se associarem, % Vocé prefere ficar 47  Asfinancas séo ge- ~jom.  Mergulhar em seu a;é% Ao se aspectarem

Y= Luae Saturno lhe ] mais recolhida, lon- % renciadas commais : universo intimo lhe {Y%.. nosetor profissio-

trazem disciplina para lidar
com o trabalho e as respon-
sabilidades. Apesar do for-
talecimento das parcerias,
arigidez das atitudes pode
prejudicar as relacoes. Seja
firme, mas também delicada!

P CANCER
@5 Vocé tende a con-
" ter seus instintos e
emocoes, procurando se res-
guardar socialmente. A Lua
passa pelo setor de prazeres,
associada a Saturno, e ain-
da que isto lhe traga respei-
to, é preciso ter cuidado com
arigidez!

ge do agito social, neste mo-
mento em que Lua e Saturno
se associam. Que tal ficar em
casa para curtir momentos
reflexivos? Porém, nao deixe
de lado os amigos mais pro-
ximos. Nao se isole!

5 VIRGEM
aﬁ Vocé se mostra
==~ | mais exigente e dis-

cretanas interacées pesso-
ais, pois Lua e Saturno se
associam no setor de comu-
nicagdo. As pessoas podem
estranhar sua introspeccao,
mas aproveite para se dedi-
car a projetos que deman-
dem foco!

rigor, com a conjung¢ao Lua-
-Saturno na segunda casa,
que lhe incentiva a desenvol-
ver aadministracao material.
Diminua o ritmo da vida so-
cial, mas nao deixe de apro-
veitar certas oportunidades!

»-  ESCORPIAO

° _ Suaagugadacapa-
<" | cidade de racioci-
nio impulsiona a produti-
vidade, pois Lua e Saturno
conjuntos estimulam seu
senso critico. Seja exigente e
disciplinada, mas tenha cui-
dado para nao radicalizar.
Permita-se receber ajuda dos
mais experientes!

ajudara a alcancar as res-
postas que vocé busca. Lua
e Saturno conjuntos no setor
de crise indicam que isso lhe
deixara mais segura diante
das dificuldades, ainda que
antigas frustracées lhe en-

duregam.
F‘:i‘@f Fortaleca os lagos
i de confianca, pois
Lua e Saturno se associam
hoje no setor de amizades.
Saiba diferenciar as verda-
deiras amizades das apenas
casuais. Nao crie expectati-
vas demais, afinal, somos to-
dos humanos, sujeitos a fra-
quezas!

CAPRICORNIO

nal, Lua e Saturno
lhe trazem garra e senso cri-
tico. Sua atitude centraliza-
dora pode lhe levar a uma
sobrecarga de tarefas, entao
tenha cuidado. Saiba com-
partilhar as obrigagoes!

PEIXES

Profundas reflexdes
marcam este dia
em que Lua e Saturno se as-
sociam no setor espiritual.
Diminua o ritmo e prefira ati-
vidades que exijam intros-
peccgao e andlise. Amadurega
suas ideias neste momento!
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Palavras Cruzadas
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Horizontais Verticais
3. Grande barraca, telheiro, teto ou abri- 1. Que vende ou compra barato.
go provisorio, especialmente para ma- 2. Andar saltando como os cabritos.
teriais de construgao. 5. Aboboreira.
4. Obstruir com barrancos. 7. Aquele que vive as custas de meretri-
6. Arvore lauracea, da América tropical, zes.
que produz o abacate. 8. Recipiente de forma apropriada, comu-
11. Lugar onde se junta o bagaco. mente de ferro esmaltado, em que se
14. Nome comum a grande nimero de pei- toma banho.
xes de couro, siluriformes, do mar ou 9. Diz-se da alimentagdo ou ragdo que
da agua doce, com barbilhdes desen- contém, em quantidade e qualidade
volvidos. estudadas, as substancias necessérias
16. E dito universal quando se trata de to- ao metabolismo das pessoas ou do ani-
das as religioes. mal a que ela se destina.
17. Geogr Reentrancia numa costa, menor 10. Balago.
que um golfo Lagoa comunicante com 12. Fazer semelhante a babado ou pregar
um rio babados.
18. Ato de badalar; bajulacao. 13. Adquele que abencoa.
19. Prover do necessario. 15. Dificuldade de pronunciar.
20. Cachorro pequeno.
Respostas
ER
R 1
0| O[H[N[I[d[d[O[H[D[V[D
T||||||||||n‘”
(3|23 |1|s|v|a|Vv o[y [d[v[a[v]a|v|a
TElElEfE HMEMEMENE
[a | 5 v | vl | vie, v |
[v] oo | I[N [3 | 7] | n | LRIE] Y] a
IR 1 3 ) N
K2 'z | e | o] [N ERRY] I s[ve
[a] [v | v v | [v] H Y]
v Bl o 'Ll [ [N] ERERER
K2 | AERERE CAERR] s|”| 3| [v]
E] 1 4 E] E] a | [L]
3| [v] a | [1]
|o|u|||31vov|a|v| fo| [¥]
v a| [&]
| u|v|o|N|v|u|uvav
O|Y|O|Vv | d|¥ |V | |g o}
HUEMEE
21 9 2] 10
20
11
3 5]
<] 4
12 3
5 14
8
a 3
SN2
14
w’;

.
Escritoigespachants
-

I 4

ASSESSORIA CONTABIL E
ADMINISTRATIVA LTDA-ME

Contabilidade Escrita Fiscal
Abertura e Encerramento
de Empresa

Declaragoes e
Requerimentos

lEoneYir7)k3 843216

Rua Antonio Ro

Resumo de Novelas

ALEM DO TEMPO
Sabado, 18h00

Melissa finge nao se lembrar de Livia.
Dorotéia pede para Bentoleva-la ao tu-
mulo de Bernardo. Anita nao acredita
quando Carola conta que Roberto cor-
tejou Livia. Gema se culpa por pensar
em Raul. Anita tenta falar com Livia so-
bre Roberto. Raul pensa em Gema. Emi-
lia vé o mestre de Ariel na mata. Ariel
promete a Livia que encontrara Emilia.
Melissa decide ir atras de Felipe e leva
Alex. Vitoria flagra Livia em seu quarto.

MALHACAO
Segunda-feira, 17h30

Cica se irrita com Uodson por té-la bei-
jado. Rodrigo discute com Miguel por
causa de Cica. Ana se diverte com Ru-
bem e Bia. Os alunos do Leal Brazil se
irritam com as novas regras do colé-
gio. Rodrigo é frio com Alina, e Roger
implica com a menina. Monique co-
menta com Menelau sobre uma possi-
vel manifestacao dos alunos contra os
uniformes da escola. Ciga agradece o
apoio de Rodrigo. Vanda decide com-
prar um celular para Luan e Uodson
reclama. Rubem se declara para Bia.
Luciana pergunta a Luan se ele sente
vergonha damae.

ILOVE PARAISOPOLIS
Sabado, 19h15

Benjamin é amigo de Alceste e pede
que ela faca uma consultoria para Pi-
lartex. Jurandir vé Bruna dangandono
Pata Choca e a arranca do palco. Mari
conversa com Bruna novamente sobre
aopcao dela de dangar no Pata Choca.
Danda vai com Armandinho se encon-
trar com Don Pepino. Soraya recebe a
intimacao para o comeco do processo
porinjariaracial.

e CUMPLICES
DE UM RESGATE
Segunda-feira, 20h30

Manuela chora durante o culto e pede
para que o pai de Isabela fique bem. Jo-
aquim, Felipe e Julia contam para An-
dré a verdade sobre Flora ter indo em-
bora. Eles pedem segredo, pois se as
autoridades descobrirem eles podem
ser separados. Rebeca apresenta Ota-
Vio para as pessoas da igreja. Mais tar-
de, Otavio e Rebeca andam pela praga
enquanto Ofélio ensaia com suabanda
uma cangdo romantica. Isabela visita o
pai, que esta em cima no hospital, e pe-
de para Deus que ele melhore. Regina
também vai ao local e diz no ouvido de
Orlando que est4 adorando o que acon-
teceu. Marina conta para Isabela que
Orlando esta consciente, mas que Raul
avisou que s6 podem ir no dia seguin-
te, pois o horario de visita se encerrou.

BABILONIA
Sabado, 21h00

Beatriz liga para Otavio. Ivan consola
Sérgio. Fred decide deixar o Brasil. Ra-
fael se irrita com as mensagens nas re-
des sociais. Aderbal e Consuelo come-
moram arepercussao positiva de sua
imagem. Regina entrega a Vera o celu-
lar de Murilo. Fred pede perdao a Sér-
gio e Ivan. Beatriz se separa de Diogo.
Evandro homenageia Carlos Alberto.
Guimaraes avisa a Maria José que La-
isird se recuperar. Otavio intimida Bea-
triz. Norberto comunica a Clovis que ira
se mudar. Fred revela a Rafael que aju-
dou Guto e Aderbal. Sérgio e Ivan deci-
dem ficar juntos. Lais sai do hospital e
defende Rafael diante dos reporteres.
Gabi e Tadeu se casam. Vera concluio
inquérito sobre a morte de Murilo. La-
isdecide sair de casa.

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

Bakenmut avisa que Ramsés concordou
emreceber apenas Cora e Data. Preocu-
pados, Ardo e Moisés decidem procurar
Cora e Data para uma conversa séria.
Cora e Data temem areagao de Ramses
ao encontra-los. Irritados, Cora, Data e
Abirao reclamam que o retorno de Moi-
sés s0 vem causando problemas. Safi-
ra explica para Karen que pretende ce-
der as investidas de Meketre, para que
consiga pagar a divida com Ahmds e ir
embora, deixando o egipcio s6 para ela.
Chibale visita Ana e se frustra ao saber
que amoga esta apaixonada por outro.
Deus avisa que usara o poder que de-
tém para obrigar Ramsés a autorizar a
partida dos hebreus, deixando Moisés
emocionado. Uri alerta Leila que visi-
tar a vila acompanhada da princesa é
muito arriscado.

BEBADO
FAZENDO CONFUSAO

Umas seis horas da manha o bé-
bado vem andando pela praia. Cru-
zando as pernas, roupa toda amarro-
tada e um cigarro apagado no canto
daboca.

E quando ele encontra um desses
atletas matinais. Um sujeito saradao,
fazendo flex6es de brago na areia.

O bébado fica observando aquilo.
O atleta todoreto, pés firmes no chéao,
barriga para baixo, sobe e desce, so-
be edesce.

Depois de alguns minutos, o bé-
bado nao se contém. Vira pro atle-

taefala:
O cara, seliga, meu! Se tinha uma
mulher ai, ela ja foi emboral

JOAOZINHOE AS
TRISTEZAS DA VIDA

Quando Joaozinho fez nove anos
seu pai achou que ja era hora dele sa-
ber algumas coisas. Entao ele per-
guntou ao garoto:

Filho, vocé ja sabe como nascem
as criangas?

Joaozinho meio assustado, res-
ponde:

Nao e nem quero saber! Pai, jura pra
mim que nao vaicontar?!

Espantado com areagao do garo-
to, o pai pergunta:

Mas o que ¢ isso, meu filho? Por que
vocé nao quer saber?

E o Jodozinho responde chorando:

Quando eu tinha cinco anos alguém
me contou que nao existe coelhinho
da Pascoa. Depois, quando eu fiz se-
te, descobri que fada madrinha, se-
reias, saci € tudo de mentira. Com oi-
to, vi vocé se vestindo de Papai Noel e
descobri a verdade. Se agora vocé me
contar que os adultos nao fazem se-
X0... essa vida vai ser uma tristeza so!

Desejo... ter um copro
as mulheres desejam...

que todas

HORT4q
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Comaum pouco de
tudo e de tudoum pouco

0s somos o que
comemos, Por es-
sarazao devemos
NnoS preocupar com
nossa alimentacao, que deve
ser equilibrada, balanceada,
em qualquer época de nossas
vidas. O melhor remédio para
se manter uma boa satide é a
alimentacao, aliada abons
h4bitos como por exemplo, a
pratica regular de uma ativi-
dade fisica.
Mas o que significa uma ali-
mentacéao balanceada?
Significa compor nossa die-
ta com alimentos certos, nas
quantidades adequadas. Is-
so é mais simples do que pa-
rece; quanto mais variada for
anossa dieta diaria, mais su-
pridos estaremos de todos nu-
trientes que nosso organismo
necessita para manter nossa
saude e bem-estar. Uma die-
ta balanceada deve ser fonte
dos macro e micronutrientes
que 0 organismo necessita.
Osnutrientes essenciais ao
organismo sao classificados
em cinco grupos: proteinas,
carboidratos, lipideos, vita-
minas e sais minerais. Outros
componentes da alimentacao
que nao sao digeridos ou to-
talmente metabolizados sao
as fibras, pectinas e gomas.
As proteinas, presentes nas
carnes, nas leguminosas (fei-
jao, amendoim, ervilha, len-
tinha e soja), no leite e seus
derivados e nas sementes
(castanhas, nozes etc.), sdo
os alimentos construtores. Sao
necessarias para a construgao
e manutencao dos tecidos or-
ganicos, formacéo de enzimas,
hormonios e varios liquidos e
secregoes corpdreas e preser-
vacao do sistema de defesa.
Os carboidratos e os lipide-
os sdo os alimentos energé-
ticos. Os carboidratos, sob a
forma de glicose, frutose, sa-
carose, maltose, lactose, ami-
do, entre outras, sao a maior
fonte de energia para o orga-
nismo. A glicose é indispensa-
vel para manter a integridade
funcional do tecido nervoso e,

}L.‘a

sob circunstancias normais, é
aunica fonte de energia para
o cérebro. A presenca de car-
boidratos é necessaria ao me-
tabolismo normal das gordu-
ras. Estao presentes no arroz,
massas, leite, frutas etc.

Os lipideos (6leos e gordu-
ras) constituem fonte de ener-
gia mais concentrada que a
dos carboidratos e das pro-
teinas. Além disso, uma vez
transformados em tecidos adi-
poso, sdo uma forma de ar-
mazenamento de energia. Os
lipideos sao veiculos de vita-
minas lipossoluveis (A, D, E,
K) e podem ser encontrados
no creme de leite, manteiga,
toucinho, 6leos etc.

As frutas e verduras sao os
alimentos reguladores e sao
as maiores fontes de vitami-
nas e sais minerais. Possuem
nutrientes essenciais a diver-
sas fungoes do organismo, co-
mo por exemplo as suas rea-
¢oes metabdlicas.

Um cardapio balanceado
deve conter, diariamente, cer-
ca de 55% de carboidratos, 30%
delipideos e 15% de proteina,
além das vitaminas, sais mi-
nerais e fibras.

DICAS PARAUMA ALI-

MENTA(;AO SAUDAVEL

Para o bom aproveitamento
desta indicagao de consumo
de alimentos, vale a pena se-

guir dicas muito importantes:

Faca no minimo 3 refei¢ées
didrias em hor4rios fixos; se
necessario, nos intervalos, co-
ma uma fruta ou tome um su-
co ouumiogurte;

Coma devagar e mastigue
bens os alimentos; isso favo-
rece a digestao;

Sé a proteina animal é capaz
de fornecer ao corpo todos os
aminodacidos que o organismo
nao consegue produzir; as car-
nes sdo as melhores fontes de
vitamina B12 e Ferro. Prefira as
carnes magras (frango e pei-
xe séo boas opgoes);

Prefira as verduras que pos-
sam ser consumidas cruas.

Coma diariamente vegetais
de folhas escuras, esses sao
fontes importantes de Vita-
mina A entre outros micronu-
trientes.

Coma frutas com a casca
(aquelas que sejam possiveis);

Consuma ao menos uma fru-
ta citrica por dia (laranja, aba-
caxi, tangerina, caju etc.). Elas
sao fontes de Vitamina C, que
além de ajudar o organismo a
se tornar mais resistente a in-
fecgoes, aumenta a absorcao
do Ferro vindo da proteina ani-
mal da dieta (carne), ajudan-
donaprevencao de Anemia
Ferropriva.

Consuma fibras, pois além
de facilitar o transito dos ali-

mentos no intestino, trazem
entre outros beneficios a di-
minui¢ao da absorg¢éo do co-
lesterol,;

Massas e paes sao fontes
energéticas importantes, mas
nao abuse nas quantidades;
lembre-se: comer um pouco
de tudo e de tudo um pouco.

Evite o consumo de frituras
e durante as preparagoes ali-
mentares, prefira os éleos ri-
cos em gordura poliinsaturada
(ex.: 6leo de canola, girassol e
milho). Usar azeite de olivana
salada é recomendavel, pois é
rico em gordura monoinsatu-
rada; esses 6leos ajudamna
prevencéo de doencas cardio-
vasculares.

Beba muita agua durante o
dia, no minimo 8 copos. Pode
abusar dos chas de ervas; es-
ses podem ser consumidos
sem agucar ou com adogantes
(edulcorantes) hipocaléricos.

Prepare todos os alimentos
com bastante higiene. Frutas
e verduras devem ser bem le-
vadas.

Por fim, prepare todos os ali-
mentos com muito carinho,
dando sempre um toque es-
pecial no visual, o que torna
0s pratos mais apetitosos. Um
prato gostoso e agradavel de
se apreciar aumenta a produ-
¢ao de sucos digestivos que
facilitam a digestao.

Clinica de Neurologia e Neurocirurgia

Doencas do Sistema Nervoso Central e Perifénco
Meurocingia - Neurologia - Neunologia Infanti - Eletroencefalograma
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D, Prulo Roberto Fantin

CREMESPOT IR

Ay, Primo Angelucel, 234 - Centro - Fone: 3442 4592 - Femandopalis-5P

6?3 Cortezzi
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Neurocirurgido - Neurologista
CRM/SP - 113745

Consultario: Av. Expedicionanos Brasileirog, 1158 - Tel: 17-3462 2670 [ 3442 3339
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Diagnéstico por imagem

Raio-X Digital

Mamografia Digital
Tomografia Computadorizada
Ultrassonografia Geral
Ultrassonografia 3D e 4D
Doppler Colorido

augemed@gmail.com
w'.'.rw augemed.com.br

Fone: (17) 3442-1204

Rua Espirito Santo, 1366 - Centro - CEP 15600-000 - Fernanddapolis - SP

1 DRA. MARIA TERESA GOMES TRINDADE MOURA

Cirurgia Plastica

DR. AER JOSE TRINDADE

Urologia
CRM 13.155

Fone: 17-3442 3251

Rua Sergipe, 702 - Centro — Fernanddpolis
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CRM 147378

Fone: (17) 3442-2365

Dra Ane Beatriz M. Niwa Massaki
CRM 1082, ROE 32169,
Wembeo Tiular da Sociedade
Brasigira de Demainiogia

Fones: 17-3442 2610 | 3442 3088 clinicaaniwa@gmail.com
Rua Espirito Santo, 447 - JD Santa Rita - Femandapolis-SP
Rua Minas Gerais, 3419 - PQ 8 de Agosto - Viotuporanga-SP - Fone 3422-3063

Dra Aracy Mautari Niwa
CRM 18320, ROE 5344
Membno Thulsr da Sodedade
Brasieina de Dematclogia

Dra. Simone . Casare

CRM 743810

CLINICA MEDICA
ENDOCRINOLOGISTA EMETABOLOGISTA

(17) 34422602 / 99733-6698
AV.MANOEL MARQUES, ROSA, 1429 - CENTRO
FERNANDOPCOLIS - SP

INSTITUTO DE

ClimaCold y 3.

Ar Condfcmnado

Climatizando com estilo

<0  descontode 20 %
Ar Condicionado em até
10 vezes sem juros

Av. da Saudade, 282
Higiendpolis
Fernandopolis - SP
e-mail: climacold.arcond@gmail.com

Jeferson

17 9628 6060 (vivo)

17 9133 9432 (tim)

17 9168 5170 (claro)
17 3442 7088 (fixo)

Venda, Instalagao e Manutengao em Condicionadores de Ar
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CiRuRbls OE CATARATA [FACOEMULBIRCAGED], CouRtia Mioma, &5 TI0ATI RS,
HIFERMETROR A COM EXCIMER LARES, LENTER OE CONTATE

Dr. JOADO VICTOR SANTICCHIO FERRAREZI
OFTALMOLOGIA - CRM 139.650
J.V.FERRAREZIEHOTMAIL.COM

Fone: 17-3462 Z2B35

Awv. MILTOM TERRA VERDI, B13 - CENTRO - FERMANDAPOLIS-SP

SERVIGO DE COLO-PROCTOLOGIA
DOENCAS DO INTESTINO RETO E ANUS

G

Dra. Silvia Mara Borges
CRAM 76.664

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

VOCE E NOSSO CONVIDADD
MAIS DO QUE ESPECIAL.

Aguardamos sua visita em nossa nova loja, agora com completo
show-room das melhores marcas em moveis para escritorio.
VENHA CONHECER 0S NOVOS LANGCAMENTOS.
Parcelamos através do Cartao BNDES e todos os Cartoes de Crédito.

A ORCAMENTO SEM COMPROMISSO.
FAGA-NOS UMA CONSULTA.

CONHEGCA NOSS0S PLANOS E CONTE
GOM O BOM ATENDIMENTD DE SEMPRE.

FANMA

FONE 17 3442 5473

FRAXC 17 3463-1083
Email: fama.equipamentoschotmail.com
NOVO ENDERECO:
Av. Presidente Castelo Branco, 452 — Coester — Fernandapolis




