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CURSO PARA HABILITAÇÃO 
DE CORRETORES DE SEGUROS.

INÍCIO DAS AULAS: 29 de FEVEREIRO de 2016
FERNANDÓPOLIS

A Escola Nacional de Seguros é a única instituição no Brasil 
que oferece o Curso para Habilitação de Corretores de 
Seguros. Ao final do programa, o aluno aprovado recebe 
certificado que permite  obter o registro profissional.

Venha para um mercado em plena expansão, torne-se 
corretor e aproveite as inúmeras possibilidades do Seguro!

Descontos de 5% para matrículas até 1/2/16.

Pense alto na sua carreira!
Torne-se Corretor de Seguros e conheça as 
modalidades que vão mudar a sua vida profissional!
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A Prefeitura Municipal es-
tá oferecendo todo o apoio 
necessário para a realização 
da 1ª Arrancada Solidária 
de Fernandópolis, que será 
entre os dias 9 e 10 de abril. 
Toda a renda obtida com as 
inscrições será destinada a 
entidade “Os sonhadores”, 
que oferece atividades mu-
sicais a dezenas de crian-
ças e adolescentes caren-
tes.  O evento será realizado 
no Shopping Center Fernan-
dópolis a partir das 8h com 
a participação de pilotos de 
toda a região.

“Temos que apoiar todo ti-
po de evento que visa aju-
dar as entidades de nos-
sa cidade. Não sei nem o 
que seria de nós sem elas. 
Além disso, a realização mo-
vimentará a cidade, o que 
também é muito bom, prin-
cipalmente para os nossos 
comerciantes”, disse a pre-
feita Ana Bim.

O evento será realizado 
pelo grupo “Los Herma-
nos”. Mais informações pe-
los telefones (17)99188-0388 
(Mateus) ou (17) 99721-2137 
(Fabio).

à  EVENTO SOCIAL

Prefeitura apoia 1ª
Arrancada Beneficente

Organizadores do evento com a prefeita Ana Bim

 Acreditar em si mesmo: 
O grande Henry Ford, funda-
dor da Ford Motor Company, 
e o primeiro a fabricar carros 
em série e mais baratos, disse: 
“Quer você acredite que con-
siga fazer uma coisa ou não, 
você está certo”. O Rei Salo-
mão, em seus tempos de ex-
trema sabedoria, também já ti-
nha expressado essa mesma 
ideia, quando disse: “Porque, 
como (o homem) imagina em 
sua alma, assim ele é” (Provér-
bios, 23:7). Portanto, a nossa 
primeira meta para 2016, de-
ve ser a de que acreditemos 
em nós mesmos. Acreditar-
mos que seremos capazes de 
vencer todos os desafios que 
se apresentarem em nosso ca-
minho no próximo ano.

 Não ter medo: O medo é o 
oposto da fé. Que em 2016 nós 
busquemos recursos espiritu-
ais, mentais e físicos para es-

tarmos fortes para vencer as 
tentações, provações e todos 
os obstáculos que surgir em 
nossa frente. O medo pode nos 
paralisar, muitas vezes, e nos 
atrapalhar de fazermos o que 
queremos fazer. 

 Trabalhar duro: Nada que 
valha realmente a pena, é fá-
cil de se obter. Então, que nes-
te 2016 estejamos dispostos a 
trabalhar duro, não ter pregui-
ça e nos esforçarmos bastante 
para fazer o que deve ser feito. 

 Não gastar mais do que 
ganha: Esse sábio conselho 
vale mais do que muito dos 
melhores compêndios eco-
nômicos! Se em 2016 nós con-
seguirmos atingir a meta de 
viver dentro de nosso orça-
mento, tomando o máximo 
cuidado ao contrair dívidas, 
não comprar nada por impul-
so mas só comprar algo por 
necessidade e evitar ao má-

ximo o Cartão de Crédito (que 
está cobrando mais de 400% 
de juros anuais!), certamen-
te teremos um 2016 melhor 
do que 2015! (Para os que são 
meio descontrolados). Meta 
para 2016: gastar menos do 
que ganhamos!

 Não deixar que as Redes 
Sociais virem redes que nos 
prendam demais: Claro que 
existem os que trabalham com 
Redes Sociais, e esses têm de 
ficar muitas horas ao dia co-
nectados. Eu me refiro a usar 
as Redes Sociais ou Smartpho-
nes e Notebooks só como la-
zer, e para games e outros tan-
tos usos recreativos e sociais 
– que podem virar um vício ou 
até mesmo uma doença. Lem-
bremo-nos que existe vida fora 
do celular, e que não podemos 
prescindir de conversar com 
nossos cônjuges, pais, filhos, 
amigos, etc. Conversar mes-

mo, à moda antiga, com bate-
-papos olho a olho, contar as 
novidades, dar um aperto de 
mão – essas coisas que muitas 
pessoas já estão começando a 
achar que são obsoletas… Es-
sa é uma boa meta para 2016, 
e vai requerer esforço real de 
muitos de nós!

 E finalmente, Ser Feliz: Is-
so mesmo! Decidamos ser Fe-
lizes em 2016, aconteça o que 
acontecer! Felicidade é mais 
um estado de alma e depen-
de mais de nossa atitude em 
relação ao que nos acontece, 
do que as próprias coisas que 
nos acontecem! Sejamos, por-
tanto, felizes neste ano que es-
tá começando  Que sejamos 
alegres, bem humorados, e 
que sejamos uma luz para os 
que estiverem perto de nós. 
Fazendo essas coisas, certa-
mente teremos um 2016 me-
lhor, muito melhor!

Metas para fazer um 2016 muito melhor
Um provérbio antigo, de autor desconhecido, diz que “Não existe Ano Novo se persistirmos nos velhos erros”. Por isso, 
para que 2016 seja um ano realmente novo, precisamos mudar nossa vida para melhor, não importam se as condições 

externas forem cada vez mais difíceis. E para conseguirmos ter um ano de 2016 muito melhor do que o ano que 
terminou, muitos de nós precisamos melhorar. Algumas dicas talvez possam ajudar a todos.
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à  RETORNO FESTIVO

na curva
CHICO PIRANHA

do rio

O burrico sabugo
Histórias do Tempo do Botinão

clube da memória
Claudinei Cabreira

Nunca é demais repe-
tir e lembrar o leitor 
que a TV chegou 
por estas bandas 

aí por volta de 67/68, mas bem 
antes dela estrear aqui na ter-
rinha, com seus filmes e seria-
dos na telinha cheia de chuvis-
cos e chiados, ainda em preto 
e branco, a gente já havia to-
mado contato com os lendá-
rios heróis e vilões do faroeste, 
das selvas, das cidades, dos 
sete mares e até do espaço, 
através dos gibis e das ines-
quecíveis matinês nas tardes 
de domingo, na telona do anti-
go Cine Fernandópolis.

Nessa época, a grande 
paixão dos meninos, moti-
vados pelo cinema e pelos 
gibis,era reunir os amigos 
da vizinhança e brincar de 
bang-bang. Os meninos de 
famílias mais abastadas exi-
biam seus belos revólveres 
de plástico preto, com o ca-
bo branco, trazendo o dese-
nho de um cavalinho, acho 
até que era uma imitação do 
famoso “Colt cavalinho”, das 
músicas sertanejas. Eram 
chiques, porque vinha o con-
junto completo, com o cintu-
rão e até um coldre, tudo de 
plástico, claro. Por outro lado, 
os meninos de famílias mais 
humildes tinham que se vi-
rar, fazendo seus revólveres 
e rifles de brinquedo com pe-
daços de madeira e canos de 
cabo de guarda-chuva velho. 
Todo mundo se virava bem. 
A meninada daqueles tem-
pos esbanjava talento e cria-
tividade. 

Outra coisa muito boa da-
queles tempos, eram as fei-
rinhas de trocas de gibis, 
por sinal,muito concorridas 
e aconteciam sempre antes 
das matinês de domingo, na 
calçada do Cine Fernandó-
polis. Havia entre os nossos 
amigos, aqueles que colecio-
navam as revistas de histó-
rias em quadrinhos, de to-

dos os gêneros. Cuidadosos, 
eles sempre procuravam um 
ou outro número faltante em 
uma coleção, ou até mesmo 
exemplares raros. Lembro-
-me muito bem daquela épo-
ca, inclusive de um gibi cha-
mado O Guri, muito raro e 
ainda por cima, totalmente 
colorido, o que também era 
uma novidade e tanto naque-
les tempos.a maioria dos gi-
bis dos anos sessenta só ti-
nham a capa impressa em 
cores.

Naqueles tempos eram co-
mum colecionargibis como O 
Fantasma, Mandrake, Zorro, 
Antar, Tarzan, Jim das Sel-
vas, O Sombra, Batman, Su-
per-Homem, Homem Aranha, 
Targo, Capitão Marvel, Capi-
tão América, Flash Gordon, 
Príncipe Valente, Águia Ne-
gra, Combate, Ataque e uma 
centena de títulos de outros 
heróis dessa linha. Mas ha-
viam também os gibis de ter-
ror, todos com todos aque-
les nomes arrepiantes como 
Drácula,  Além,  Sobrenatu-
ral, Terror, Terror Negro, Lo-
bisomem, A Múmia, Kripta e 
vai por aí. Eu tinha um amigo 
que era maluco por esse gê-
nero, o camarada tinha como 
talismã, um chaveirinho com 
o molde de uma caveira, po-
de?. Aliás, sempre achei ele 
um cara muito estranho, prá 
não dizer meio esquisitão. 
Claro que esse gênero, não 
era minha praia.

Na vertente faroeste, so-
bravam heróis. Lembra do-
Zorro e Tonto, Roy Rogers, 
BatMasterson, Bill The Kid, 
Gatilho, Aí Mocinho, Coyo-
te, Apache e Xerife? Então, 
ainda havia o Tim Relâm-
pago, TexRitter, Cavaleiro 
Negro, Rex, Cheyenne Kid, 
Flecha Ligeira, Colt 45, Du-
rango Kid, Texas, Rocky La-
ne, Jerônimo o Herói do Ser-
tão, Dom Chicote, Arizona, 
etc. Mas será que você tam-

bém se lembra dos Sobri-
nhos do Capitão? O Pato Do-
naldo, Mickey e Pateta, Tio 
Patinhas, não vale, até por-
que todo mundo lia e cole-
cionava. Mas havia ainda 
Fumaça & Faísca, Pimenti-
nha, O Gordo e o Magro, Pe-
pe Legal, Zé Colméia, Tom 
& Jerry, Brasinha, Gasparzi-
nho, Bolinha, Luluzinha, Pi-
mentinha, Riquinho, Ferdi-
nando, Pernalonga, Frajola 
e Piu-Piu, Pica-Pau, Turma 
do Pererê, Popeye, Príncipe 
Submarino, Peninha, Profes-
sor Pardal, Ludovico, Recru-
ta Zero, enfim, a lista de tí-
tulos é quilométrica.

Eram leituras interessan-
tes que não deixavam de 
passar uma mensagem edu-
cativa, porque desde muito 
cedo aprendemos aquela má-
xima; “o crime não compen-
sa!”. Outra coisa importante 
era que toda história em qua-

drinhos, fosse ela debang- 
bang, de aventura, ação ou 
mesmo comédia, sempre ti-
nha um fundo moral e pas-
sava valores importantes, 
que ajudavam na formação 
de crianças e jovens daque-
la época. Era também uma 
maneira de se desenvolver 
a linguagem e a socialização 
através da leitura, até porque 
naqueles tempos bicudos, os 
livros, além de raros, também 
eram muito caros. E mais, a 
gente sabia que aquilo tudo 
era apenas uma brincadeira 
sadia. Mesmo brincando de 
bang-bang, ninguém da nos-
sa turminha, ninguém que 
eu conheça ou me lembre, se 
tornou violento ou virou cri-
minoso. Não sei se por intui-
ção ou pela educação rigoro-
sa que tivemos, a gente sabia 
muito bem separar ficção de 
realidade. Semana que vem 
tem mais. Até lá.

Conta o compadre Geraldo de Mello, que seu vizinho Zé Bar-
tolinho era um pequeno sitiante que só sabia lidar com a lavou-
ra, caboclinho simplório, mas muito querido pelas redondezas 
de Aparecida do Taboado. Mas o coitado passava por um per-
rengue danado. Tudo por causa da geada e com isso a lavoura 
tinha fracassado por demais naquele ano. 

Pra acertar as contas no armazémdo “seo” Zico, onde com-
prou fiado a vida inteira, a única maneira era vender o velho e 
valente Sabugo, que era nada mais nada menos que seu bur-
rico de estimação. E pra resolver seu problema, foi se aconse-
lhar com o Compadre Belarmino, famoso fazendeirão daque-
la região.. Para o velho Belarmino, o burrico do Zé Bartolinho 
de nada valia, pois já era um animal velho e esgotado de tan-
to carregar carga de um lado pro outro, mas o velho Belarmino 
era um homem de bom coração e por isso mesmo resolveu pa-
gar R$500 pelo Sabugo, que era justamente o valor da dívida 
do Bartolinho no armazém.

Depois de tudo combinadoe acertado, o Compadre Belarmi-
no, ficou de passar na manhã seguinte pra carregar o burrico 
pro seu sitio.e pra não amargar o prejuízo, já havia planejado 
que  iria fazer uma rifa do animal, claro. Com isso se livrava do 
bicho e recuperava o dinheiro.

No dia seguinte bem cedinho, logo que chega nositío o Com-
padre Belarmino vê o Zé Bartolinhoprá lá de amuado num can-
to do curral, resmungando baixinho e reclamando da maré 
de azar que vinha passando. Quando ele se levantou logo ce-
dinho e foi preparar o animal, deu de cara com o Sabugo todo 
esticado,mortinho da silva, caído atrás do curral. 

- E agora Compadre Belarminocomé que eu faço, se já usei 
seu dinheiro pra pagá o armazém do véio Zico,, e o Sabugoar-
resorveu de morrê justo agora, como é que faço pra pode acer-
táo nosso combinado, cumé que faço,homi de Deus?

O velho Belarmino que era um caboclo muito calmo e tranqüi-
lo, depois de ́ ´matutar´´ um pouco, disse a seguinte frase:, to-
do mal tem seu lado bom!  Em seguida explicou:

- Sossega a cachola Zé Bartolinho,vamocolocá o Sabugo na 
carreta do trator pra eu levá o bicho lá pra casa, porque ama-
nhãmemovou pra cidade rifá o danado...

-Ocê vai fazê uma rifa? Como é que vai rifá um bicho morto, 
Compadre Belarmino? Por acausoocê deu pra beber cedinho, 
ocê numtá vendo que o burrico tá duro que nem pedra, e tem 
outra coisa, o nome dele é Sabugo e não é Lazaro, não!,  Se ocê 
tá pensando em aressucitá o bicho, acho que ocê num tá mui-
to bão das idéia....

Três dias depois, Zé Bartolinho e o Compadre Belarmino se 
encontraram na estrada boiadeiraque ligava Taboado aos seus 
sítios, e o afobado Bartolinho, mais que depressa foi logo per-
guntando;

- E então CumpadreBelarmino, por acauso deu certo sua em-
preitada?

- PoiséBartolinho, foi até melhor que eu esperava... naquele 
dia memo euvendi cem números de rifa por R$10 cada um, de-
pois quando o ganhador da rifa veio buscar o Sabugo, ai eu ex-
pliquei que o bicho tinha morrido na virada da noite, e como o 
“sortudo’ era o Juca Lustroso, capataz do Compadre Geraldo 
de Mello, a coisa fico ainda mais facinha! Eu devorvi o valor pa-
go em dobro e ele ainda se encarregou de levá o burrico pra en-
terráo bicho lá na beira do estradão...

(17) 3462-1090
Fernandópolis
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de pai pra filho

Keké
Doces

- kit para festa de 
aniversários

- bolos - docinhos
- trufas - Pão de mel

Tel.: 97471005 ou 
92118977 - Indiaporã

SALVE, SALVE, GENTE BOA... SALVE, SALVE SOBREVIVENTES...
O desafio agora é chegar são e salvo ao final de 2016!  

E o governo enfim, conseguiu: deixou os 
brasileiros no vermelho e na tanga!

E o Mantega disse que “Nelson Barbosa é o cara
 para o Ministério da Fazenda”.

Que todos os Santos, Orixás, o Papa Chicão e Deus nos acudam!
Se o Mantega tá apoiando o Barbosa, realmente, 

tamos na perna da Gralha...
Como diz o velho e sábio Sanakan, valha-me Deus!

Para o governo 2015 terminou “melhor do 
que muita gente imaginava”...

E prá “nóis”, acabou  “pior do que muita gente pensava!
E Dilma diz que vai usar o ‘olho grego’ como seu talismã...

Se o “olho grego” funcionasse, a Grécia não tinha ido pro saco!
O governo tá caindo do 20° andare ao passar pelo

 8° andar diz, “até aqui tudo bem...”
A “base aliada” diz que vai criar a “CPI da Queda do 20º Andar”...

Vai “travar” o “tombo” e revogar a Lei da Gravidade!
Enfim, nossa política tá igual um saco de gatos 

com um cachorro dentro....
E aí o ministro Cardozo, aquele da Justiça, se saiu com essa pérola:

A corrupção não existe porque é praticada. 
Existe, porque é descoberta!

Agora, temer pelo futuro se escreve com letra maiúscula!
Definitivamente, o Brasil é um país às avessas...

Quando tem de subir, desce... IDH, PIB, Segurança, Emprego!
E quando precisa descer, sobe... inflação, 

corrupção, gastança e lambanças...
Já fomos colônia de Portugal; viramos Império; 

República e agora, uma zona!
O deputado Tiririca tava errado. Pior do quetava já ficou...

Tudo muito claro como uma noite sem lua e com nuvens carregadas!
Nossos políticos são farinha do mesmo saco ou 

papel higiênico do mesmo rolo!
Depois de tudo que aconteceu antes da virada do ano...

Como dizia Marta Suplicy,Renan, Dilma e Janot, 
podem relaxar e gozar!

Claro, afinal a “impunidade” está garantida em lei...
Dizem os aliados que “bilhões de brasileiros” vão 

sair às ruas para defender Dilma!
Serão bilhões de tubaínas e milhões de toneladas de mortadela...
Compre ações do Friboi. Você vai fazer um negócio da China!

Prá acalmar a galera, no final de janeiro, o governo anuncia o PAC 3...
Se não der certo, em março vem o PC 4 e aumento

 de 30% no Bolsa Família!
Para enterrar o tal do “impitimã”vale tudo. Duvida?

Aí, no mesmo balaio juntam-se cachorros, gatos, trairas e ratos!
E como somos “espertos”,derrubamos todas as leis da genética...

PROVANDOQUE NO BRASIL TODO CRUZAMENTO É POSSÍVEL!

Os postos de saúde, 
vinculados ao Sis-
tema Único de Saú-
de (SUS) de todo o 

país, já estão com o novo ca-
lendário de vacinação para 
2016, com redução em várias 
doses de reforço. Esse tipo de 
mudança faz parte da rotina e 
não tem porque se preocupar, 
seu filho continuará protegido 
contra as doenças.

Veja o que mudou:
 Meningite: A vacina me-

ningocócita C, que protege as 
crianças contra a meningite, 
continua sendo aplicada em 
três doses, as duas primeiras 
aos 3 e aos 5 meses e a última 
entre 1 e 4 anos, ampliando a 
oportunidade das crianças se-
rem imunizadas (antes, a ter-
ceira dose era aplicada até os 
15 meses apenas).

 Pneumonia: Para os be-
bês, haverá uma dose a me-
nos na vacina pneumocócica 
10 valente, que protege contra 
pneumonia. A partir de agora 
ela será aplicada em duas do-
ses, aos 2 e aos 4 meses, segui-
da de um reforço aos 12 meses.

O melhor é que o bebê rece-
ba esse reforço com um ano, 
mas ele pode ser imunizado 

até os 4 sem prejudicar a saú-
de do seu filho. De acordo com 
o Ministério da Saúde, essa re-
comendação vem de estudos 
que mostram que o esquema 
de duas doses e um reforço é 
tão eficaz quanto o esquema 
de três doses e um reforço.

 HPV: A vacina que previ-
ne contra o HPV (papiloma ví-
rus humano) sofreu mudan-
ças também. Ela é aplicada 
em meninas de 9 a 13 anos e 
passa a ser de apenas duas 
doses, sendo que a segunda 
dose deve ser tomada seis 
meses a pós a primeira. Uma 
picada a menos, já que a ter-
ceira dose não é mais neces-
sária!

 ABC do pré-natal: Muitos 
estudos mostram que o es-
quema com duas doses pro-
tege o corpo das meninas tão 
bem quanto mulheres entre 
15 e 25 anos que tomaram três 
doses. Nesse caso, a mudan-
ça vai imunizar muitas meni-
nas mais, já que, operacional-
mente, era difícil que todas 
tomassem a terceira dose des-
sa vacina cinco anos depois 
das duas primeiras. Ou seja, 
quanto mais jovem a menina 
for imunizada, melhor (desde 

Atenção pais e mães: o calendário 
de vacinação mudou em 2016!

que seja a partir dos 9 anos!).
 Poliomielite: A terceira do-

se de vacina contra a pólio, 
que é dada aos seis meses pa-
ra os bebês, deixa de ser oral 
e passa a ser injetável. O Mi-
nistério da saúde explica que 
essa mudança vem seguindo 
os padrões mundiais que es-
tão perto de erradicar a do-
ença no mundo todo (aqui no 
Brasil, a pólio está erradicada 
desde a década de 90).

Seu filho agora vai receber 
as três primeiras doses, aos 
dois, quatro e seis meses, de 
forma injetável, por meio de 
uma injeção mesmo. A famo-
sa gotinha, que é a forma oral 
da vacina, continua sendo to-

mada como reforço aos quinze 
meses, aos quatro anos e anu-
almente durante a campanha 
nacional para todas as crian-
ças de 1 a 4 anos.

 Vacinação contra HPV: 
Além de tudo isso, a vacina 
contra a Hepatite B, que cau-
sa cirrose, câncer de fígado e 
hepatite crônica, agora não 
tem mais limite de idade. O 
SUS oferece todas as vacinas 
recomendadas pela Organiza-
ção Mundial de Saúde (OMS). 
Esse novo esquema já está va-
lendo para todos os serviços 
públicos, mas não necessa-
riamente vai ser adotado pe-
la rede privada, por isso este-
ja atenta!
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O Lions Clube de Ouroeste, 
através do Casal Presidente: CL. 

Ademilson Vicente de Melo e DM. 
Claudia Vieira dos Santos Melo,  

parabeniza os aniversariantes do 
mês de dezembro.

Dia 02/12 – Lucilene Baptista de Castro, 
filha do CL Renato Viana de Castro

Dia 09/12 – 
Naiara Quirino 
de Biazzi, filha 
da CAL Sônia 
Maria Quirino
de Biazzi

Dia 20/12 – CL José Carlos Alves Guimarães

Dia 29/12 - CL Fabiano
Maticolli Barros

04/01 – Laura Cândido 
Marquini, Filha do CL Amarildo 

Ângelo Marquini

de bem com a vida

Sabe aquele ditado que diz: “Sorrir 
é o melhor remédio”? Ele faz mui-
to sentido no universo científico, 
uma vez que o sorriso ajuda a re-

duzir o estresse, traz benefícios ao corpo 
e à mente, e altera positivamente o esta-
do emocional que melhora o bem-estar.  
Estudos sobre a Ciência dos Sorrisos in-
dicam que uma boa dose diária de sorri-
sos faz muito bem à saúde e pode ser o 
melhor remédio para você e sua família. 
Por isso, listamos 4 razões para você sor-
rir, sempre:

O sorriso faz bem à mente e ao corpo
Especialistas afirmam que o sorriso 

traz benefícios à mente e ao corpo, auxi-
liam o bom funcionamento dos múscu-
los faciais e abdominais, além dos sis-
temas respiratórios, cardiovasculares e 
imunológicos.

 O sorriso ajuda a eliminar tensões: 
O sorriso é, comprovadamente, uma das 
maneiras mais eficientes de se comuni-
car. De acordo com uma pesquisa reali-
zada pelo IBGE (Instituto Brasileiro de 
Geografia e Estatística), a comunicação 

entre os seres humanos acontece 93% de 
forma não verbal e somente 7% verbal. O 
estudo mostrou ainda que, ao sorrir, apro-
ximadamente 17 músculos são trabalha-
dos ao mesmo tempo, relaxando o corpo 
de tensões.

 Sorrir melhora a qualidade de vida: 
O riso é benéfico durante o tratamento de 
doenças mais graves, pois altera o esta-
do emocional que causa bem-estar e me-
lhora a qualidade de vida.

 Sorrir aumenta a atividade no orga-
nismo: Um estudo divulgado pela Escola 
de Medicina da Universidade Loma Lin-
da, na Califórnia (EUA), aponta que o ri-
so aumenta a produção e a atividade no 
organismo das células responsáveis por 
destruir vírus e até tumores presentes no 
organismo. E mais: o sorriso vem sendo 
utilizado como recurso de humanização 
no cuidado de pacientes em hospitais do 
mundo todo.

SORRIR É MESMO 
O MELHOR REMÉDIO

Sorrir faz bem à saúde. É o que aponta 
um estudo da Universidade Wayne, em 

Michigan, nos Estados Unidos. De acordo 
com os pesquisadores, quanto mais lar-
go o sorriso de uma pessoa, maior a sua 
expectativa de vida.

O estudo baseou-se na análise de 
230 imagens de jogadores da Liga de 
Baseball americana de 1952. Cada fi-
gura foi listada com informações pes-
soais dos esportistas, considerando 
idade, peso, altura e estado civil. Em 
seguida, as expressões faciais das fo-
tografias receberam classificação de 
acordo com seus sorrisos e linhas de 
expressão.

Os dados foram, então, cruzados e os 
resultados indicaram que os jogadores 
que “sem sorriso” viveram em média 72,9 
anos, enquanto os que apresentaram “sor-
riso parcial” chegaram aos 75. Já os mais 
sorridentes atingiram quase uma década 
a mais, no geral 79.9 anos.

A pesquisa ainda ressaltou que os sorri-
sos falsos e “amarelos” não puderam ser 
considerados. Apenas os que demons-
traram genuína felicidade atingiram uma 
maior expectativa de vida.
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A cera modeladora 
para o cabelo é um 
produto que tem 
sido usado duran-

te muitos anos para dar esti-
lo aos cabelos. A aplicação 
da cera para o cabelo permi-
te criar diferentes penteados, 
defini-los e agrupar o cabelo 
em mechas.

Atualmente, existem mui-
tos produtos de cera, como a 
conhecida cera macia ou cera 
modeladora em aerossol, mas 
os principais usos são mais ou 
menos os mesmos e a escolha 
de cada uma depende do re-
sultado que se deseja obter.

A seguir, ensinamos como 
usar a cera modeladora para 
o cabelo, dependendo do tipo 
de penteado, preste atenção...

Definindo um penteado: 
Pegue uma pequena porção 
de cera macia no seu dedo ou 
aplique um pouco de cera em 
spray sobre o cabelo. Trabalhe 
o produto nas mãos como se 

as estivesse lavando. Em se-
guida, distribua o produto so-
bre o cabelo de maneira espa-
lhada e vá dando a forma do 
penteado.

Para um look despenteado: 
Seque o cabelo com secador 
e aplique a cera certificando-
-se de espalhá-la bem. Dê vo-
lume ao cabelo com os dedos 
e vá despenteando-o. Se ne-
cessário, você pode fazer esse 
passo em diferentes camadas 
do cabelo para criar um efeito 
mais acentuado de penteado 
“despenteado”. Não escove o 
cabelo e deixe secar o produ-
to ao ar livre, não use secador.

Look elegante: Seque o cabe-
lo, alise e dividida o cabelo por 
camadas. Vá enrolando cada 
mecha em uma escova redon-
da, aplique a cera em spray e 
deixe secar por alguns segun-
dos, pegue outra mecha de ca-
belo e repita até terminar. Com 
uma escova de dentes largos 
vá separando o cabelo com ce-

ra faça-o suavemente e vá de-
finindo o penteado.

Look molhado: Aplique a ce-
ra sobre o cabelo úmido, em 
seguida, seque com o seca-
dor para criar volume e textu-
ra ao cabelo e pronto!

Cabelo bem fino Seque bem 
o cabelo e faça a escovação, 
aplique um pouco de spray 
ou cera macia em camadas no 
cabelo e utilize a prancha pa-
ra alisar as mechas e obter um 
acabamento liso e sem frizz.

Cabelo ondulado: Aplique a 
cera no cabelo molhado, não 
seque. Vá trançando o cabe-
lo úmido e deixe secar, depois 
de pronto desarme as tran-
ças e terá as ondas que esta-
va buscando. Como é possível 
ver, utilizar a cera modeladora 
para o cabelo é muito simples, 
você só precisa se lembrar de 
trabalhá-la bem nas mãos an-
tes de aplicá-la e nunca usar 
muito produto, já que pode 
emplastar o cabelo.

Cera modeladora para pentear
o cabelo: o look e como aplicá-la

um toque de saúde e beleza
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Da Doce Sabor, Adriano Maticolli Barros 
aniversaria na terça-feira, regado de muitos 
cumprimentos especiais. Na foto, momento 

especial com Fernanda Ventura.

Fabio Beloti se prepara para comemorar 
idade nova amanhã, sempre acompanhado da 

namorada Débora. Felicidades!

A médica pediatra, Lucilene Stabele Onibeni 
Betiol inaugurou em dezembro as novas 

instalações da Clínica Pediátrica. O consultório 
oferece ambiente acolhedor para bebês e 

crianças. Por isso, a decoração tem um toque 
especial repleto de ursos e brinquedos. 

Lucilene também traz como novidade o site 
www.lucilenebetiol.com.br, no qual as mamães 

podem encontrar os artigos escritos pela médica, 
receitas de papinhas e a relação de vacinas 

necessárias em cada idade. A Clínica Pediátrica 
“Dra. Lucilene Stabele Onibeni Betiol” fica 

localizada na Rua Cerqueira César, 321, Jardim 
Santa Helena, telefone: (17) 3462 6858.

Fim de semana de muitas festividades
para Aparecido de Oliveira Filho, que celebra 

mais um aniversário recebendo o carinho 
especial da noiva Eliza Carvalho.

Close da bela e sorridente Fran Souza,
em festa amanhã, data em que comemora

mais um aniversário.

Charme e elegância de Gabriele Fonseca, que 
hoje recebe os cumprimentos da galera pela 

passagem de mais um niver em grande estilo.

Sempre de bem com a vida, Keyla Oliveira 
estará em festa na segunda, mas as 

homenagens já começaram. Parabéns! 

Leandro Bilico comemmora a chegada
de mais um aniversário e festejou a data 
especial com a esposa Lucilene, o primo

Rafael Beato e sua namorada Tais.
Close da aniversariante de hoje Lígia Melchior, 
homenageada por todos os familiares pela data. 

Ontem o dia foi de muitas comemorações
para Matheus Curti, que festejou seu 

aniversário recebendo o carinho especial
dos amigos e muitas homenagens.

Completando mais um ano de vida na próxima 
segunda-feira, a bela Renata Moreira recebe 

felicitações de amigos e familiares, em 
especial de sua mãe, Eronísia Silva, assinante 
de “O Extra.net” que registra com carinho o 

aniversário de sua filha. Parabéns! 

Sempre em grande estilo, Zezinho Tiago 
aniversaria neste sábado, homenageado
por inúmeros amigos da terrinha, onde

deixou saudades. Na foto ao lado da esposa 
Rafaela Almeida.
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“Há dois tipos de opressão política, cada um com as suas peculiaridades: o socialismo e o capitalismo. Este, por meio do 
poder econômico, restringe a liberdade produtiva; aquele, por meio da força, restringe a liberdade religiosa.”

à   PETRUS, 

Nossa Coluna Social destaca sempre os 
melhores cliques de eventos e comemorações 
de Fernandópolis, região e também das redes 
sociais. E vocês, assinantes de “O Extra.net”, 

podem participar enviando fotos para registrar 
seu aniversário e também de aniversariantes da 
família para nosso email contato@oextra.net

e fazer parte deste espaço reservado a momentos 
especiais aqui em nosso caderno “Extra Mais”!

Festa e muitos anos de vida para a jornalista e empresária
Elisandreia Dias, que na segunda comemora mais um

aniversário ao lado do esposo Henri Dias.

Em clima de descontração Claudia Diniz se prepara
para assoprar velinhas neste domingão, juntamente

com o esposo Emerson Moreira e família.

O jornalista Fredy Guerra também está na lista
 dos aniversariantes deste domingão, recebendo felicitações

 da família, em especial da esposa Giana Oliveira.

Galera de primeira qualidade celebrando a volta do Senhor Pestana. A festa foi boa!

Apoio:

Em clima de 
descanso 
e curtindo 
a natureza, 
Lorena Ketelhut 
Bittencourt 
assopra velinhas 
hoje recebendo 
felicitações dos 
amigos.

A festa neste domingo também sempre especial para Michele Santos, 
que vai celebrar seu dia ao lado do esposo Igor Stanley e familiares.

Parabéns para 
a educadora 
da FEF Lana 

Lucchese, 
aniversariante 
de sexta-feira, 

recebendo 
carinhos da 

galera, amigas 
e familiares. Na 

foto com Lea 
Veronesi.

Feliz 
aniversário! 
Que Deus em 
sua infinita 
bondade lhe dê 
tudo de bom. 
Que você tenha 
muita alegria, 
paz, saúde 
e felicidade. 
Parabéns! 
Familiares 
e amigos 
parabenizam 
o prefeito 
Betinho e sua 
esposa Valéria 
Martins 
aniversariantes 
da semana.
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celebridades
Ator Marcos Palmeira se casa pela terceira vez;
cerimônia aconteceu em segredo no interior da Bahia

Marcos Palmeira 
acaba de se ca-
sar pela terceira 
vez. O ator de 52 

anos oficializou a união com a 
diretora Gabriela Gastal, de 
40, na quarta-feira numa ca-
pela da cidade de Itororó, que 
fica no interior da Bahia. A ce-
rimônia aconteceu em segre-
do e apenas alguns amigos e 
parentes do casal comparece-
ram à cerimônia.

Num dos registros publica-
dos por um dos convidados no 
Instagram, Palmeira aparece 

de terno cinza, chegando ao 
casamento com a mãe, Vera 
Paula. Nizo Neto, filho de Chi-
co Anysio, tio de Marcos Pal-
meira, compareceu à cerimô-
nia. Após o enlace, houve um 
show de forró ao vivo do can-
tor Netinho, o Vaqueiro, que 
se estendeu pela madrugada.

Marcos e Gabriela estão jun-
tos há um ano. Ela é dona da 
produtora Samba Filmes e, as-
sim como Palmeira, tem uma 
filha adolescente.

Palmeira também foi casa-
do com a diretora de novelas 

Amora Mautner, com quem te-
ve Julia, de 8 anos, a única fi-
lha do ator. O casamento an-
terior do ator foi com a cantora 
Vanessa Barum.

Antes de se relacionar com 
Gabriela, Palmeira teve namo-
rou a jornalista Renata Mader, 
que é sobrinha da atriz Malu 
Mader e ex-namorada da can-
tora Mart’nália. O casal ficou 
junto por quatro meses e ter-
minou em 2013. Um ano antes, 
o ator também teve um namo-
ro de três meses com a apre-
sentadora Maria Paula.

Mãe de Stefhany Absoluta acusa genro de ameaçá-
la de morte: ‘Temo pela vida da minha filha’

Mãe de Stefhany Absoluta acusa genro de ameaçá-la de morte: ‘Temo pela vida da minha filha’

Casada há pouco mais de 
dois meses com o empresá-
rio Roberto Cardoso, de 50 
anos, Stefhany Absoluta es-
tá proibida de ver a família. Se-
gundo contou a mãe da can-
tora piauense, Nety França,  
o genro não quer que a mãe e 
o padrasto tenham mais con-
tato com a cantora, e tem fei-
to de tudo para impedir que 
eles se aproximem. A mãe de 
Stefhany afirmou ainda que 
foi ameaçada de morte pelo 
genro.

“Não falo com a minha filha 
desde o lançamento do meu 
CD, no início de dezembro. O 
marido dela a proibiu de se 
aproximar de mim. Ele não a 
deixa atender as minhas liga-
ções e sempre que eu vou na 
casa dela, ele me expulsa de 
lá, não me deixa entrar para 
ver minha filha. Dá para ouvir 
lá de fora ela gritando, pedin-
do para ele deixá-la me ver. 
Até me ameaçar de morte, ele 
me ameaçou”, afirma a mãe.

“Eu perguntei se ela está 
apanhando dele, e ela disse 
que não, mas confessou, cho-
rando, que ele a maltrata, gri-
ta com ela e a impede de sair 
de casa, de falar com amigos 
e familiares. Eu temo pela vi-
da da minha filha”.

Com medo das ameaças, 
Nety colocou sua casa em 
Inhúma, no Piauí, à venda e 
pegou a estrada com o marido, 
padrasto de Stefhany. “Se eu 
ficar, ele pode cumprir a ame-
aça e me matar. Ele é podero-
so na cidade. Tenho muito me-
do. Ainda não sei para onde eu 
vou, mas lá, eu não posso ficar. 
Espero que Deus tome conta 

da minha filha e que ela con-
siga se livrar dele”, disse Ne-
ty, sem querer informar se já 
procurou a polícia para prestar 
queixa contra o genro. “Sobre 
isso eu não posso falar”. Se-
gundo Nety, Sthefany está ar-
rependida de ter casado, mas 
não pensa em se separar por 
acreditar numa mudança do 
comportamento do marido.“A 
religião dela não permite que 
ela se separe, ela não vai anu-
lar o casamento. E ela acredi-
ta que o marido vai mudar. Mi-

nha filha está sofrendo muito. 
Ela não está mais nem mar-
cando shows”. De acordo com 
a mãe da cantora, o desenten-
dimento na família começou 
depois que Roberto quis que 
Stefhany assinasse uma pro-
curação para que ele passas-
se a responder por ela. “Eu 
não deixei ela fazer isso, e ele 
acabou afastando ela da gen-
te. Para quê ele quer uma pro-
curação para representá-la se 
ela está viva e com saúde? Ele, 
antes de casar, mostrou uma 

pele de cordeiro, mas agora é 
um lobo mau. Eu amo muito a 
minha filha, e espero que ela 
obedeça o mandamento de 
Deus que é honrar pai e mãe”.

Procurada, Sthefany não 
quis comentar o assunto. A 
cantora gospel de 24 anos, que 
ficou nacionalmente conhe-
cida pelo hit “Cross fox”, se 
casou no dia 25 de outubro, 
no Piauí, três meses após co-
nhecer o empresário na igre-
ja. Os noivos só deram o pri-
meiro beijo após o casamento.

Ainda não bateram 
o martelo”, diz 

Otaviano sobre 
substituta de Iozzi

A saída de Monica Iozzi do 
“Vídeo Show” está prevista 
para o final de janeiro, mas es-
sa data pode ser modificada, 
já que a direção do programa 
ainda não decidiu quem será 
a substituta da apresentado-
ra. “Não sabemos quando vai 
ser a estreia da minha nova 
parceira de bancada porque 
ainda não bateram o marte-
lo. Os testes já aconteceram 
e a alta direção do programa 
está decidido”, contou Ota-
viano Costa.

Acompanhando da mu-
lher, Flávia Alessandra, na 
apresentação da novela “ 
Êta Mundo Bom!”, Otavia-
no confirmou ter participado 
dos testes com várias atrizes, 
muitas delas mais ligadas à 
comédia. “São excelentes 
atrizes e que não foram pa-
ra brincar”, analisou o apre-
sentador. “Elas estão ali pa-
ra ficar. Agora se a escolhida 
vai permanecer na bancada 
por muito ou pouco tempo é 
uma questão de destino, de 
proposta e de mercado. Ca-
da pessoa tem o direito de es-

colher o que é melhor para a 
sua vida”.

Enquanto Monica Iozzi só 
pensa em voltar para a dra-
maturgia, Otaviano decidiu 
que não quer fazer novelas. 
“Eu sempre fui apresentador, 
mas era ator também. Desco-
bri que eu tinha que fazer um 
caminho dentro da TV Globo 
começando na dramaturgia e 
aos poucos fui deixando claro 
que queria apresentar. Con-
segui e estou muito feliz. Coi-
sas pontuais como ator ou du-
blador, tudo bem. Mas novela 
mesmo nunca mais”, disse.

Otaviano confirmou ain-
da que estará em mais uma 
temporada do programa “ 
Amor&Sexo”. “ Já gravamos 
uma bateria de programas pa-
ra ter uma frente, mas temos 
que gravar o resto. O progra-
ma estreia no final de janeiro”, 
entregou Otaviano, que pro-
mete mais loucuras do que nas 
temporadas passadas. “Ali 
tudo é possível, tudo é verda-
deiro e espontâneo. Ficar pe-
lado de novo? Quem sabe”, 
gargalhou.
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Resumo de Novelas

Humor

ALÉM DO TEMPO
Sábado, 18h00

Luiz não revela a Vitória os segredos 
que têm com Emília. Gema conforta 
Chico e garante ao filho que o resgatará 
do orfanato. Mateus se sensibiliza com 
o comportamento de Alice. Melissa sa-
bota a fabricação do espumante de Fe-
lipe. Severa e Roberto selam sua ami-
zade. Berenice tranquiliza Gema por 
causa de Chico. Bento pede conselhos 
ao Mestre sobre Rosa. Alice insinua a 
Rosa que Bento encontrará uma namo-
rada. Emília é operada. Pedro provoca 
Felipe e Lívia. Vitória procura Luiz, que 
acaba lhe contando suas armações com 
Emília. Dorotéia descobre que Melissa 
e Pedro tramam contra Felipe.

TOTALMENTE DEMAIS
Sábado, 19h15

Arthur alerta Jonatas sobre a prova de 
Eliza. Zé Pedro avisa a Lili que é pos-
sível que Fabinho possa responder ao 
processo em liberdade. Maristela conta 
a Rosângela que vai se casar com Flo-
risval. Natasha revela a Pietro que Ar-
thur não pode ter filhos porque fez um 
procedimento médico. Jonatas leva Eli-
za ao local de sua prova, e a modelo pe-
de desculpas a Arthur por seu atraso. 
Germano decide recontratar Jonatas. 
Stelinha afirma a Arthur que eles pre-
cisam separar Eliza de Jonatas.

CÚMPLICES
DE UM RESGATE

Segunda-feira, 20h30

As crianças se separam. Isabela, que 
finge ser Manuela, fica com os irmãos 
Vaz enquanto os outros voltam para o 
vilarejo. Sabrina se algema com Omar 
para evitar que ele também suma. O 
garoto se irrita e manda que ela o solte, 
mas ela esqueceu onde colocou a cha-
ve. Safira chega irritada na mansão de 
Regina e manda que Priscila vá para 
casa com ela. Téo, Mateus e Dóris en-
contram um telefone assim que saem 
da mata. Os três amigos ligam do ore-
lhão para Clara. A mulher chora ao falar 
com as crianças. O casal avisa Fiorina e 
Giuseppe, que comemoram. Todos vão 
buscar as crianças. Joaquim está irri-
tado com as fotos que viu de Manuela. 
Priscila e Safira discutem. 

malhação
Segunda-feira, 17h30

O delegado se irrita com Beto, Rodrigo 
e Luciana, que insistem em ter notícias 
de Pedro. Nilton se desculpa com Bia e 
Rubem. Luciana sugere que Samuel e 
Menelau se unam para descobrir o pa-
radeiro de Pedro. Ciça se preocupa ao 
saber do desaparecimento de Pedro. 
Camila e Henrique namoram. Alina de-
sabafa com Uodson. Nilton se despede 
de Marina e Max. Lívia afirma a Roger 
que está apaixonada por outra pessoa. 
Ana pede para conversar com Ciça.

A REGRA DO JOGO
Segunda, 21h00

Gibson acusa Romero de ter ficado com 
Tóia por interesse. Atena coloca Ascâ-
nio para fora da cobertura. A professo-
ra de Aninha vai até a casa de Kiki pa-
ra saber se há algum problema por lá. 
Dante confidencia a Romero que sente 
falta de Lara. Kim vai ao apartamento 
de Claudine e Feliciano chega sem avi-
sar. Domingas telefona para a pessoa 
que está no cartaz como contato para 
informações sobre César e fica arrasada 
ao saber do passado dele. Adisabeba 
ajuda Juliano a se encontrar com Tóia, 
mas Romero os surpreende. Tóia aceita 
se casar com Romero. Gibson pede que 
Zé Maria afaste Aninha da casa onde 
ela vive com Kiki. Gibson pede que Ro-
mero use a creche a serviço da facção.

O REI DAVI
Segunda-feira, 22h15

O filho de Jonatas fica preocupado. O 
tempo passa e Absalão conquista ca-
da vez mais seguidores. Ele mente pa-
ra Davi e afirma que precisa ir até He-
brom para fazer um sacrifício que havia 
prometido a Deus caso fosse perdoado 
pelo pai. Na verdade, Absalão prepa-
ra uma grande comemoração no local 
e convida várias pessoas. Mical ouve 
Aitofel e Paltiel conspirando contra Da-
vi. Ela se aproxima e afirma que se can-
sou do marido. Mical revela que ajuda-
rá Absalão a tomar o trono. O ungido de 
Deus fica pasmo. Ele vai até o quarto 
rapidamente e pede que Bate-Seba ar-
ruma as coisas para ir embora. Ele con-
ta que Absalão e Aitofel estão prepa-
rando um golpe para derrubá-lo. Davi 
entende que o avô de sua esposa nun-
ca o perdoou.

Humor
Dentro do armário

Manuel chega em casa e encontra 
seu filho de 3 anos chorando deses-
peradamente, preocupado Manuel 
pergunta:

– Por que tu estás chorando meni-
no? e o garoto responde:

– pai eu estou com medo do homem 
que está escondido no armário do 
quarto da mamãe

– E Manuel responde, meu filho não 
tem ninguém lá. Eu vou olhar para te 
provar que não há ninguém no armá-
rio… chegando lá Manuel abre o ar-
mário e da de cara com seu melhor 
amigo completamente nu.

Furioso Manuel diz:
VOCÊ !!, meu maior amigo…. es-

condido no armário do quarto da mi-
nha mulher só para fazer medo ao 
meu filhinho.

Recrutamento na CIA
A CIA resolveu recrutar um agen-

te. Após uma série de seleções, en-
trevistas e testes com gente do mun-
do todo, escolheram três candidatos: 
um francês, um inglês e um brasileiro.

Para a prova final, os agentes da 
CIA colocaram os candidatos dian-
te de uma porta metálica e entrega-
ram-lhes uma pistola.

– Queremos ter a certeza de que 
vocês são capazes de seguir ordens, 
quaisquer que sejam as circunstân-
cias.

Então, dizem ao francês:
– Atrás desta porta você vai encon-

trar a sua sogra sentada numa cadei-
ra. Você terá que matá-la!

– Nem pensar! Eu jamais mataria 
a minha sogra!

– Então você não serve – respon-
de o agente.

Ao inglês deram as mesmas instru-
ções. Ele pegou a arma, entrou na sa-
la e, após cinco minutos, regressou 
com lágrimas nos olhos.

– Tentei, mas não posso matar a 
minha sogra.

– Você também não está preparado 
para trabalhar nesta agência. Pegue 
sua sogrinha e vá embora.

Chegou enfim a vez do brasileiro. 
Deram-lhe as mesmas instruções. Ele 
entrou e, então, ouviram-se tiros, um 
estrondo e depois outro… A seguir, 
ouvem-se gritos, barulhos de móveis 
quebrando etc.

Após alguns minutos, silêncio to-
tal. Então a porta se abre lentamen-
te, o brasileiro sai todo suado e diz:

– Bem que vocês podiam ter me dito 
que os tiros eram de festim! Tive que 
matar a velha a cadeirada!

Palavras Cruzadas

Sudoku

Respostas

	 Horizontais
2.	 Homem que se considera superior ao 

nível humano vulgar
4.	 Jogo que consiste numa espécie de 

pião com quatro faces iguais, tendo em 
cada uma das faces a inicial de uma 
palavra: R (rapa), T (tira), D (deixa) e P 
(põe)

7.	 Idiotia produzida por desordens do ti-
mo

11.	 Herói de um filme de aventura (na lin-
guagem das crianças)

12.	 Medalha grande
14.	 Nascente de água
16.	 Qualquer material pesado posto no po-

rão de um navio para dar-lhe estabili-
dade

17.	 Indivíduo encarregado de guardar a 
roupa de uma casa ou de uma comuni-
dade

19.	 Gír Indivíduo sem dinheiro
20.	 Mancha grande	

	 Verticais
1.	 Modelo, protótipo
3.	 Momento em que o Sol cruza o meridia-

no do lugar
5.	 Internato, patronato
6.	 Modo de ser ou estar
8.	 Lugar muito íngreme
9.	 Lugar onde há muito lodo
10.	 Malandro, vadio
13.	 Metade de uma esfera
15.	 Lugar de prostituição
18.	 Interesse, proveito que se tira de uma 

operação comercial, industrial etc

26/02/2015 Palavras Cruzadas Para Imprimir. Cruzadinha de Conhecimentos Gerais Para Impressão. Teste de Conhecimentos Gerais.
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sua saúde

Não existe mulher 
que não se preocu-
pe com a aparência 
da sua pele. Com 

o passar do tempo, as mar-
cas de expressão, as rugas, a 
flacidez e a falta de luminosi-
dade começam a incomodar. 
Mas não faz nenhum sentido 
gastar dinheiro em tratamen-
tos de beleza mais revolucio-
nários do mercado ou com os 
cremes mais caros se não le-
var em conta os verdadeiros 
inimigos da saúde da nossa 
pele. Mostraremos agora al-
guns maus hábitos:

 Tabagismo: Cada cigarro 
fumado reduz a oxigenação 
da pele durante 90 minutos. 
Imaginem aqueles que fumam 
mais de um cigarro por dia. Re-
sultado: A pele torna-se mais 
espessa e de cor amarelada 
devido à nicotina, tornando-
-se manchada e sem brilho.

Além de todos os problemas 
que o cigarro causa à saúde, 
o tabagismo também causa 
alterações no metabolismo 
e acelera a perda de coláge-
no, células responsáveis pela 
sustentação e elasticidade da 
pele, estimulando a flacidez. 
O ato de fumar provoca rugas 
ao redor dos lábios e dos olhos 
porque o fumante fecha par-
cialmente os olhos para pro-
tegê-los da fumaça.

 Estresse: O estresse emo-
cional altera nossos hormô-
nios, aumentando a liberação 
de corticosteróides endóge-
nos e adrenalina, por exemplo. 

Isso pode deixar a pele mais 
gordurosa e com tendência à 
acne. O estresse também di-
minui nossas defesas, e a pe-
le torna-se mais propensa às 
doenças e infecções. Os mais 
comuns são herpes, alergias, 
erupções cutâneas, psoríase 
e vitiligo.

 Beber pouca água: O pri-
meiro sinal de falta de água no 
corpo (desidratação) ocorre na 
pele e nas mucosas. Entre as 
células têm um fluido inters-
ticial que ajuda a sustentar 
a pele, entre outras funções. 
A falta de ingestão de água 
suficiente deixa a pele fláci-
da e seca.

A pele perde o turgor e de-
mora para voltar ao seu esta-
do natural, uma vez que sofre 
uma distorção. Além de deixar 
a pele hidratada e firme, beber 
bastante água também pro-
move a excreção de toxinas, 
substâncias que danificam a 
pele. O que é recomendado é 
consumir pelo menos dois li-
tros de água por dia.

 Não usar protetor solar: 
A exposição excessiva ao sol, 
especialmente a falta de pro-
teção é a principal causa do 
envelhecimento e câncer de 
pele. Para se ter uma ideia, a 
radiação solar é responsável 
por 80% do envelhecimento da 
pele exposta, principalmen-
te nas peles brancas, que so-
frem este processo de forma 
precoce.

A radiação solar é um poten-
te oxidante celular, esta pene-

Hábitos inimigos para a Saúde da Pele

tra na pele e provoca mudan-
ças diretamente no DNA das 
células e, indiretamente, pro-
voca reações químicas que al-
teram o DNA, o colágeno e as 
fibras elásticas.

 Ingestão de açúcares e 
gorduras: Em excesso, o açú-
car representa outro proces-
so de envelhecimento celular 
chamado “glicação” (Glicação 
é o fenômeno em que o açúcar 
carameliza com as proteínas 
celulares, tornando as nos-
sas células rígidas e disfun-
cionais.). O açúcar se liga às 
proteínas da pele, tais como 
o colágeno, levando a rigidez 
destas proteínas. Assim se 
perde a função de elasticida-
de, deixando a pele flácida e 
com rugas. Além disso, o ex-
cesso de gorduras se acumula 
no tecido subcutâneo de for-
ma irregular, causando gordu-
ra localizada e celulites.

 Sono de má qualidade: 
Sem um descanso adequado 
não existe pele saudável. Du-
rante o sono, nosso organismo 

produz células “rejuvenesce-
doras”, como a melatonina e o 
hormônio de crescimento. Es-
tes hormônios são calmantes 
e reparadores. A privação do 
sono causa estresse e não dá 
ao corpo tempo para descan-
sar. Resultado: A pele mur-
cha e aparecem as irritantes 
olheiras.

 Estilo de vida sedentá-
rio: A prática de atividade 
física traz muitos benefícios 
para o corpo e a pele. Melho-
ra a circulação sanguínea da 
pele, melhora o metabolis-
mo do organismo (evitando 
o processo de glicosilação – 
(a Glicosilação ocorre quan-
do as moléculas de açúcar, 
glicose, que flutuam no san-
gue se ligam às moléculas de 
proteína, diminuindo sua efi-
cácia e causando inflamação 
e concomitantemente o en-
velhecimento), combate o es-
tresse e melhora a qualidade 
do sono. Além disso, comba-
te a flacidez, celulite e a gor-
dura localizada.

Dicas infalíveis para vencer as Rugas
Linhas e rugas não são ine-

vitáveis. Na verdade, os es-
pecialistas acreditam que a 
maioria dos danos na pele po-
de ser evitada com alguns cui-
dados. Aqui estão algumas di-
cas para vencer as rugas, não 
importa qual seja sua idade.

 Proteger a pele do Sol: Vo-
cê deve usar um protetor solar 
todos os dias do ano. Isso aju-
dará a prevenir a pele do en-
velhecimento precoce e evitar 
queimaduras. O envelheci-
mento pelos raios do sol é co-
mum tanto nos meses frios do 
inverno como no verão por is-
so é uma proteção que se de-
ve usar todos dia.

 Parar de fumar: O taba-
gismo acelera o processo de 
envelhecimento, uma vez que 
diminui o oxigênio na pele não 
permitindo que as células se 
regenerem. É responsável por 
dar à pele um tom cinza, que 
pode causar linhas finas ao re-
dor da boca, pois os fuman-
tes tendem a fumar 
sempre fran-
z i n -

do os lábios. Essa é uma óti-
ma dica para prevenir rugas 
na região da boca.

 Faça limpeza de pele: Mui-
tas mulheres mais velhas não 
limpam a sua pele como deve-
riam e isso pode levar ao res-
secamento e ao aparecimen-
to de linhas de expressão. No 
entanto, a limpeza é essencial 
para garantir que sua pele es-
teja livre da sujeira, das célu-
las mortas e da maquiagem 
para dar um novo brilho ju-
venil. Não há necessidade de 
usar produtos químicos para 
fazer isso, um limpador cre-
moso, com algodão é uma 
boa escolha para a maio-
ria das mulheres. Se sua 
pele for muito seca, ten-
te massagear com um 
removedor de gordura. 
Deixe-o em sua pele 
por alguns mi-
nutos 

e depois enxágue o excesso 
com água morna.

 Hidratantes: Além disso, 
use o seu hidratante diário, 
você também pode usar uma 
máscara nutritiva ou aplicar 
uma camada grossa de hidra-
tante ou creme de noite habi-
tual. Seja qual você escolher 
deixe na pe-

le durante 5-10 minutos e re-
tire o excesso com um lenço 
de papel. Aplique sobre a pe-
le molhada para o efeito adi-
cionado.

 Estimular a circulação: 
Compre uma escova facial pa-
ra esfoliar e use uma vez por 
semana para manter a textu-
ra de sua pele macia e suave. 

Isso também irá aumen-
tar o fluxo de sangue nas 
camadas superiores da 
pele, dando uma cor de 
rosa claro e ajudando 
a promover a renova-
ção das células. A pe-
le é o maior órgão que 
nós humanos possu-
ímos e é por isso que 
sempre nos importa-
mos com isso. Dê-lhe 
os cuidados necessá-
rios e você pode evi-
tar rugas desagradá-
veis. Prevenir sempre 
é a melhor solução.


