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SABADO, 23 DE JANEIRO DE 2016

m CULTURA

Festival mtemacional
de palhacos ‘EuRiso’
termina amanha

- Da REDACAO

contato@oextra.net

stdem andamentoem

Fernandopolis o Fes-

tival Internacionalde

Palhacos EuRiso, que
teve inicionoultimodia 19, com
encerramento amanha, 24, To-
das as apresentacoes sao aber-
tas ao publico e tem garantido
momentos de muito entreteni-
mento e diversao. Aotodo se-
rao mais de 40 apresentacoes,
realizadas em teatros e em pi-
cadeiros montados ao ar livre.
O evento também conta com
oficinas que ensinam técnicas
de circo e de palhaco.

INICIO DAS AULAS: 29 de FEVEREIRO de 2016

FERNANDOPOLIS

A Escola Nacional de Seguros é a Unica instituicdo no Brasil
que oferece o Curso para Habilitacédo 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 expanséo, torne-se
corretor e aproveite as inimeras possibilidades do Seguro!

CURSO PARA HABILITAGAO
DE CORRETORES DE SEGUROS.

O EuRiso é umarealizagao
da Mirabolante Companhia,
idealizado por Rafael Guerrae
tendo como parceiros o grupo
Palhacos de Plantao, Prefeitu-
ra de Fernandopolis e TV TEM,

afiliada da Rede Globo nare-
giao. Os grupos participantes
desta terceira edigdo do festi-
val sdo de varios estados bra-
sileiros e também da Argenti-
na e do Uruguay.

Pense alfo na sua carreira!

Torne-se Corretor de Seguros e conhega as
modalidades que vdo mudar a sua vida profissional!

A

Fones: (17) 3462-1727 | 3442-2445 PE
E-mail: assinatura@oextra.net

Mais informagoes: Unidade Regional Sdo Paulo
Telefone: (11) 5212-2100 - Ramais: 2160/2161/2162
E-mails: atendimentosp@funenseg.org.br
secretariasp@funenseg.org.br

www.funenseg.org.br/corretor

PROGRAMACAO

23 de janeiro

- 9h-PALHACEATA - EURISO E RUA - Palhagos do

Mundo o Todo (Praga da Matriz);

13h30 - SLACKLINE - Organizagao Social Maca-
co Verde - FERNANDOPOLIS - (Praga da Matriz);
17h - FLAP! - La Termostatica, Compaiia Domin-
guera de Circo — Antuco Aldape - ARGENTINA
(Praga da Matriz);

18h - SR RIESGO - Mauro Wolynski - ARGENTI-
NA - (Praga da Matriz);

20h30 - RODA SAIA GIRA VIDA - Teatro de Ano-
nimo - RIO DE JANEIRO - (Teatro Municipal Mer-
ciol Viscardi);

24 de janeiro

13h30 - MESA - COM LABOR E ACAO - Rafael de
Aquino - FERNANDOPOLIS - Rodrigo Roblefio -

LOTEAMENTO

Agua Limpa

PLANTAQ DE VENDAS NO LOCAL AOS SABADOS E DOMINGOS

AREA LAZER

BELO HORIZONTE/MG - Jodo Artigos - RIO DE
JANEIRO - (Chécara BIM);

17h - COLETIVO EURISO - Cia. Mais Maior de
Circo/Cia. Moscas Volantes/Cia. Pé de Cana/Mi-
rabolante Companhia - SP - (Praga da Matriz);
18h - H20 BOOM - El Gran Enano - URUGUALI -
(Praga da Matriz);

20h30 - EL MUNDO MAGICO DE LOS PILOCHA-
NES - Los Pilochanes —- COLOMBIA - (Teatro Mu-
nicipal Merciol Viscardi);

21h15 - SR RIESGO - Mauro Wolynski — ARGEN-
TINA - (Teatro Municipal Merciol Viscardi);

- EXTRA - EXPOSICAO PALHAGOS DE TODOS

0S TEMPOS - Highlander Artista - SAO PAU-
LO - (Teatro Municipal Merciol Viscardi).

LOTES A VENDA COM 10% DE ENTRADA
+150 FAIIBE.ASAFAHHHDERSEGZII]
0U A VISTA COM 30% DE DESCONTO

. ] ESTRADA MUNICIPAL DE POPULINA (AD LADO DO PORTO AMARAL - A BEIRA DO RI0 GRANDE)

" 13463-2198 | (17) 99714583

www.srtimoveis.com.k

Seguranga em hoas maos!

Fone (17) 34424455

Av. Afonso Cafaro, 2147 - Higiendpolis - Fernandapelis - SP

SEU JEHM DIARIO

A certeza
de estar em
boas maos
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CHICO PIRANHA

“Conosqumho’ '

Logo que comecou trabalhar como capataz na fazenda do
compadre Geraldo de Mello, certo dia Juca Lustroso foi entre-
gar uma encomenda na casa do patrao e chegou bem na hora
do almogo. Quando j4 ia saindo, o matuto foi convidado pela Do-
na Filé para comer com a familia. Caboclo simples e timido até
onde deu, cheio de vergonha e até porque néo era acostumado
com essas coisas, ele preferiu ndo aceitar. Nisso o patrao insistiu:

— Larga de bobagem Juca, entre e coma conosco.

Suando frio e todo atrapalhado com o convite, Juca relutou
de novo:

— Nao, brigado, fica pra outro dia dotb Gerardo....

— Larga méo, rapaz, venha ca e coma conosco, esta uma de-
Iicial

— Intéo, ja que o patrdo insiste, tudo bem, acho que vou “ex-
prementa um cadinho de conosquinho”...

QUESTAODE CALCULO

Na época da troca de bitola dos trilhos da antiga Estrada
de Ferro Araraquarense, a famosa EFA, um tio do nosso ami-
go Nilton Prado, o Betdo, que trabalhava na empreitada, num
fim de tarde, quando ja se preparava para deixar o trabalho,
ele olhou para frente e viu o trem que avangava, em alta velo-
cidade em sua direcéo.

Diante do perigo, o Betdo manteve a cabeca fria e, sem pen-
sar duas vezes, comegoucorrer o mais rdpido que podia, até que
numa curva logo adiante, acabou sendo atropelado. Internado
as pressas na Santa Casa, depois de muitas cirurgias teve al-
ta do hospital. No dia da “alta”, o médico entrou no quarto pa-
ralibera-lo e disse:

- Olha meu amigo, o senhor teve muita sorte de escapar com
vida. Recuperagées como essa sao raras na medicina. Até ago-
ra, eu ndo entendi uma coisa, por que o senhor nao subiu o bar-
ranco, aolado da estrada, para escapar do trem?

- Ara doutor, eu nao sé doido, ndo. Se eu ndo consegui correr
mais do que a locomotiva no plano, imagina que chance que
eu ia ter na subida?

Ee Somar

CORRETORA DE SEGUROS

{ _@‘_gﬁﬁﬂa{& » cnedibilidnde o mais de 20 anos

Ricardo Akiyoshi Hayashida
(17) 99671-7766 - Vivo

Av. dos Bandeirantes, 1309-C

CEP.: 15.685-000 - Ouroeste/SP
ricardo@somarseguros.com.br
www.somarsegums.mm.hr
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Avenida Litério Grecco, 30

Bairro Brasilandia
Fernanddpolis/SP

(Proximo a Rodobens Caminhdes)

MADEIREIRA

a Mata

(17) 3462-1090
Fernandopolis

Flor

Claudinei Cabreira

I—Iistén'as do Tempo doBotinao

ira e mexe sem-

pre sou cobrado

pra criticar o esta-

do de abandono da
Praca da Matriz, com o mato
crescendo, alguns buracos e
muitas pedras do calcamen-
to soltas. J4 fiz mais de meia
duzia de matérias sobre o as-
sunto e nao virou nada. A Pre-
feitura alega que nao pode fa-
zer nada porque a Pracaéda
Diocese e aIgrejanao se ma-
nifesta. J4 fiz minha parte e
nao dou mais palpite nesse
angu. Mas como issonio vem
a0 caso aquinanossa coluna,
essas lembrancas acabaram
me mandando de volta la pe-
la metade dos anos sessen-
ta, quandoaquela praga ainda
era coberta de grama e terra
vermelha. Anos mais tarde,
vide perto o calcamento da
praca Joaquim Anto6nio Perei-
ra. Me lembro bem dos enor-
mes montes de pedras pretas,
amarelas e até rosadas, amon-
toadas nas calcadas das ruas
Sao Paulo e Brasil.

Nessa época eu era engra-
xate, e como todo menino do
meu tempo, curioso, acompa-
nhei tudo aquilo bem de perto.
O pessoal que estava encarre-
gado do servico, quebrava as
pedras maiores na marreta,
e depois eram quebradas de
novo, dando um formato me-
nor, na palma da mao, prote-
gida por uma espécie de lu-
va feita com pedacos de tiras
de pneu. Quebrar pedras era
um trabalho duro, era preci-
soter “muque”. J4 o0 assenta-
mento das pedras formando
desenhos, dando forma e co-
res diferenciadas na calgada,
era uma tarefa bem mais facil,
meio que artistica e puramen-
te artesanal. Até que era bo-
nito de ver o pessoal cantaro-
lando, durante a empreitada.

Por algumas vezes, andei
tentando arrumar trabalho
la no calcamento da praca,
mas mesmo insistindo com o
“Baiano”, que era o chefe da
empreiteira, por sorte nao fui
contratado, porque ele achou
que eu era muito mirrado pa-
ra aquele tipo de servico. Di-
go sorte, porque logo depois
fui trabalhar como aprendiz
na Auto Escola Sao José, de
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Romildo José Sandrin e seu ir-
mao Paschoal, e depois, fui pa-
ra o Escritério Unido, de Dante
Esmerini e Maurilio Brassalot-
ti, onde aprendi tirar decal-
ques dos numeros de chas-
sie motores de veiculos para
licenciamento. Mais tarde,
no comeco de 1969, fui parar
na Gazeta daRegido, domeu
amigo e mestre José de Frei-
tas, onde com 17 anos, come-
ceitrabalhando como repér-
ter esportivo e policial. Parece
que foi ontem, mas 14 se vao
44 anos...

Nessa época, lembro que
meus amigos de escola e fute-
boltambém “ralavam” desde
muito cedo, ganhando salarios
simbdlicos, outros trabalhan-
do até de graga como apren-
dizes em escritérios, oficinas
mecénicas, de torno, solda,
de serralheria, marcenaria,
etc. Naqueles tempos, nos-
SOS pais nos incentivavam ao
aprendizado.

De todos meus amigos que
me lembre, daqueles tempos
duros, onde a maioria dos me-
ninos de doze anos acima tra-
balhavam, nenhum deles vi-
rou bandido. Os que ainda
estao por aqui, hoje sdo pes-
soas de bem, homens e mu-
lheres bem posicionados
navida, respeitados na co-
munidade, até porque, to-
das as dificuldades vividas
no passado, nos ensinaram

preciosas licées de vida.

Minha geracéo aprendeu
valorizar o trabalho e as opor-
tunidades. Todo mundo tra-
balhava duro e estudava no
periodo noturno, caminhan-
do quildmetros para ir e vir
da escola, mesmo debaixo
de chuva e frio. E olhe que
naqgquele tempo, nao havia
essa moleza de ensino con-
tinuado, ndo. Quem nao es-
tudava, ficava para segunda
época, e até levava “bomba”.
Entao, ninguém brincava em
servico.

Hoje os menores nao podem
mais trabalhar, diz a lei. Tudo
o que o pessoalla de cima, do
Conanda, do ECA, pensa, vi-
ralei e pronto. Dai que sem
ocupagao, os meninos de hoje
acabam sendo atraidos, asse-
diados e alistados pelos trafi-
cantes, e pior, a maioria aca-
ba entrando por um caminho
muitas vezes sem volta. Hoje
o consumo de droga esta arre-
bentando com o tecido social
€ parece que esse pessoal nao
enxerga. Como perguntar nao
ofende, porque sera que hoje,
0 pais estéa sofrendo um enor-
me apagao de mao de obra?

Héa uma inversao de valo-
res muito grande no Brasil,
especialmente no que se diz
respeito ao tratamento dado
aos menores de idade. Po-
dem trabalhar nas novelas
da Globo, nos programas de
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Fones (17) 3462-1727 | 3442-2445 3
E-mail: assinatura@oextra.net 71
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auditério, nos desfiles de mo-
da, mas nao podem trabalhar
em ambientes mais sadios,
educativos e profissionali-
zantes como o das empresas.
Por qué sera que, no pesado
ambiente da TV, onde rola de
tudo nos bastidores, pode, €
nas empresas publicas ouda
iniciativa privada, ndo pode?
E preciso repensar tudo isso.
Criangas podem trabalhar
na TV, participar de progra-
mas remunerados, freqiien-
tar bastidores de novelas, ca-
marins, etc, mas nao podem
trabalhar e freqiientaro am-
biente empresas? Sobre is-
so os defensores da proibi-
cdo de trabalho de criancas
nas empresas se calam. Um
absurdo. Dois pesos, duas
medidas.

Trabalhei desde muito cedo
enem por isso deixei de estu-
dar, nem também precisei de
terapeutas disso ou daquilo.
Nao cresci frustrado, revol-
tado com o mundo, e até hoje
sou agradecido aos meus pais,
que sempre me estimularam
aotrabalho e atodos aqueles
que me deram oportunida-
des de aprendizado e traba-
lho ao longo da minha vida.
Pelo que sei, todos meus ami-
gos que trabalharam desde
muito cedo, hoje sao pessoas
experientes, saudaveis e bem
resolvidas. Semana que vem
tem mais. Atéla.

IZ/IDE

Fones: (17)

99656.0537

Direcéiio: Paulo e Solange

LAVAGEM - POLIMENTO - ENCERAMENTO - CRISTALIZACAO

Rua Bartolomeu Bueno n2 1589 - OQuroeste-SP
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pra filho

Como administrar o sentimento
de culpa em relacao aos filhos

culpa é um sen-

timento que per-

meia a vida das

mamaes, princi-
palmente quando estas pa-
recem nao dar conta de to-
das as suas incumbéncias.
Culpa por trabalhar, culpa por
nao trabalhar, culpa por dedi-
car mais tempo a um filho do
que a outro, culpa por querer
estar com o marido ou ami-
gos, culpa por se divertir, cul-
pa por estar cansada ou de-
sanimada, culpa por querer
realizar uma porgao de ativi-
dades ou simplesmente por
querer ficar sozinha, sem fa-
zer absolutamente nada. E
haja culpa, culpa e mais cul-
pa... Mas sera possivel ser
mae sem estar as voltas com
esse sentimento?

Muitas maes partem do
principio de que nao sao per-
feitas e que inevitavelmente
cometem falhas. E precisore-
fletir sobre o que é possivel fa-
zel para amenizar essa culpa
que angustia tantas mulheres.
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!"':,Vidros Comuns, Temperados
Espelhos e Box de Vidros

O cotidiano das mulheres
¢é bastante atribulado e com-
plexo, justamente por com-
petirem de igual para igual
com os homens no mercado
de trabalho, fato esse que nao
se deu gratuitamente, pois
as mulheres conquistaram
tal lugar por absoluto méri-
to. No entanto, como tudo na
vida tem um preco, a mulher
tem que encarar, ao contrario
dos homens, ainda nos dias
de hoje, a dupla jornada, além
das questoes individuais rela-
cionadas a personalidade de
cadauma. E claro que muitos
companheiros e pais estao
cada vez mais participativos
e colaboradores no cuidado
com os filhos, mas todas sa-
bem que existem tarefas que
sd0 Unica e exclusivamente
de responsabilidade feminina
e que, por mais que tenham
alguém que ajude, apoie e co-
labore , nao ha como delegar
por completo o cuidado com
os filhos.

O que os pais devem saber

é que filho demanda tempo,
atencao, cuidado e envolvi-
mento e talvez ai esteja a ori-
gem de tanta culpa, pois nesta
vida moderna e muitas vezes
“enlouquecida” com tantos
afazeres, nem sempre exis-
te apossibilidade de dar con-
tadetudo.

Ter um filho requer muitas
obrigacdes e é imprescindivel
abrir mao de algumas coisas
para poder integra-lo anossa
vida, embora muitas vezes se-
ja muito dificil fazer escolhas a
fim de ter uma familia.

A maternidade ou pater-
nidade é uma dadiva e traz
inimeras maravilhas, porém
acarreta dificuldades tam-
bém. E pode ser vivida de for-
ma plena, mas isso nao quer
dizer que esteja livre de pro-
blemas. Fazer escolhas nao é
simples nem se livrar da cul-
papornao dar conta de tudo.
Avida, em qualquer situacgao,
requer que facamos escolhas
continuamente — e com os fi-
lhos, essa situagao ndo muda.
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A maior dificuldade com
eles, talvez seja administrar
as novas escolhas que eles
proprios nos obrigam a fazer.
Mas precisamos ter consci-
éncia do fato de que ter filhos
nao é brincadeira e ndo dapa-
ramanda-los de volta ou dizer
como as criancas dizem: “Nao
quero brincar mais disso”.

Uma saida para lidar com
essa questao é tentar olhar
para dentro de si e perceber
oque de fato o pai e amae es-
peram da propria vida, dos fi-
lhos e do que estao vivendo.
Buscar o apoio de uma psico-
terapia pode ser uma boa al-
ternativa, pois é possivel, com
a ajuda profissional, entender
acausadesses sentimentos,
que nem sempre estao inte-
grados no interior de cada um.
Muitos desses sentimentos
podem ter significados muito
mais positivos do que se ima-
gina, além de também pode-
rem ser a mola propulsora para
o autoconhecimento e o ama-
durecimento.
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RuaCeara, 594 - Brasilandia - Fernandopolis/SP

VENHA FAZER PARTE DA 3\
ORQUESTRA DE SOPROS '@I FGR
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MATRICULASTABERTASIEM

¢ INICIAGAO MUSICAL

(MUSICALIZAGAO INFANTIL ATRAVES DA FLAUTA DOCE)

& SOPROS (Fraum TRANSVERSAL, CLARINETE, SAXOFONE, TROMP,
TROMPETE, TROMBONE, BOMBARDINO E TUBA)

& PERCUSSAQ (Ba7eRn, PANDERO, XILOFONE, TiMPANO E 0UTROS)

OV’OMO O cunsos f///

TELEFONE DE CONTATO: ISP 11

(17) 3463-3373 =P

Enderego: Av. Rosalvo Aderaldo, 768 — Jd. Esplanada (Estadio)

996552305
1996486921

Vistorias

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

[@ A 72 Ecv DE FERNANDOPOLIS, 100% APROVADA!!!J

Nossos diferenciais:® Agilidade
# Competéncia [weseovomn

# Comprometimento

Consulte ja a PROCEDE VISTORIAS,

Rua Edio Alves de Oliveira, 918 - Centro

RZ
Balaio de Gato

AGORA, VIROU MODA... CAFE COM
JORNALISTAS E BLOGUEIROS AMIGUINHOS...
Primeiro foi Dilma, a Presidenta....depois o Lula o presidento!
No primeiro encontro elaabusou do dilmés
E prometeu que seu governo “fara todo esforco
para impedir que no Brasil nds tenhamos um
nivel de desemprego elevado”.

E finalizou:: “Para mim é a grande preocupacao,
€ o que nos olhamos todos os dias. E é por isso que
achamos que algumas medidas sao urgentes”.
Ohhhhhhh... enfim ela descobriu a pélvoral
A coisa é grave. Ou demitimos Dilma
ou ela nos demitira a todos...

De do jeito que a coisa vai, vao dizer que
Nestor Cerver6 denunciou Getulio Vargas!

Ou o Brasil acaba com a imunidade parlamentar
ou aimunidade vai acabar com o Brasil.,,,

No caso dalavajato e Zelotes, Sérgio Moro
ensina, siga orastro do dinheiro...

No caso da Samarco, siga o caminho da lamal!
Pesquisa do Ibope com a Worldwide, feita em
68 pais’”es, arespeito das expectativas para 2016....
Aqui os que acreditam que este ano sera melhor do que 2015
éde 50%, abaixo da média mundial, que é de 54%.
Ja os pessimistas, aqueles que acham que 2016
serd pior, chegam a 32% da populagao,
Enquanto na média dos paises pesquisados
essa fatia é de apenas 16%.

Poisé, Dilma cumpriu o que prometeu... dobrou a meta!
Hoje somos 64 milhoes de Pessimildos!
Segundo Dilma, primeiramente o problema
das enchentes sao as chuvas...

E segundo o FMIem 2016 vamos levantar o
caneco de campedes de queda do PIB! E néis!.

O bom cabrito nao berra,, mas se apertar ele
“cantaigual um canarinho”

E no café com “jornalistas” lula disse que nao
existe no mundo viva alma mais honesta que ele....
Coitado desse homem, meu Deus!

Pensa num homem honesto!

Por gentileza avisem ao coronel Lula que
as almas pertencem ao mundo dos mortos...
Me senti ofendido, pois isso da a entender
que eu sou mais desonesto que ele!

Esta decidido: a turma do Balaio de Gato
vai processar o dito cujo por calunia!

O cumpanhero Lula é muito engragado, conta cada piada..
Espelho, espelho meu, diz ai existe
alguém mais honesto que eu?

E o Lula avisou:Daqui pra frente vou processar todo mundo...
“Pra ver se a gente consegue colocar
um pouco de ordem na casa.”

Bom se ele pretende processar tudo mundo,
entao vai ter que processar todo mundo!
Sanakan diz que ja viu serial killer, mas
“serial processador” é a primeiravez...

Com diz Chico Piranha, “Mortandelamente” falando,
sera que ele vai processar o Sérgio Moro também?
Outro que diz que vai processar todo
mundo é o Chico Buarque
PELO JEITO VAIFALTAR JUIZ,
ESCRIVAO, PAPEL E ADVOGADO!

DISTRIBUIDORA BESTETI
NOVO ENDERECO

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

Quer que seu filho tenha () ENIPREGO DOS snnnﬂS?

Chega de stress na
hora da decis3o!

- by Y Ccom COACHING
\ly VOCACIONAL

ele aprende a fazer a
ESCOLHA CERTA.

Entre em contato conosco
e agende uma sessao

L 2 "
i Cam:fungz experimental GRATUITA

(17)3463-1502 e (17)97400-6772

Ou pelo nosso site: www.siqueiracoaching.com.br

E nos momentos de decisao que o seu destino € tracado” (Anthony Robbins)
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com avida

Beneficios da caminhada parao corpo ea mente

océ conhece algum
exercicio mais facil
de praticar do que
acaminhada? Ela
nao exige habilidade, é bara-
ta, pode ser feito praticamen-
te a qualquer hora do dia, nao
tem restricdo de idade e ain-
da pode ser feita dentro de ca-
sa se apessoativer uma es-
teira. Para uma pessoa que
nao pratica nenhum tipo de
esporte, uma caminhada de
10 minutos por dia ja provoca
efeitos perceptiveis ao corpo,
depois de apenas uma sema-
na. Além da melhora do con-
dicionamento fisico, as van-
tagens de caminhar para a
saude do corpo e da mente
sao muitas, e comprovadas
pela ciéncia. Confira os be-
neficios que esse habito po-
de fazer para vocé.
= 1.MELHORA A CIRCU-
LAQAO: Um estudo feito pela
USE, de Ribeirao Preto, provou
que caminhar durante aproxi-
madamente 40 minutos é ca-
paz de reduzir a pressao ar-
terial durante 24 horas apés
o término do exercicio. Isso
acontece porque durante a
pratica do exercicio, o fluxo
de sangue aumenta, levando
0S Vasos sanguineos a se ex-
pandirem, diminuindo a pres-
sdo. Além disso, a caminha-
da faz com que a as valvulas
do coracao trabalhem mais,
melhorando a circulagéao de
hemoglobina a e oxigenagao
do corpo.
= 2.DEIXA O PULMAO
MAIS EFICIENTE: O pulmao
também é bastante benefi-
ciado quando caminhamos.

Astrocas gasosas que ocor-
remnesse 6rgao passam a ser
mais poderosas quando cami-
nhamos com frequéncia. Isso
faz com que uma quantidade
maior de impurezas saia do
pulmao, deixando-o mais livre
de catarros e poeiras. A pra-
tica da caminhada, se acon-
selhada por um médico, po-
de ajudar também a dilatar
os brénquios e prevenir algu-
mas inflamagoes nas vias aé-
reas, como bronquite. Em al-
guns casos mais simples, ela
tem o mesmo efeito de um xa-
rope bronco dilatador.

n 3. COMBATE A OSTEO-
POROSE: O impacto dos pés
com o chao tem efeito benéfico
ao0s 0ssos. A compressao dos
ossos da perna, e amovimen-
tacdo de todo o esqueleto du-
rante uma caminhada faz com
que haja uma maior quantida-
de estimulos elétricos em nos-
s0s 0sso0s, chamados de pieze-
létrico. Esse estimulo facilita
a absorgéo de célcio, deixan-
do os 0ssos mais resistentes e
menos propensos a sofrerem
com a osteoporose.

m 4. AFASTA A DEPRES-
SAO: Durante a caminha-
da, nosso corpo libera uma
quantidade maior de endor-
fina, horménio produzido pe-
la hipdfise, responsavel pela
sensacao de alegria e relaxa-
mento. Quando uma pessoa
comega a praticar exercicios,
ela automaticamente produz
endorfina.

Depois de um tempo, é pre-
ciso praticar ainda mais exer-
cicios para sentir o efeito be-
néfico do horménio. Comegar

a caminhar é o inicio de um
circulo vicioso. Quando mais
vocé caminha, mais endorfi-
na seu organismo produz, o
que te da mais d&nimo. Esse
relaxamento também faz com
que vocé esteja preparado pa-
ra passar cada vez mais tem-
po caminhando.

m 5. AUMENTA A SENSA-
CAO DE BEM-ESTAR: Uma
breve caminhada em areas
verdes, como parques e jar-
dins, pode melhorar signifi-
cativamente a saide mental,
trazendo beneficios para o hu-
mor e a autoestima.

= 6. DEIXA O CEREBRO
MAIS SAUDAVEL: Caminhar
diariamente € um étimo exer-
cicio para deixar o corpo em
forma, melhorar a saude e re-
tardar o envelhecimento. Es-
se efeito antienvelhecimento
do exercicio pode ser possi-
veltambém em relagdo ao cé-
rebro, ao aumentar seus cir-
cuitos e reduzir os riscos de
problemas de memoria e de
atencéo. Os estimulos que re-
cebemos quando caminhamos
aumento anossa coordenagao
e fazem com que nosso cére-
bro seja capaz de responder a
cada vez mais estimulos, se-
jam eles visuais, tateis, sono-
ros e olfativos.

u 7. DIMINUI A SONOLEN-
CIA: A caminhada durante o
dia faz com que o nosso cor-
po tenha um pico na produ-
cao de substancias estimu-
lantes, como a adrenalina.
Essa substéancia deixa o cor-
po mais disposto durante as
horas subsequentes ao exer-
cicio. Somado aisso, a cami-

nhadamelhora a qualidade do
sono de noite.

= 8. MANTEM O PESO EM
EQUILIBRIO E EMAGRECE:
Esse talvez seja o beneficio
mais famoso da caminhada.
E claro que caminhar ema-
grece. Se vocé esta acostu-
mado a gastar uma determi-
nada quantidade de energia
e comeca a caminhar, o seu
Corpo passa ater uma maior
demanda calorica que causa
uma queima de gorduras lo-
calizadas.

9. CONTROLA A VONTA-
DE DE COMER: Além de ocu-
par o tempo com outra coisa
que nao seja a comida, a ca-
minhada libera hormonios, co-

mo a endorfina, que relaxam
e combatem o estresse, efeito
que muitas pessoas buscam
compulsivamente na comida.

= 10. PROTEGE CONTRA
DERRAMES E INFARTOS:
Quem anda mantém a satide
protegida das doencas car-
diovasculares. Por ajudar a
controlar a pressao sangui-
nea, caminhar é um fator de
protecao contra derrames e
infarto. Os vasos ficam mais
elasticos e mais propicios a se
dilatarem quando hé alguma
obstrugao. Isso impede que
as artérias parem de trans-
portar sangue ou entupam. A
caminhada também regula os
niveis de colesterol no corpo.

Ela age tanto na diminuigdona
produgéo de gorduras ruins ao
organismo, que tém mais fa-
cilidade de se acumular nas
paredes dos vasos sanguine-
0s e por isso causar derrames
einfartos, como no aumento
na producéao de HDL, mais co-
nhecido como colesterol bom.

n11. DIABETES: A insulina,
substancia que é responsavel
pela absorcao de glicose pelas
células do corpo, é produzida
em maior quantidade duran-
te a pratica da caminhada, ja
que a atividade do pancreas
e do figado sdo estimuladas
durante a caminhada devido
amaior circulagdo de sangue
em todos os 0rgaos.

m VALENTIM GENTIL

Festa de Sao Sebastiao
tera show da cantora
catolica Fermanda Silva

Evento em comemoracéo ao dia do padroeiro do municipio sera hoje,
apartir das 21 horas, na Praga da Matriz, com entrada gratuita

Prefeitura de Valen-

tim Gentil realiza,

hoje, a partirdas

21horas, naPraca
da Matriz, com entrada gra-
tuita, a tradicional Festa de
Sao Sebastido, em comemo-
racao ao dia do santo padro-
eiro da cidade, celebrado em
20 de janeiro.

A Festa de Sao Sebastiao
contara com o show da can-
tora catélica Fernanda Silva,
da Rede Cancao Nova, que
representa o estilo sertanejo,

tendo langado recentemen-
te seu primeiro CD, intitula-
do “Sertao de Deus”.

Havera também praga de
alimentacao, com comercia-
lizacdo de pastel, cachorro-
-quente e refrigerante, entre
outras atragoes.

O evento esta sendo realiza-
do pela Prefeitura de Valentim
Gentil, em parceria com a Ca-
mara Municipal, com apoio do
Conselho Paroquial e da Paré-
quia Sao Sebastido, adminis-
trada pelo Padre Juliano Os-

valdo de Carmargo.

Para a prefeita Rosa Caldei-
ra, afesta serd um momento de
fé, louvor e confraternizacéo fa-
miliar para celebrar uma data
importante para o municipio: o
Dia de Sao Sebastiao, cultivan-
do assim as tradigoes culturais
dacidade. “Tenho certeza que
sera mais uma festa maravilho-
sa, com presencamacicadas
familias valentim-gentilenses
eturistasdaregiao”, destaca.

Assessoria de Comunica-
cao Prefeitura de Valentim

LABORATORIO

OARO PAULO I

Fernanddpolis - SP

Rua Rio de Janeiro, 2030 - Centro
Fones: (17) 3442-4033 / 3442-3289

Qualidade e Tecnologia a
Servico da Saude

ATENDEMOS
TODQS OS
CONVENIOS

Parcelamos no
Cartéo de Crédito
e no cheque

Quroeste:

Av. dos Bandeirantes, 1141 - Centro

Fone (17) 3843-4125

E-mail: labjoaopaulo@gmail.com

Cantora Fernanda Silva, da Rede Cangdo Nova, langou recentemente o album “Sertdo de Deus”

II‘.‘IATERIAIS P/ CONSTRU AO

Av Carlos Barozzi, 982 - Brasilandia
(17) 3465-9399
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Habitos de beleza essenciais apos os 30

chegada dos 30 anos € um

marco para todas as mulhe-

res, pois é exatamente nes-

taidade que a mulher chega
ao apice da sua maturidade, além é cla-
ro da sua beleza. Mas é também a idade
em que os primeiros sinais de envelheci-
mento comegam a surgir.

Por isso a partir dos 30 anos é impor-
tante que a mulher passe a adotar habi-
tos em seu dia a dia que sao capazes de
evitar o envelhecimento precoce. Quer
saber mais? Entdo nao deixe de conferir
os topicos a seguir.

CUIDADOS COM A PELE

Para que possa garantir uma pele bonita
e jovem por muito mais tempo é essencial
tomar alguns cuidados em seu dia a dia,
ja que as primeiras linhas de expressao
comegam a aparecer aos 30 anos. Dentre
os cuidados com a pele que devem virar
um habito em seu dia a dia estao:

LAVAR O ROSTO

Lavar a pele dorosto 2 vezes ao diaja é
essencial para manter a satide e ainda evi-
tar que os poros fiquem entupidos e pro-
voquem acnes. O ideal é que a primeira
lavagem seja feita de manha, pois ir4 eli-

| 4

saude e beleza

= 4

minar toda a oleosidade que é produzida
naturalmente anoite.

Jaa segunda lavagem deve ser feita ao
final do dia, para que todas as impurezas
como poluicdo e maquiagem sejam reti-
radas. Lembre-se que é importante utili-
zar produtos especificos para o seu tipo
de pele, por exemplo, a pele oleosa neces-
sita de produtos adstringentes, que além
de limpeza e hidratacao, ajudam no con-
trole excessivo de oleosidade.

Ja a pele seca necessita de produtos hi-
dratantes, que além de limpeza garante
mais luminosidade e viscosidade. A me-
lhor pessoa para indicar os produtos cor-
retos é o dermatologista, entao nao exis-
te em procurar a orientagao de um.

RETIRAR A MAQUIAGEM

Retirar a maquiagem antes de dormir
também é essencial para a sauide da pe-
le. O que acontece é que durante a noite
apele passa por um processo de renova-
cao celular e, como a maquiagem tampa
0s poros, acaba prejudicando essa etapa
e assim promovendo o envelhecimento
precoce. Nao importa o horario que vocé
chegou, o importante € que toda maquia-
gem sejaretirada antes de dormir.

INGREDIENTES:

Biscoito:

¢ 3/4 de xicara de cha de margarina

* 1/2xicara de cha de agticar

* 1ovo

¢ 2xicaras de cha de farinha de trigo
* margarina para untar a forma
Recheio:

* 1 xicara de ch4 de goiabada picada
* 2 colheres de sopa de agua

ESFOLIACAO DA PELE
A esfoliacao de toda a pele é essen-
cial para aremocao das células mortas e
também de todos os residuos que conta-
minam a camada de protecao da pele. O
ideal é que a esfoliacao seja feita 2 vezes
por semanaou 1 vez.
HIDRATA(;AO DAPELE
Vale lembrar que a desidratacao faz com
que a pele envelhega muito mais rapido,
por isso é importante investir em um bom
hidratante para o seu tipo de pele.
PROTETOR SOLAR
O uso do protetor solar & um item indis-
penséavel. Segundo dermatologista o uso
regular aumenta em até 50% a producdo de
colageno (responsavel pela firmeza da pe-
le). Além disso, evita manchas causadas
pelo sol e principalmente o cancer de pele.
CUIDADO COM O PESO
A chegada dos 30 anos também traz
grandes alteracoes hormonais, princi-
palmente no metabolismo. E comum que

MODO DE PREPARO:
as mulheres comecem a notar uma desa-

celeracao no metabolismo, ou seja, vao
encontrar mais dificuldade em manter o
peso, além de um maior actimulo de gor-
dura e liquidos.

Acrescente o ovo.

uma massa homogénea.

Casadinho de goiabada

m Bata a margarina e o agtcar até formar um creminho.

m Junte a farinha de trigo e misture, com as maos, até obter

m Divida a massa ao meio, abra e enrole como um rolinho.

de 8 minutos, mas depende do seu forno).

COMO FAZER O RECHEIO
meédio. Mexa bem até que derreta.

aoutrametade. Polvilhe agticar por cima.

Cubra com plastico-filme e leve a geladeira por uma hora.
m Retire, corte em fatias e coloque na forma untada.
m Leve ao forno médio, pré-aquecido, até dourar (em torno

m Retire e deixe esfriar sobre uma grade, para que o ar circu-
le bem e o fundo do biscoito nao fique embatumado.

m Leve a goiabada com a 4gua em uma panelinha no fogo

m Deixe esfriar e cubra metade dos biscoitos, cobrindo com

SAUDE

DROGARIA

A (prmicia do Zagalo

puantio 9719.7151 Zagalo 9726.7116 matheus

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

gustavoouroi1@hotmail.com

(17)3843-1323

'MANUTENQAO
Direcao:

Gustavo
/. (17)99757-9248

Rua: Antonio Correia de Amorim , 2150 - Sarinha 1l - Ouroeste/SP

e m—

Fone: (17)3843-2209

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

Piscinas

Piso Lavanderia Cozinha

Piso - Lavanderia - Cozinha -
Tratamento de Piscinas - Descartaveis
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Comdrcie de produtes para higiane, limpass o plscinas
J | Fone (17} 304315364
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S para Higiene

Qualidade em descartiveis

Higiene Geral

Fone: 17) 3843 1264 [ cel. (1 9_?609-1 052
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TUDC PARA A FESTA DOS SELS
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Rua Rio Grande do Sul, 1244
Centro - Fernandopolis-SP

HINE: 17 34425473
FX: 17 34631083

Email: fama equigamentosc@hotmail.com

PRODUTOS DE QUALIDADE
~ E OFERTAS IMBATIVEIS!

NOVO ENDERECO: Av. Presidente Caslelo Branco, 452 - Coester — Femandopolis

FERRO VELHO §. PAULO

Comercio de Sucatas em Geral

0

DISTRITO INDUSTRIAL - FERNANDOPOLIS-5P

AVENIDA LULZ BRAMBATTI, 1124

Daiane Manzarto estd em festa, recebendo
felicitagoes do amado Deivid Ferreira e amigos.

Close da gatinha Aline Dias, que
amanha assopra velinhas recebendo
o carinho da familia e amigos.

Daturma de Medicina,
Amanda Fontes aniversaria, muito
lembrada por amigas e familiares.

Close da sorridente Gabrielle Ibarra, também
festejando idade nova neste sabadéao.

Destaque para Driele e Peterson.

Eles se unirdo em matrimonio hoje. A ceriménia
acontece na Igreja Matriz e recepgédo dos
convidados na Chacara Engcad. Aos noivos,
nossos votos de felicidades!

Flavia Ongaratto celebra hoje
achegada daidade novaaoladodo
amado Cristiano Poli e familia.

!
IR
Bt |

Close da bela Giulia Silveira, festejando
achegada de mais umniver.

Gabriel Henrique Revez também esté nalista
dos aniversariantes. O carinho especial ficara o

por conta da namorada Maxielen Mota. .
~

Felicidades e muitos anos de vida para Jean
Carlos Sinhorini, comemorando mais um niver.

1 ::_:
| :I |"':1 I
.

Click do santista “Tiao de Bar”, que
festeja seu aniversario sendo
homenageado por todos os amigos.

Close da aniversariante Flavia Amaral,
recebendo inimeras felicidades pela festiva.

Apequena
Geovana
Aparecida
daCruza
assoprou
velinhas no
ultimo dia 19,
recebendo
ocarinhode
toda familia e
amiguinhos.

Simpatia e beleza de Mariana Bortoleto,
que neste sdbado comanda a festanca
comemorando seu aniversario. Parabéns!

O SHOPPING DO PREGCO BAIXO!

FERMANDOPOLIS | VOTUPORANGA | CATANDUVA

Nos da rede Gigantao
desejamos a todos um

Feliz Ano Novo!




oextra. SABADO, 23 DE JANEIRODE 2016 | Social |

“Creio simplesmente que alguma parte do Eu ou da alma
humana néo esta sujeita as leis do espago e do tempo. "

u CARL GUSTAV JUNG, psicalanista (1875-1961)

Nossa Coluna Social destaca sempre os
melhores cliques de eventos e comemoracoes
de Fernandépolis, regido e também das redes
sociais. E vocés, assinantes de “O Extra.net”,

podem participar enviando fotos para registrar
seu aniversario e também de aniversariantes da
familia para nosso email contato@oextra.net
e fazer parte deste espaco reservado a momentos
especiais aqui em nosso caderno “Extra Mais”!

J |
—
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i i !
Da Casa Bonita Acabamentos, eis Irene Pinotti Sequini, em momento Festa na familia Ventura pela data especial
familiar, muitissimo cumprimentada pelo seu niver, na Gltima quinta. celebra sabado por Erica. Parabéns!

Afesta
amanha sera
especial para
Sandra Oishi
Grigolin, que
vaicelebrar
idade nova S
recebendo
ocarinhodo
esposo José
Grigolin,

dos filhos

»

Fabricio, r _ b % Jatuagens
Lucase 1 e 8 Y 1 ~c SEU ESTI LO ] piercings
familiares. A simpaticissima Alessandra festeja com a familia em dose dupla.

e J

Ontem quem completou idade nova foi o marido Lincon, e hoje as
comemoragdes séo da filha, a pequena Stela. Felicidades para a familia!

¥
Y Rua Bahia,

n" 1446 - Centro s
Fernandopolis-SP e

S6 gente boa! Guto Marson reunindo a galera, motivado por mais um Isabela Cristina Guimaraes festejou seus 16 anos
aniversario, recebendo cumprimentos de amigos, familiares e em na tltima quinta. As homenagens especiais ficaram por
especial da esposa Tais Semenzati Marson. conta da sua mae Simone e do seu esposo Marcos.

0 qué é6PVC?

Janelas para toda vida!

DETALHE

BOX

FABRICACAO PROPRIA DE JANELAS
E ESQUADRIAS EM PVC

.
)
Felicidades para Alex Miqueloni, que esta em festa comemorando
idade nova ao lado da amada Karina Crescéncio.

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

AVENIDA BRASILIA, 432 - PROXIMO AO CORPO

DE BOMBEIROS - FERNANDOPOLIS-SP
Muitos anos de vida para Carol Almeida, sendo acarinhada detalhebox@hotmail.com
neste seu aniversario pelo maridao Ilario Alves e familia.

DOE SANGUE
DOEVIDA &

Apoio:

oextia=

{CULAS
FRICY
17 3462 8170

Hoje é dia de festa para Margarete Lopes, que completa | 17 95711 1003

idade nova e recebe o carinho dos amigos e familiares. Ginastica para o Cérebro
nne Pinto Cangueiro.

T

Elétrica Residencial e Comercial
Hidraulica - Cerca Elétrica - CFTV
Alarme = Interfone » Portao

Alexandre

alexandre.asbmanutencao@gmail.com

TeI. (I n 99602.7489 o 98202.4897 = Roupas, Acessdrios, Artigos pra == Atendimentos E Mesa Radidnica,

decoragao, com foco esotérico Numerologia, Runas e Feng Shui
Contato: 17 | 99732.9554 | Av. José Camargo Arruda - Centro | Fernandopolis/SP
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Musa da Portela,
Shayene Cesario vai
usar biquini mintsculo:
‘Com esse chegueino
meu limite’

Shayene Cesario: Sapucai com biquini mintsculo

Musa da Portela, Shayene
Cesério vai desfilar com um
dos menores biquinis da Sapu-
cai este ano. “Com esse che-
gueinomeulimite”, avisa ela,
que saino quarto carro da es-
cola vestida de gladiadora fu-
turista.

Sé de penas sao 1,5 mil pre-
tas e azuis, todas de faisao co-
mo manda o figurino da folia.
Arrematando o look, Shaye-
ne mandou fazer um aplique
de 1,20m para os cabelos. O
gasto, elanaorevela: “Gastar
muito vai na contramao da cri-
se que o pais enfrenta. Tenho
muito material guardado e fui

ARIES
> Avida pessoal fica

mais produtiva com o
séxtil estabelecido entre Lua e
Jupiter, que lhe incentiva a pro-
mover a organizagao e a limpeza
em seu lar. Harmonizar seu am-
biente doméstico lhe ajudara a
promover a harmonia e o equili-
brio emocional, além de lhe tra-
zer maior organizagao mental!

TOURO
* A harmonia de suas

relagdes pode ser al-
cangada por meio do dialogo,
neste momento em que Lua e Ju-
piter se harmonizam, Ihe aconse-
lhando a se abrir para as conver-
sas e para o reatamento de lagos
estremecidos pelas magoas. Nao
deixe que sua intolerancia preju-
dique suas amizades!

iﬂ

'y

a Sao Paulo em busca de pre-
¢os. J& comprei tudo gastan-
do o minimo possivel”.
Shayene nao sabe ainda
quantos centimetros tera o
tal biquini mintisculo, mas diz
que nao usara tapa-sexo. O
marido, Wilson Moisés, diz
que nao tem ciime: “Tenho
consciéncia que casei com
uma mulher linda e muito for-
te no carnaval. Participo de
tudo e dou palpite, normal-
mente eu acerto. Convivo bem
com a cobica, ndo me incomo-
do, mas claro que tudo preci-

Pesando 60 kg, atriz afirma que sente melhor hoje

Mae dedois, aos 39

anos, Lavinia Vlasak |~}

posadebiquinie
comemora fase mais

‘cheinha’; ‘Me acho
melhor hoje’

De volta a TV na pele da ex-
-modelo Natasha, de “Total-
mente demais”, Lavinia Vla-
sak mostra aboa forma aos 39
anos ao posar de biquini. Com
um corpo de fazer inveja a mui-
tamenina, a atriz lembra que,
ha 20 anos, pesava 47 quilos
e se achava “muito magra”.

“Estou com 60, tenho mais
carninha. Meu corpo mudou
nesse sentido e me acho me-

nao tem a mesma textura apos
duas gestacoes... Mas nao tem
como ficar triste. Ao me ver no
espelho, gosto do que se refle-
tela”, avalia. Méae de Felipe, de
7 anos, e Estela, de 3, Lavinia
revela ainda que nem elanem
omarido, o economista Celso
Colombo, de 38, pensam no
terceiro filho. “Fechamos a fa-
brica. Com um menino e uma
menina, esta perfeito. Agora,

Apontada comonova
namoradade Neymar,
Miss Mundo nega
romance com craque
do Barcelona

Mireia explicou por que nido namoraria Neymar: ndo é o seu homem ideal

Neymar ainda nao assumiu
nenhum namoro desde que ter-
minou o relacionamento com
a atriz Bruna Marquezine, em
2015. Mas na Espanha aim-
prensa tentou logo encontrar
umnovo par para o craque. A
escolhida da vez foi a espanho-
la Mireia Lalaguna, de 23 anos,
eleita Miss Mundo 2015.

ADbelaloira de olhos verdes
é torcedora do Barcelona e co-
nhece pessoalmente o brasi-
leiro, de quem é fa. Mas ao sa-
ber que teve seu nome ligado
ao camisa 11 dotime, a jovem

“B completamente falsa es-
sa histéria. Nao estamos jun-
tos ou qualquer coisa, embo-
ra euo conheca. Eu o admiro
como jogador e éisso”, disse
Mireia a imprensa espanhola,
durante sua apresentacao ofi-
cial como nova Miss Mundo.
“Temos bom relacionamento e
amigos em comum, mas pou-
cas vezes nos encontramos.
Ele ndo parece ser o homem
com que quero compartilhar
aminha vida. Estou aberta
aumrelacionamento com al-
guém, mas este ano sera difi-

sa estar dentro de um limite e lhor hoje. Tenho nocéao de que quero um peludinho de qua- tratou logo de negar qualquer cil porque tenho muito traba-
respeito”. otempo passou. A carne ja tropatos”. romance com Neymar. lho", afirmou a modelo.
.  GEMEOS LEAO LIBRA SAGITARIO AQUARIO
?ﬁ\\ Quetalinvestiremme- = Os problemas da vi- &7 Coloque as pendén- Aspectos fundamen- % Lua e Jupiter se har-
“= | Ihorias e deixar suaca- J da prética que vémlhe = | cias do trabalho em tais de suavida, como e ¥ monizam, expandin-

samais organizada? A harmonia
do séxtil Lua-Jupiter entre os se-
tores material e familiar indica que
as decisoes sao favorecidas pela
suavisao objetiva de vida. Apro-
veite este momento para promo-
ver mudancas e fazer investimen-
tos nos projetos pessoais!
CANCER
;;’:}5 Suas relagoes .séo
marcadas pela diplo-
macia, pois a Lua se harmoni-
za com Jupiter entre seu signo e
seu setor comunicativo. Isto se-
rd de grande ajuda para a supe-
racao dos recentes aborrecimen-
tos. Demonstre compreensao
com as pessoas e abertura para
as conversas e acordos.

atormentando nos ultimos tem-
pos poderao ser superados, neste
momento em que Lua e Japiter for-
mam séxtil entre os setores de crise
ematerial. Sua capacidade de lidar
com os conflitos serdo de grande
importancia, Ihe permitindo tomar
ocontrole de seus desafios.

VIRGEM
f‘é_ﬁ\ O séxtil Lua-Jupiter
entre seu signo e sua
area de amizades estimula seu
espirito de coletividade. Lidar
com a diversidade de humores
pode ser um desafio hoje, mas
avida social lhe oferecera gran-
des ligbes, que contribuirao sig-
nificativamente para o seu auto-
conhecimento. Aproveite!

Auto Mecéanica

dia e organize sua vida de manei-
ra geral. Lua e Jupiter em séxtil
harmonizam suas 4reas de crise
e profissional deixando as prio-
ridades mais claras. Suas acoes
demonstram forga e disciplina, e
o0 momento se mostra ideal para
adefinicao de estratégias!
«,  ESCORPIAO
£ Suas amizades lhe ofe-
h W .
recem o terreno ide-
al para seu crescimento pessoal,
neste momento em que Lua e Ju-
piter se harmonizam. Asrelagoes
humanas se tornam acolhedorase
suavida coletivalhe traz um senti-
domais amplo. Ougaoque as pes-
soas Ihe dizem, pois elas Ihe trardao
também bons conselhos!

seus talentos e seu patrimoénio
devem ser fortalecidos. Dedique-
-se as suas responsabilidades e a
elaboragdo de estratégias, pois
elas lhe ajudarao a modelar su-
as ideias ao longo dos préximos
dias. O momento tende a ser bas-
tante produtivo, aproveite!
-~ CAPRICORNIO
’i ¢ Asrelagbes pessoais
- sao favorecidas pelas
sinergias e interesses conver-
gentes, neste momento em que
Lua e Jupiter formam séxtil en-
tre as sétima e nona casas. An-
tigos fatos poderao ser esclare-
cidos hoje, e esta compreensao
lhe ajudard arenovar seus lagos.
Procure ouvir as pessoas!

do sua visdo no que se refere aos
incémodos em sua vida. Cuide de
sua harmonia emocional e perce-
ba que sera essencial realizar pe-
quenas mudancas que futuramen-
te terdo profunda influéncia na
qualidade de vida. Perceba a im-
portancia de relaxar e descansar!

PEIXES

" - Lidar com as pessoas

5"’ proximas fica mais fa-
cil, pois a Lua passa pelo seu setor
social, despertando sua sensibili-
dade. O séxtil com Jupiterno setor
de relacionamentos favorece seu
poder de comunicacéo. Promova
conversas e estimule o convivio,
desfrutando de bons momentos
junto aos mais queridos!
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ETA MUNDO BOM
Sabado, 18h00

Filomena agradece a ajuda de Candi-
nho e revela a Pancracio que trabalha
como dangarina. Diana provoca Ernes-
to. Ernesto ameaca Filomena. Severo
érude com Ana. Candinho afirma que
nao desistira de Filomena. Celso des-
trata Maria. Aratjo aconselha Anasta-

cia a procurar a familia que criou Candi-
nho. Aratjo avisa a Ilde e Claudio que

viajara com Anastacia a negécios. San-
drarevela o segredo de Anastacia pa-
rallde, e afirma que esta disposta a ca-
sar com Candinho para néo perder sua
heranca. Candinho procura Filomena,
e Ernesto surpreende os dois.

MALHACAO
Segunda-feira, 17h30

Cica disfarga para Ana o incomodo com
Samurai. Alina lamenta com Krica so-
bre Uodson. Vanda aconselha Jéssica.
Nanda avisa a Filipe que deseja come-
morar o aniversario de namoro de for-

maromantica. Alina se desespera ao
descobrir que descartou um objeto de

valor de Uodson. Glauco desconfia do
comportamento de Cleiton. Jéssica pro-
voca ciimes em Uodson. Ana comen-
ta com Livia que percebeu o interesse
de Samurai por Ciga. Cleiton confessaa
Krica que se sente mal pelo sofrimento

de Glauco. Rafaela ajuda Bia e Rubem
acuidar de Max e Marina. Samurai exi-

ge um exame de DNA de Rodriguinho.

TOTALMENTE DEMAIS
Sabado, 19h15

Eliza comenta com Stelinha que es-
td comraiva de Jonatas. Eliza discute
com Leila e acusa a estagiaria de estar
interessada em Jonatas. Eliza se inspi-
ranaraiva que esta sentindo de Leilae
tem um 6timo desempenho em seu en-
saio fotografico. Carolina se incomoda
com o sucesso de Eliza. Zé Pedro avi-
sa a Fabinho que seu julgamento esta
proximo. Arthur descobre que Jojo si-
mulou uma doenga.

e CUMPLICES
DE UM RESGATE
Segunda-feira, 20h30

Safira conta para Tomas que seu plano
deu certo e que Rebeca saiu arrasada
dareunido com as ex-namoradas de
Otavio. Tomas ameagca Safira e afirma
que contara tudo o que sabe se elanio
CONseguir sua promogao na empresa.
Rebeca chegano vilarejo e trata Otavio
de maneira diferente. O empresario con-
segue fazer com que Rebeca conte para
ele o que aconteceu. Elarevela que as
ex-namoradas dele contaram que ele
iludido todas e que isso também ocor-
rera com ela. Enquanto isso, Omar to-
ca o sono da igreja. O padre Lutero vai
até aporta da igreja e pede para o ga-
roto parar. Outros moradores também
até olocal. Manuela sonha que volta pa-
ra casa, mas que sua familia néo acre-
dita que ela sejaela.

A REGRA DO JOGO
Segunda, 21h00

Nora e Nelita se emocionam ao conhe-
cer Aninha. Gibson sai de casa com me-
do de ser reconhecido pelaneta. As-
canio alerta Romero sobre o plano de
vinganca de Atena. Romero encontra
otelefone de Victor nos pertences de
Atena. Atena decide deixar a cobertu-
ra de Romero. Domingas confessa toda
averdade sobre César a Gisela. Jane-
te anuncia que esta namorando Mer-
16. Nelita e Nora confirmam cue Kiki é
amae de Aninha. Gibson e Tio conse-
guem tirar Aninha da mansao. Nora
revela a Gibson que Kiki esta viva. Be-
lisa e Juliano descobrem que Aninha
desapareceu.

== JOSE, DO EGITO
228 Segunda-feira, 22h15

José corre desesperado e é seguido pe-
lomercador. José esbarra em Azenate,
que caminha pelo mercado. Os dois vao
ao chao e ficam muito préximos. Um
dos brincos da moga cai sem que per-
cebam. Os jovens ficam encantados
um com o outro. José pede desculpas.
Exaurido, pede ajuda para escapar de
Jetur. Antes de partir, José pede que a
moca diga seu nome. Depois da apre-
sentagao, ele decide partir. Os dois se
olham apaixonados e Azenate vai em-
bora. José pega o brinco no chao e faz
mencao de ir até a moga. Jetur aparece
e José é obrigado a fugir. Meketre leva
ovinho para o Fara6 e sua esposa. Ten-
S0, ele serve o casal. Como é um costu-
me, ele prova um pouco antes. Em seus
novos aposentos, José sofre com as hu-
milhacées de Hapu.

COMISSAO.
Um garotinho de cinco anos queria

ganhar cemreais e rezou fazendo es-
C a-ga- Palawas se pedido a Deus por duas semanas.

Como nada acontecia, resolveu man-
dar uma carta para o Todo Poderoso,

silia. Como sempre, aqueles filhos
da puta ficaram com noventa reais
de comissao e s6 me mandaram dez!

APAGARALUZ?

Emuma cidade, o dono do circore-
solve fazer um desafio. Nomeio do
espetaculo anuncia para a platéia:

— Pagaremos R$ 30 milhées para
quem executar trés tarefas impos-
siveis: fazer nosso elefante saltitar,
sentar e falar.

Derepente levanta um homem:

— Eufago, mas tem que apagar
aluz!

Meio ressabiado, o dono do circo
chama o homem para o palco, traz o
elefante e apaga aluz. Quando aluz
apaga, o cara da o maior chute nos
ovos do elefante e pede para acen-
der aluz. O elefante est4 saltitan-
dodedor.

Agora a segundatarefa. Apagaa

luz. O sujeito d4d uma paulada com
um taco de golfe no elefante que sen-
ta de tanta dor. Aplausos da platéial
Finalmente, a terceira tarefa. Apa-
gaaluz.
— APAGA PORRA NENHUMA,
disse-lhe o elefante!

OCUPADO ESTA NOITE?

Minha vizinha maravilhosa bate
na porta. Logo que abro ela me diz:

— Escuta, cheguei agora, estou
com uma vontade louca de me di-
vertir, de me embebedar, a noite to-
da... Vocé esta ocupado esta noite?

Respondo rapido:

—Nao!

E avizinha estonteante como sem-
pre:

— Entao pode ficar com o meu ca-
chorro?
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Sintomas de doencas
oculares que indicam que
voce precisair ao medico

roblemas oculares
podem acontecer em
qualquer idade, mas
em criancgas e duran-
te o envelhecimento é preci-
so prestar ainda mais atencao
aos primeiros sinais e sinto-
mas. Algumas condigées po-
dem ter consequéncias bas-
tante graves, como a perda
da visao ou um comprometi-
mento grande, se nao diag-
nosticadas e tratadas preco-
cemente. Além disso, alguns
problemas oculares nao cau-
sam sintomas, entao é sem-
pre importante ter consultas
frequentes ao oftalmologis-
ta, mesmo que nao apresen-
te nenhum sinal de alerta, es-
pecialmente apds os 40 anos.
Conheca os sintomas de doen-
cas oculares que sao comuns,
mas devem fazer vocé procu-
rar o seu oftalmologista:
VISAO EMBACADA
Quando parece que exis-
te uma névoa na frente dos
olhos, que impede ver deta-
lhes com clareza, pode ser si-
nal de diversas doengas ocula-
res, como catarata, presbiopia
(avistacansada), glaucoma,
degeneracao macular rela-
cionada a idade (DMRI), e ou-
tras de ordem fisiolégica. A
visdo embacgada é um dos sin-
tomas visuais mais comuns.
Um exemplo é o desenvolvi-
mento progressivo da opaci-
dade do cristalino, caracteri-
zando a catarata, que leva a
visdo ‘embacgada’, com dimi-
nuicao do contraste e neces-
sidade de maior iluminacéo.
PERDA PROGRESSIVA
DA VISAO
Este sintoma que pode apa-
recer na parte central ou pe-
riférica da visao, apesar de
bastante comum, é muito peri-
goso0, uma vez que por
ser uma perda pro-
gressiva a pessoa

normalmente sé ir4 notar um
problema para enxergar quan-
do o casojaesta mais grave.
As vezes o paciente tem algu-
ma dificuldadenodiaadiae
nao percebe que acausaéa
vista, a perda da capacida-
de de visdo. Algumas doen-
cas que causam este sintoma,
como o glaucoma, acarretam
em uma cegueira irreversivel.
A catarata também pode ser
responsavel pela perda pro-
gressiva davisdo, mas, neste
caso, pode-se reverter a ce-
gueira com uma cirurgia. Por
isso é importante procurar o
oftalmologista o quando an-
tes, para poder diagnosticar
o problema.

DIFICULDADE PARA SE
ADAPTAR A DIFERENTES
TIPOS DE LUZ

Ter problemas para adaptar
avisao saindo de ambientes
claros para escuros ou vice e
versa, e conseguindo enxer-
gar corretamente, € um sin-
toma comum de diversos pro-
blemas nos olhos, como DMRI,
edema macular diabético, ou
alguma lesiaona cérnea. O no-
me desta dificuldade é foto-
fobia, que também _g
pode fazer com :
que apessoa
tenhalacri- J° -
mejamen-
to. Outra |
forma que §
a fotofo-
bia se ma-
nifesta é
quando §
a pessoa |
esta tra- |
balhando
no compu-
tador, olhan-
do para ele
por muitas ho-

iR

ras seguidas e comega a sen-
tir o incémodo.
MANCHAS NA VISAO

Existem varios tipos de
manchas na visao, que apenas
omeédico especialista, com a
descrigcao do paciente e are-
alizagcao de exames, conse-
guira diagnosticar. Algumas
podem ficar “dangando” na
frente dos olhos, outras ficam
mais paradas, mas cobrem
parte da visao, entre outros ti-
pos. Ela pode estar relaciona-
da a DMRI, moscas volantes,
hemorragia vitrea ou desco-
lamento de retina. Como al-
gumas dessas condigoes sao
graves, e apenas o médico po-
dera diagnostica-las.

VISAO DUPLA

A visao dupla pode estar re-
lacionada a uma simples di-
ferenga de grau, ou seja, esta
com o grau maior ou menor do
que deveria estar, ao estrabis-
mo, diabetes - apesar de nao
ser comum - ou a problemas
mais graves, como um aciden-
te vascular cerebral (AVC).

OLHOS VERMELHOS

Os olhos vermelhos podem
indicar diversos sintomas ou
condicoes, desde o uso
. dealguma substéan-

. ciaatéumalesao
% irreversivel.
% Lembrando
que os olhos
sao muito sen-
. siveis e po-

danos
Iquan-
" do ex-
| postos a
agentes
externos,
' como a ra-
diacao so-
lar, cloroda

Visite e conheca o novo ambiente
para sua melhor comodidade
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agua ou infecgdes por virus
oubactérias, que reagem com
vermelhiddo e secrecao. Ou-
tras condigdes que podem
deixar os olhos vermelhos
sao “conjuntivite, conjunti-
vite alérgica, glaucoma, uve-
ite (inflamagao nas estruturas
internas do globo ocular) e a
esclerite (inflamacéo na par-
te branca do olho).
CAPACIDADE DE
VER CORES E DETALHES
PREJUDICADA

Uma das condi¢des mais
caracteristicas de deficién-
cia na capacidade de enxer-
gar as cores € o daltonismo,
condicdo em que a pessoa
€ incapaz de identificar al-
gumas cores especificas.
Contudo, outras condigoes
também podem prejudicar
a capacidade de ver cores
ou distinguir detalhes, co-
mo a catarata, DMRI e glau-
coma, quando ja estd numa
fase mais avangada.

PRESENCA DE
DOENCAS CRONICAS

Doengas crénicas, como o
diabetes e a hipertensao ar-
terial, assim como alguns me-
dicamentos utilizados no seu
tratamento, podem ocasionar
problemas oculares. O diabe-
tes, por exemplo, é uma do-
enca complexa e progressiva
que afeta os vasos sanguine-
os do olho, principalmente
aretina, causando a retino-
patia diabética. De manei-
ra geral, tanto aretinopatia
causada pela hipertensao
quanto a causada pelo dia-
betes nao apresentam sin-
tomas ou perdas da visaona
sua fase inicial, ou seja, nao
séo perceptiveis e porisso a
consulta periédica com o of-
talmologista, com a realiza-
¢do de exames, € necessdria
mesmo para quem nao tem

0
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