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Ao ataque! Nissan e Renault teraonovas SUV s

Fabrica niponica produzird o bem avaliado Kicks no Brasil e francesa trara o aguardado Captur. Mas virao iguais aos europeus?
os aguardadissimo Captur e

e amsov s JOyOtA € a maior montadora,
volucionar o segmento. Mas seguida de VW e GM

duvidas ainda remanescem.

Dentre elas a motorizagdo dos
veiculos que, por 14 é de tl- echados, os nu- ficou com a VW (incluin- - o Corolla bateu a marcs

) tima geracao e por aqui po- meros de 2015 do suas 12 marcas) com dos 1,33 milhdo de empla-
'('.a«; ‘ de acabar “adaptada”. O da consagraram no- 9,93 milhées e em tercei- camentos. Vale lembra
" Renault, por exemplo, tem no vamento a mon- ro a GM com 9,8 milhdes que desde 2008 a Toyots
modelo 1.0 turbo grande fatia tadora nipo6nica. Pelo quar- (a GM jé liderou as ven- lidera o ranking, perdendo
de suas vendas, elogiado pela to ano seguido a Toyota das por 70 anos consecu- apenas em 2011, quando
Captur: sucesso de vendas na Europa tem revolucionério e econémico relacao desempenho/potén- liderou as vendas glo- tivos). Além da lideran- um tsunami e terremoto
motor 1.0 turbo, mas o nacional deve ter outra configuragdo cia, mas aqui se cogita aco- bais com 10,15 milhoées ca global, a Toyota teve devastaram o nordeste
> DA REDAGAO brasileiro Carlos Gross. Eles plar a mesma motorizagdo do de unidades comerciali- também o modelo mais do Japao, prejudicando
contato@oextra.net trarao ou fabricarao por aqui Sandero. Tomara que nao! zadas. O segundo lugar vendido no ano passado: a producgao da fabrica.
m ano para se es-
quecer - 2015 -
mas um 2016 que,
se nao promete
melhoras em vendas, ao me-
nos proporcionara aos con-
sumidores novos leques de
opcoes. Praticamente todas
montadoras lancardo ou atu-
alizardo muitos modelos, mas o 1 _
atengdo especial estd em 7 ‘ Ve ,ﬂ ;
dois que, na real, pertencem ,__f-'/
ao mesmo grupo (o Nissan/ -‘;,_"Q-.,
Renault, capitaneado pelo

Numeros referem-se a produgao em 2015 e japonesa leva pelo 4° ano seguido
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que faz o tempo! Colecionadores - ] o : ' Triumph est4 fazendo promo-
nacionais estéo de olho em seis T o 3 : s ¢édo de seus modelos com con-
modelos produzidos por aqui e ' =S an i . dicoes especiais até o final de
que um dia ja foram consideradas fevereiro. A Thunderbird Storm '

“bagacas”. No topo da lista estd a Yahama RD 50, a primeira moto nacional, com pro- (ano/modelo 2015/2015) caiu de R$ 51.690,00 para R$ 46.600,00; a Thunderbird Com-
ducgao iniciada em 1974. CG 125 ano 1976 e a DT 180 L 1981 estéo valorisadissimas. mander (mesmo ano/modelo) passou de R$ 54.790,00 para R$ 52.100,00. Aproveite!
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CHICO PIRANHA

Provade macheza

=

Conta o compadre Geraldo, que perto de sua “fazendinha”
em Aparecida do Taboado, ele tem um amigo fazendeirdo po-
dre derico, sujeito bdo que sé vendo, cabra macho e afama-
do, mas sistematico demais da conta. Esse vizinho, camarada
muito sério e da conversa bem curtinha, tem uma filha donzela
muito bonita e prendada. A menina sempre foi cortejada pela
rapaziada da regiéo e ele decidiu que o caboclo pra casar com
sua filha, além de ser honesto e trabalhador, tinha que passar
por uma prova de macheza!

A noticia correu pelo sertao e muito pedo se mostrou interes-
sado no assunto. Entdo fazendeiro resolveu fazer uma festa:
mandou matar meia dizia de bois, comprou muita cachaca e
fez uma festanga como nunca se viu nas redondezas. Logo no
primeiro dia da festa, chamou o povo para a beira de uma lagoa
que ficava bem pertmho da sede da fazenda, e explicou qual era
odesafio paraos pretendentes a mao de sua filha:

---- A coisa ¢ bem simples. Nessa lagoa tenho uma criagéo de
]acares piranhas e meia diizia de sucuris, mastudoainda e 2 fio-
tdo. O caboclo que atravessar a lagoa a nado casa hoje mes-
mo com a minha filha. Eu ja providenciei tudo direitinho, trou-
xe atéojuiz de pazeo padre...

Os pretendentes se entreolharam, mas ninguém se aventu-
rou atravessar a tal lagoa. E o fazendeirao, para incentivar os
candidatos a noivo, aumentou a oferta; além da mio da minha
filha, também leva de lambuja, metade das minhas terras...

A oferta era mais do que tentadora, mas ninguém se anima-
va. Meio injuriado, o pai da moga falou grosso; também leva me-
tade da minha boiada!

Nem havia acabado de pronunciar a frase, um peédo grandao
com o chapeldo na cabega, pulou no lago com roupa e tudo...
saiu nadando ferozmente, dando sopapos nos jacares, Iutando
que nem doido com as sucuris e a piranhada toda. Saiu do ou-
trolado com a roupa toda rasgada, todo arranhado, todo rala-
do e cheio de marcas de dentadas...

Foi aquela festa, o povo gritando vivas, mandaram soltar o
foguetorio e o fazendeiro, feliz da vida, fez questdo de cumpri-
mentar o bravorapaz:

--- Oce é macho cabéco, gostei do seu jeito decidido... B4o, en-
tdo agora nés vamos fazer o casorio. Hoje mesmo vou mandar
marcar suas terras e separar sua parte da boiada...

E o bravo rapaz, muito, mas muito furioso mesmo, foi logo
desconversando:

--- Ndo vai ter casério coisa nenhuma, nao precisa marcar ter-
ras e nem separar boiada...

--- Uai rapaz, mas entéo o que é que 6ce quer?, perguntou o
fazendeiro.

--- Eu s6 quero saber quem foi o filho duma égua... que me jo-
gou dentro da lagoa!

Ee Somar

CORRETORA DE SEGUROS

{ _6_»\5}%«.;'&. o cnedibilidnde o mais de 20 anos

Ricardo Akiyoshi Hayashida
(17) 99671-7766 - Vivo

Av. dos Bandeirantes, 1309-C
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Avenida Litério Grecco, 30

Bairro Brasilandia
Fernanddpolis/SP

(Proximo a Rodobens Caminhdes)

MADEIREIRA
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(17) 3462-1090
Fernandopolis
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Claudinei Cabreira

I—Iistén'as do Tempo doBotinao

h! quanta saudade

dos famosos car-

navais dos anos

sessenta e seten-
tanos saloes do inesqueci-
vel FEC... Quantoriso, quan-
ta alegria, quanta animacao,
quanta gente bonita dancgan-
do e cantando, ao som da ban-
da da Familia Bortoleto. Chu-
va de confetes e serpentinas, a
animacéao dos blocos, dos cor-
does e dos “trenzinhos”, todo
mundo brincava, suava e se
esbaldava nas quatro noites
de folia do Reinado de Momo.

Eram tempos felizes e ino-
centes, onde socios e nao sot-
cios do mais tradicional clube
social da cidade, se mistura-
vam e brincavam o carnaval,
aoritmo das maravilhosas e
deliciosas marchinhas que
encantaram geracoes. Quem
viveu essa época de ouro do
bom e velho carnaval dos sa-
16es, nunca vai esquecer as
letras de sucessos como “Jar-
dineira, Cidade Maravilhosa,
Marcha do Remador (se a ca-
noanao virar...), Saca-Rolhas
(as aguas vaorolar...), Vai,Com
Jeito Vai, Mulata Bossa No-
va, Colombina e As Pastori-
nhas”...

Para brincar pra valer mes-
mo, sacolejar o esqueleto de
verdade até se acabar, a gen-
te se soltava extasiado quan-
do abanda atacava de Ma-
mae Eu Quero, Turma do Funil,
Cabeleira do Zezé¢, Chiquita
Bacana, Pirata da Perna de
Pau, Sassaricando, Cachaca
(se vocé pensa que cachacga é
agua...), Nés, Os Carecas, Co-
racao Corinthiano, Vassouri-
nhas, Indio Quer Apito, Tou-
radas em Madri, Allah-la-é,
Maria Sapatao e Me D4 Um
dinheiro Ai...

Quem de nés num Reina-
do de Momo, nunca sentiu o
coracgdo disparar, dancando
romanticamente ao som de
Pierr6 Apaixonado, Atire a Pri-
meira Pedra, Tai, Aurora, Trem
das Onze, Esta chegando a
Hora, Vamos Pra Caminha,
Mascara Negra ou ainesque-
civel Bandeira Branca? Quan-
tos sonhos, quantos roman-
ces ou namoricos de estacao,
quantas paixoes secretas nao
alimentamos em nossa juven-

tude, no embalo dessas can-
¢Oes nas noitadas dos antigos
carnavais?

Naqueles tempos, dias an-
tes dos bailes, os rapazes e as
mocas se juntavam em cor-
doées e blocos e comegavam
elaborar suas fantasias. To-
do mundo tinha uma tia que
costurava ou conhecia algu-
ma costureira que dava conta
dorecado. As meninas se ves-
tiam de colombinas, pierrés,
pastorinhas, e as mais avan-
cadinhas e ousadas, aquelas
que adoravam quebrar cora-
¢bes, iam de odaliscas. J4 os
rapazes preferiam ir trajados
de beduinos, sheiks, palha-
cos, capetas, marujos e pira-
tas. No salaoreinava a alegria,
o brilho dos paetés, as plumas
€ muita purpurina.

Nos bailes do FEC, o lenda-
rio Jaime Guedes se planta-
vana portaria todo cheio de
estilo e elegancia, personifi-
cando um lorde inglés. No car-
godesde afundacao do clu-
be em 1958, ele conhecia todo
mundo, sabia quem era quem.
Discreto como mandava o fi-
gurino, diplomatico e bom ne-
gociador por natureza, Jaime
resolvia qualquer desinteli-
géncia com sabedoria, e com
certeza, viu coisas que vai le-
var para o timulo.

Alguns espertinhos ten-
tavam engana-lo, jogando
confetes sobre o cabelo e o

corpo suado. Chegavam dan-
cando na portaria, passan-
do aimpressao que estavam
no saldo e haviam saido pa-
ra tomar um ar fresco ou uma
bebidinha no Minuano, que
ficava hé poucos metros do
clube. Nao dava certo. Acho
que nunca deu certo. Ele era
muito bom observador, co-
nhecia os penetras habitu-
ais e pior, tinha uma memo-
ria de elefante. Se essa tatica
algum dia deu certo para al-
guém, acho que a gente nun-
cavaificar sabendo.

Antes do baile comecar,
sempre as onze em ponto, a
mocgada fazia o aquecimento
nos bares damodana cidade.
Quem gostava de chopp, ia até
o Picollino, do Victor Corinthia-
no, que ficava narua Brasil; a
turminha do cuba-libre e dos
destilados fazia ponto no ba-
dalado Barbarella, do Tarciso,
que ficava aolado da Agéncia
Caicara. O pessoal mais velho
e intelectualizado se acomo-
davano Bar Heliar, do Carmino
Stelucci, que ficava na avenida
Expedicionarios, defronte on-
de é hoje o Banco Itall. E amo-
cadinha mais descolada, lota-
va asmesas e as calcadas do
lendario Minuano, na esquina
da antiga avenida Oito com a
ruario de Janeiro, bem perti-
nho do FEC. Ah, para os mais
novos e os novatos na cidade,
oFEC ficavanaruaRio de Ja-
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neiro, defronte o Banco do Bra-
sil, no prédio onde hoje funcio-
na a agéncia 2 do banco Itat.

Quando os bailes de Carna-
val acabavam, a maioria do po-
voiaparacasa, mas umaboa
parte do pessoal rumava para
o Picolino ou o Bar Heliar, pa-
ratomar a famosa canja. Ou-
tros preferiam repor liquidos,
tomando cerveja e comendo
“o melhor Bauru de carne do
mundo”, feito na chapa pe-
lo esperto e habilidoso Natal,
do Bar Alvorada, do lendério
Tiao Murari.

Mas voltando aos saldes do
FEC, nas tardes de domin-
go e terga-feira gorda de car-
naval, haviam as famosas e
concorridas matinés para a
criangada. E a heréica ban-
da dos Bortoleto estavala, de
novo, firme no batente e afi-
nada como sempre, botan-
do fogo no salao, animando
o carnaval dos baixinhos que
se fantasiavam de indios, co-
lombinas, odaliscas, piratas
e super-herdis. Os pais leva-
vam os pequenos e também
tiravam uma casquinha, cain-
do na folia com os baixinhos.
Bons tempos aqueles. Um dia
eu conto mais sobre os anos
de ouro do carnaval, que de-
pois, na metade da década
de 70, mudou do FEC para os
saloes da Casa de Portugal, o
Clube da Colina. Semana que
vem tem mais. Atél4.

LAVA JATO

AMIZADE

LAVAGEM - POLIMENTO - ENCERAMENTO - CRISTALIZACAO

Rua Bartolomeu Bueno n2 1589 - OQuroeste-SP

Fones: (17)

99656.0537

Direcéiio: Paulo e Solange
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pra filho
Pais e filhos se adaptando com a volta as aulas

muito comum criancas e adoles-

centes terem dificuldades para

entrar no ritmo escolar apos pas-

sar as longas férias de verao dis-
tante do ambiente escolar, seja em casa
ou viajando. Mas saiba que, mais do que
possivel, € muito importante que seu fi-
lho comece o0 ano bem motivado. O primei-
1o passo é tranquiliza-lo, ja que um novo
ano costuma ser a causa de muita ansie-
dade. “Os amigos serao os mesmos? E se
forem novos colegas, eles vao gostar de
mim? Quem serao os novos professores?
Sera que vou gostar das matérias da no-
va série?”. Essas e outras perguntas es-
tdo na cabeca damolecada quando che-
ga a hora de voltar para a escola. Cabe
também a vocés, como pai e mae, se ava-
liar. “Sera que nio sou eu mesmo a causa
de grande parte da ansiedade de meu fi-
lho?". Muitas vezes nao acreditamos que
na escola nosso filho tera a mesma aten-
cao e carinho que recebe em casa. Tente
se tranquilizar.

Confira abaixo dicas que vocé pode
aproveitar para o seu filho voltar as aulas
com gas total!

= Organizar o material escolar e a mo-
chila: Toda crianga gosta de organizar
o material escolar para a volta as aulas,
principalmente se ele for todo renovado.
Mas atencao: renovar nao significa ape-
nas comprar material novo. Claro que no
comeco do ano é necessario trocar mui-
ta coisa. Mas vocé pode aproveitar livros
usados por outras criangas, encapar ca-
dernos que ja possuia, reparar lapis, esto-
jo e mochila. Essas mudancas ja deixam
a crianga motivada e ansiosa para usar o
material, mesmo quando nao é recém-sa-
ido daloja. Outra ideia € pedir para seu
filho escrever nas etiquetas, ele mesmo,
todos os seus dados pessoais - como no-
me, série e disciplina.

m Arrumar o local de estudo: Para ter
vontade de estudar, a crianga precisade
um local aconchegante. Se ela ja tem uma
escrivaninha ou uma mesa onde costuma

SaolJose
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estudar, proponha uma nova organizagao.
Junto com seu filho, esvazie gavetas e ar-
rume tudo novamente. Se o seu filhonao
tem um cantinho para estudar, é hora de
providenciar um. Pode até ser amesada
sala ou da cozinha, mas o seu filho tem de
sentir que aquele espaco é s6 dele na ho-
radefazeralicdo de casa.

m Retomar o que a crianga mais gosta
na escola: E hora de lembrar seu filho de
tudo o que a escola tem de bom. Fale das
pessoas que ele mais gosta e ira reencon-
trar, ajude-o arelembrar os passeios e ati-
vidades do outro ano que ele mais gostou.
Nos primeiros dias, se possivel, chame
um ou mais coleguinhas para brincar com
seu filho. E uma maneira de estreitar no-
vamente as amizades e de fazer com que
seu filho tenha ainda mais vontade de ir
paraaescola.

= Compartilhar suas proprias expe-
riéncias: H4 momentos na vida escolar
que sao mais sensiveis. Se seu filho vai
para o 6 ano, por exemplo, ndo tera mais
s6 um professor. Que tal contar para ele
um bom momento de sua vida escolar pa-
ra acalma-lo?

m Se a escola for nova, ajudar na rea-
daptacao: Se o seu filho esta trocando de
escola nesse ano, vocés terao um impor-
tante periodo de adaptacao. Se neces-
sério, acompanhe-o nos primeiros dias
de escola. Se nao puder, mande a avé, a
tia ou alguém em quem a crianga tenha
confianca. Nao deixe de explicar ao seu
filho por que aconteceu a troca e fale so-
bre tudo o que tem de bom na escola no-
va. Ele vai ficar curioso para ver todas
essas novidades. Além disso, estimule-
-0 a se enturmar. Encontrar colegas que
tenham interesses em comum € impor-
tante nessa fase. Mas aceite oritmo do
seu filho. Nao se espante se ele estiver
calado no inicio. Cada um tem um ritmo.
Esteja disponivel para conversar se ele
quiser. Conhecer a diregéo, os professo-
res e ter confianga no colégio fazem seu
filho confiar também. Mas, se passar al-
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guns meses € ele nao se adaptar mesmo,
oideal é repensar a escolha e considerar
atrocade escola.

mBuscar orientagao com profissionais
da escola: Algumas criangas e jovens tém
mais dificuldade do que outras para voltar
aoritmo, aceitar mudancas ou lidar com
arejeicao. Caso vocé note uma alteracao
muito brusca no comportamento do seu
filho, como agressividade ou desanimo,
busque ajuda especializada com a coor-
denacao daescola.

m Voltar a rotina gradualmente: Nada
de mudangas bruscas. Se o seu filho viu
muita televisao nas férias e vocé quer que
ele diminua a quantidade durante o perio-
dode aulas, tem de fazer isso aos poucos,
pois as criangas sofrem mais com mudan-
¢as radicais. V4 diminuindo o tempo di-
ario de TV gradualmente. O mesmo vale
para as horas de sono, o horario de acor-
dar, o tempo para brincar... Faga tudo aos
poucos, de modo que seu filho ndo sinta
que simplesmente parou de se divertir
porque as aulas recomecgaram

mJogos e atividades de integragao: In-
forme-se se na escola do seu filho os pro-
fessores dao atencao a atividades de inte-
gracao ludicas, especialmente no comego
do ano quando muitas criangas ainda nao
se conhecem. Alguns exemplos sdo au-
las de circo, oficina de contagdo de histé-
rias, caga ao tesouro, gincanas.

u Criar uma rotina: E importante que
tanto vocé quanto seu filho criem uma
rotina de atividades que deve ser segui-
da até o fim do ano. Isso porque durante
avida escolar, as ligées de casa, os traba-
lhos e as provas se tornam cada vez mais
frequentes, exigindo dos alunos organi-
zacao e planejamento. A falta de umaro-
tina pré-estabelecida muitas vezes com-
promete o aproveitamento do seu filho na
escola. Seja firme. Por mais que seu filho
choramingue, nao queira acordar cedo e
sinta falta das férias, ndo ceda. A adapta-
¢do arotina depende da sua postura co-
mo mae ou pai.
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O CARNAVAL COMECA NESTA SEXTAE
A OLIMPIADA SO SERA LA EM AGOSTO.
Mas o mosquito Aedes Aegyptijaesta
sambando e batendo um bol4o...

So no primeiro tempo ja ta uns 7 a 1 pro bicho!
Agora chega o Zikavirus ...cantando 6
abre alas que eu quero picar....

E o Ministro da Sauide que ja tinha dito
uma baita bobagem na semana passada...
Essa semana abriu o bico e disse que tamos
perdendo feio pro Aéreo Egipcio!
Dona Dilma, se descabelou, teve chiliques
e subiu nas tamancas...

Mas agora ndo pode mandar o ministro embora!
Claro, ele foi indicado pelo amiguinho Picciani,
que vai brigar pra barrar o impichamento!

Como ¢ Carnaval, 0 amigo Claudio Lipari mandou
um recado sobre o esquenta em Sampa...
“Unidos do Quebra-quebra”, “Mocidade boba-alegre”,
“Mascarados da PQP” tao botando pra quebrar!
Logo atras vem o samba da paulada, com efeitos
de bombas de gas pra animar a folia!

Carnaval de Sampa esse ano vai ser animado!

E o LULAjurapelos nove dedos que nao
€ o dono do triplex do Guaruja....

Tai! Porque o movimento dos Sem Teto
nao invade e tome possedo prédio?

Espelho, espelho meu, diga se haalguém
no mundo mais honesto que eu?

Ho, Ho, Ho ...claro que sim! O Maluf. o Collor, o Sarney....
E mais200 milhoes de brasileiros que
pagam seus impostos em dia!

E a Bruna Surfirtinha se filiou ao PT. Usou a tribuna e falou:
Assim como nao existe viva alma mais honesta que o Lula,...
Séria, jurou: “Nao existe viva alma mais virgem cque eu”’!
Chega de politica, vamos falar de amenidades,
coisas boas, né nao?

Primeiro, com muita calma voce olha
e avalia a grossura e o tamanho!

Aidepois, com muita serenidade passa amao e senta...
Claro, bem em cima, com jeitinho e bem devagar!
Dai vocé cria coragem pra provar sem medo.

Claro, nao precisa veselina,,,

Viu como essa éa melhor forma de
escolher um bom colchao?

Se vocé pensou, imaginou ou sonhou outras coisas....
AGORA, PEGA PERDAO A DEUS E AO PAPA CHICAO!

DISTRIBUIDORA BESTETI

NOVO ENDEREGO

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

V a3
e\mcef
sua

Av Carlos Barozzi, 982 - Brasilandia
(17) 3465-9399
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Gentileza gera

- Josanie BRANCO

contato@oextra.net

modo como

vocé trata

as pessoas

determina

quem vocé &". Certamente
todos ja devem ter ouvido es-
sa frase, que pra mim tem mui-
to sentido, afinal nossas agoes
diarias identificam nosso ser.
Com os muitos afazeres dos
nossos dias, vivemos num
mundo tao cheio de obriga-
¢Oes, que muitas pessoas qua-
se nao se olham, nao se perce-
bem. Vivemos nossas vidas
em meio a uma multidao de
desconhecidos. Cruzamos to-
dos os dias com estranhos que
nao conheciamos e que, prova-
velmente, ndo vamos conhe-
certambém. Nessa atmosfera,
nao € de se surpreender que a
apatia pelo sofrimento alheio e
a distribuicdo de grosserias te-
nham se tornado tdo comuns
e aceitaveis. Podemos até nos

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

com avida

surpreender se um comple-
to estranho emergir a partir
da multidao nos oferecendo
um ato de gentileza, sem pe-
dir nada em troca. Acontece
que gentileza, respeito e edu-
cacaonao deveriam ser exce-
¢oes e sim algo comum. Com
certeza todos se sentem bem
sempre que li-

compreende toda e qualquer
atitude que revele compai-
x40, desejo de conciliagdo e
consciéncia de que precisa-
mos uns dos outros para ques-
toes praticas, emocionais e es-
pirituais. Quando passamos a
construir ambientes mais har-
moniosos por meio de atitu-
des gentis, nos

dam com uma G E N T l L E Z ﬂ tornamos mais

atitude gen-

aptos para en-

til. E o mesmo

+ GEKB ‘D_ carar avidade

ida, tranquila e

acontece quan- P_r forma mais flu-
cosgmoscon [GENT |LE Z R

gentileza, e tra-
Zemos isso paranossas vidas.

A chave para um mundo
melhor est4 na gentileza. Se
nos comprometermos com
essa atitude no sentido de fi-
carmos atentos, conscientes
e dispostos a ajudar, certa-
mente estaremos mudando
omundo.

Gentileza € uma expressao
dos valores mais nobres de
um ser humano. A gentileza

amigavel. Nao
hé nada mais verdadeiro do
que o mote “Gentileza gera
Gentileza”. Do mesmo mo-
do, podemos apostar: falta de
gentileza, gera falta de genti-
leza. A decisao entre ser gentil
e serintolerante é de cada um.

A gentileza é um tipo de
acao espontanea e, muitas
vezes, sutil, onde uma pessoa
beneficia outra, seguindo nor-
mas implicitas de conduta. E

s e,
TR - ey el
B At e

Wy o

S
ile

um tipo de comportamento de
baixo custo para quem o rea-
liza, mas que pode beneficiar
muito quem recebe. Gentile-
za € respeito: as cores, credos,
origens, diferencas, a diversi-
dade. Gentileza é uma atitu-
depositival E... se espalha.

Segundo um estudo da Uni-
versidade da Carolina do Nor-
te (EUA), emocoes positivas,
como a generosidade e a gen-
tileza fortalecem o sistema
imunologico e melhoram o fun-
cionamento do nervo vago -
um nervo importante no cére-
bro, responsavel, entre outras
coisas, por reduzir a pressao
arterial e os batimentos car-
diacos.

Ser gentil tem de ser uma es-
colha pessoal, um entendimen-
to de que podemos fazer anos-
saparte. E nunca se esqueca: a
gentileza é contagiante, bene-
ficia quem arecebe e, de brin-
de, ainda pode tornar mais fe-
lizquem a pratical

sce niumero de vitim

rodovias estaduais no Car i

ROCEDE

Vistorias

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

[(5 A 72 Ecv DE FERNANDGOPOLIS, 100% APROVADA!!!J

Nossos diferenciais:# Agilidade
» Competéncia
NER I1SO 9001:2008

# Comprometimento

Consulte ja a PROCEDE VISTORIAS,

Chega de stress na
N hora da decis3o!
‘;“ Com COACHING
WV VOCACIONAL
y cle aprende a fazer a
ESCOLHA CERTA.
Lqm e EIgCI’]ClC uma sessao
CGILLC;UILQ/ experimental CRATUITA.
(17)3463-1502 ¢ (17)97400-6772

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

Entre em contato conosco

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

WOSFER

OROUESTRA D SOPROS DF FERNANDCPOLS /

VENHA FAZER PARTE DA
ORQUESTRA DE SOPROS
DE FERNANDGPOLIS

WATRICULASTABERTASTEM

o INICIAGHO MUSICAL

(MUSICALIZAGAO INFANTIL ATRAVES DA FLAUTA DOCE)

& SOPROS (FLAum TRANSVERSAL, CLARINETE, SIXOFONE, TROMPH,
TROMPETE, TROMBONE, BOMBARDING E TU/BA)

& PERCUSSAQ (347eri, panvero, uorone Timeano € ourkos)

TELEFONE DE CONTATO: 3

(17) 3463-3373
Enderego: Av, Rosalvo Aderaldo, 768 - Ja. Esplanada (Estado)

Camarote

aPrPENn
4R

Vodka ¢/ Suco
Cerveja e Refri

sdsaoo 2 ; FEVEREIRD

Local:

Lo

Ouroeste-SP

.FER

FERRO & AGCO

i Ondulada | ~ N
s ((;}allva?llizz?li; Trapezoidal > Fabl’lcagao proprla
Telhas G2 va
perfil Estrutur?l 6 mts
pr Sefl‘alhﬂ;ﬂ Chapa até h polegada

¢ ¢ Dobra d¢é

FONE: (17) 3442-1522

FAX: (17) 3442-1651

= Cort

Av. Litério Grecco, 95 - Jardim lguatemi - Fernandaépolis - SP.

M.FER, Ligada ao cliente por um vinculo de AGO

Inf: (17) 99735-9524
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Ciclode crescimentoce
como ter o cabelo bonito

arater um cabelo sau-

déavel e bonito, é ne-

cessario conhecer al-

guns aspectos sobre
o cabelo que te ajudarao ater
esse cabelo que vocé sempre
sonhou. Neste artigo te ofere-
cemos informagoes tteis para
ter o cabelo bonito.

O ciclo de crescimento do
cabelo, uma das coisas mais
importantes que voceé precisa
saber sobre o crescimento do
cabelo, é que ele é composto
de trés fases: anagena, cata-
gena e telégena. A primeira
se chama fase de crescimen-
to e, geralmente dura até se-
te anos, ou seja, que todos os
anos cada foliculo piloso ge-
ra cerca de 10 centimetros de
cabelo.

A segunda fase dociclode
crescimento, a fase catage-
na é uma etapa de transigao
que envolve a reducao de fo-
liculos pilosos até 1/6 do seu
comprimento original. A fase
catagena pode durar até du-
as semanas.

A fase telégena, que pode
durar cerca de trés meses, em
que os foliculos estao ligados
ao couro cabeludo, mas nao
continuam crescendo e podem
se soltar se estiverem subme-
tidos a muito estresse. Isto
também se conhece como a
fase de descanso do ciclode
crescimento do cabelo.

= A DIRECAO DO CRESCI-
MENTO DO CABELO: Na ver-
dade as pessoas tém diferen-
tes direcoes de crescimento
do cabelo, inclusive, existem
pessoas que podem ter va-
rias direcOes de crescimento
do cabelo.

Para saber a diregao vocé
deve pentear o cabelo da par-
te da frente paratras e deixa-lo

saude e beleza

cair de forma natural. Observe
como o cabelo se estabelece e
verd olado para o qual cresce.
Isso é importante no momen-
to de escolher os penteados.

= COMO SABER SE O SEU
CABELO ESTA CRESCEN-
DO?: A perda de cabelo pode
ser causada por varios fato-
res, como baixa temperatura
ouuma ma alimentacéo. Re-
cuperar o cabelo perdido pode
ser um processo dificil, por is-
so, é importante confirmar se
o cabelo estéa crescendo.

Para fazer isso vocé tem que
verificar o seu couro cabeludo
uma vez por semana, com as
pontas dos dedos verifique se
existem cabelos curtos (como
0s que crescem apos o bar-
bear), se vocé os sentir é por-
que o cabelo esta crescendo
de novo.

Também verifique os traves-
seiros e roupa para ver existe
cabelo, mas tenha em men-
te que a perda de até 100 fios
por dia é considerada normal.
Menos cabelo no pente é tam-
bém um sinal de que a queda
parou e estéa se recuperando,

verifique os pentes e escovas
cada vez que pentear.

= O QUE FAZER PARAO
CABELO CRESCER FORTEE
SAUDAVEL?: Comer bem &,
definitivamente, uma das me-
Ihores coisas que vocé pode
fazer para garantir um cabelo
impecéavel. Incorpore alimen-
tos que promovam o cresci-
mento do cabelo, como frutas
e verduras, também gelatina,
para garantir a quantidade ne-

Ciclo de vida do cabelo

/

__,A‘___

Fase Fase
Anagena  Catagena

_-/\-—

Telogena

Pavé de sorvete,
brigadeiro e bormbom

INGREDIENTES:

Biscoito:

* 3 colheres (sopa) de manteiga sem sal

¢ 1lata deleite condensado

* 4 colheres (sopa) de cacau em pod

* 400 g de creme de leite

¢ 2litros de sorvete de creme ou baunilha amolecido
* 2 caixas de bombom picado

cessaria de energia e multivi-
taminas.

O dleo de jojoba € outro
grande aliado da beleza ca-
pilar ja que tem caracteristicas
semelhantes aos 6leos natu-
rais produzidos pelas glandu-
las do couro cabeludo. Basta
adicionar algumas gotas des-
te 6leo ao seu shampoo e con-
dicionador e massagear o cou-
ro cabeludo toda vez que lavar
sua cabeca.

MODO DE PREPARO:
m Em uma panela de fundo grosso, coloque o leite conden-
sado, amanteiga e o cacau e misture bem. Leve ao fogo mini-
mo, sempre mexendo, até formar um brigadeiro molinho, um
pouco antes do ponto de enrolar. Deixe esfriar rapidamente,
acrescente 200 g de creme de leite e misture bem. Bata o sor-
vete amolecido com 200 g de creme de leite e leve ao freezer
por 30 minutos até firmar. Em uma tigela coloque metade do
’4 bombom picado e pressione contra o fundo. Arrume metade

do sorvete sobre a camada de bombom, e sobre a camada de
sorvete, o brigadeiro com creme de leite. Para finalizar, adi-
cione o restante do sorvete e o restante do bombom picado.
Cubra com papel aluminio rente ao bombom e leve ao free-
zer por 1 hora ou até firmar.

_-A-.

ChegadeQueda:com.br

Fase Reinicio da Fase
Anagena

+

DROGARIA
SAUDE

A (prmicia do Zagalo
puantio 9719.7151 Zagalo 9726.7116 matheus

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

DISQUE REMEDIOS
3843.2022

MANUTEN(;AO

Direcao:

Gustavo

gustavoouroi1@hotmail.com

(17)3843-1323 |/

(17)99757-9248

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

Fone. (17)3843-2209

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

go

mpOeste

® [impezae Produtos para Higiene

@J

Qualidade em descartiveis

Piso Lavanderia Cozinha Piscinas Descartaveis

Piso - Lavanderia - Cozinha - Higiene Geral
Tratamento de Piscinas - Descartaveis

l _Lilmpéeste

Comdrcie de produtes para higiane, limpass o plscinas
J | Fone (17) 30431764
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w SAAL01,/89726:52110
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

2708 - (17) 3442 5050

TEL. (17) 3442
AVENIDA LUIZ BRAMBATTI, 1124
DISTRITO INDUSTRIAL - FERNANDOPOLIS-SP

Aline Bianchini assopra as velinhas hoje,
recebendo as felicitagoes de todos os amigos.

A belajovem Ana Paula Oliveira
tem motivos de sobras para comemorar
a segunda-feira, data em que certamente
recebera inimeros cumprimentos.

Ontem o dia foi especial para Vitoria
Rodrigues, que comemorou seus 12 anos.
A data foi marcada por muitas homenagens
e comemoragoes. Felicidades!

A festa também é especial
hoje para o aniversariante Cid Alves.
Na foto, o carinho da filhota.

De bem com a vida e em grande estilo,
Claudinha Oliveira, junto a Karen Oliveira,
assoprou as velinhas ontem, muito
parabenizada.

AN

i

b Y

Da Ireptiblica, Josiane Donelli faz a festana
proxima terga-feira, celebrando mais um ano de
vida, junto a grandes amizades. Parabéns!

A festa amanha serd especial
para Lucas Bernardo, que vai celebrar
idade nova. Parabéns!

O sempre elegante Fabio Furtado,
proprietario do Studio F Hair Design e Atelié
Féabio Furtado, estd em festa hoje, pela
passagem de mais um ano de vida.
Felicidades!

Data especial hoje para o Professor Xandynho,
que completa idade nova. Parabéns!!!

Parabéns ao Senhor Francisco Antonio
Pereira e sua neta Thais Paola que
comemoraram idade nova no ultimo domingo.
Felicidades sao os votos de todos os familiares!

O cantor e compositor Adriano Marcos

Pericin também assopra as velinhas na
segundona, muitissimo cumprimentado

e sempre junto a Simone Vieira Pericin.

Muitos anos de vida para Natalia Aydar,
que se prepara para comemorar mais
um niver na préxima segundona.

0 D AE B ERACD BAL RO

p&rnandépciis | Votuporanga | Catanduva

FOLIA DE PRECOS

Confete 1,99
Serpentina 2,99
M Fantasia a partir de 18,997

AVA- §
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A futura engenheira Janaina Schiavinatti aniversaria
naterca-feira, homenageada por amigas e familiares.
No click com Priscila Dal Santos e André Dalsanto.

Encontro de belas para celebrar a data especialissima
de Fernanda Teles, comemorada hoje. Na foto com
Vanessa e Valéria de Lucca e Roberta Rossi.

Parabéns para o presidente da Camara André Pessuto,
que hoje completa mais um aniversario, sempre muito comemorado.
Na foto em momento especial com a esposa Mara.

O dinamico
Fernando Pardal
celebranova
idadenaterca,
homenageado por
amigos e familiares.
Na foto com Adriana
Maria de Carvalho,
curtindo anoite
fernandopolense.

Destaque para bela Damelle Andréa Freitas, que no
ultimo dia 23 reuniu a familia e amigos para festejar seus
15 anos, recebendo o carinho e homenagens de todos.

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

Alexandre

alexandre.asbmanutencao@gmail.com

Tel. (17) 99602.7489 + 98202.4897

A préxima segunda-feria serd de comemoragoes
para Adriana Silva, que vai dar boas vindas a idade nova.
Sempre ao lado da familia e do namorado Licurgo Miguelao.

Mariana Souza (centro) assopra as velinhas na terca, em ritmo de muita
animacao e homenagens. Na foto com Rafaela Lisboa e Natiele Gomes.

Em destaque, o juiz Evandro Pelarin em visita a Fernanddpolis,
aolado de Sérgio Teixeira, presidente do IPREM

Da Nero Imaveis, eis o aniversariante de segundona, o palmeirense
apaixonado Rafael Vidotti, curtindo a noite com Diego Magri.

'i’atuagens
F‘leremga

SUA TATTOO

SEU ESTILO.
[E’:

-3‘646

Rua Bahia,
n® 1446 - Centro.  “s
Fernandopolis-SP e

0 que SPVC?

o l%ONIlLtIJk

Janelas para toda vida!

DETALHE

BOX

FABRICACAO PROPRIA DE JANELAS
E ESQUADRIAS EM PVC

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

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

detalhebox(@hotmail.com

VOLTA AS
AULAS S

Mais um ano repleto de;
- COMCENTRACAD
) RACICGCINIO
CRIATMVIDADE
MEMORES
AUTOESTIMA
MENTE SALIDAVEL

- VAMOS COMECAR 2016
COM O CEREBRO AFIADO!

Tel [17] 3462-81710
Cel (171 99711-1003

OSH e [

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

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

== Atendimentos em Mesa Radidnica,
Numerologia, Runas e Feng Shui
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Belo e Gracyanne
Barbosa batem boca
em publico e cogitam
fim do casamento

elo e Gracyanne Bar-

bosaresolveram la-

var roupa suja em

publico. Entre um
supino e outro, os dois inicia-
ram uma discussao na noite
da ultima quarta-feira numa
academia na Barra. O clima
ficoutao pesado que o casal
deixou a sala de musculacdo
e continuou o bate-boca numa
varanda, mas aindaem altoe
bom som.

De longe, ouvia-se o can-
tor estressado querendo sa-
ber com quem a mulher tinha
jantado numa noite no inicio

da semana. Belo se alterava
ainda mais a medida em que
Gracyanne se recusava ares-
ponder. Foi entao que ela sol-
tou a frase que fez calar a aca-
demia: “Entdo vamos terminar
ocasamento!”. Ainda altera-
do, o pagodeiro dizia que nao
queria isso agora de jeito ne-
nhum e pediu a Gracyanne
dque esperasse passar o car-
naval para que resolvessem o
futuro do casal. Aguardemos.
Eles estao juntos desde 2007 e
se casaram na Igreja da Can-
deléria em maio de 2012, nu-
ma luxuosa cerimonia.

Sabrina Sato dizquenao
gostava do corponaadolescéncia
e, solteira, adia matermidade:
‘Penso em filhos mais para frente’

Quem vé Sabrina Sato com
esse corpaco aos 34 anos e
sambando a vontade pode
pensar que ela sempre teve
essas curvas e que € nasci-
da e criada naterra de Noel.
Na verdade, e japa é do inte-
rior de Sdo Paulo e ndo se sen-
tia a vontade com o corpo na
adolescéncia. Da para acredi-
tar? “Na adolescéncia, eu era
insegura com meu corpo, ele
era diferente, tinha pernas fi-
nas e nao tinha bumbum. Ho-
je em dia me sinto muito con-
fortavel e feliz como sou.

" ARIES
th‘ Lua, Urano e Plutdo

’_ desarmonizados aler-
tam que os interesses individu-
ais se chocam no 4mbito dos re-
lacionamentos. Procure ser mais
atencioso com o universo das
outras pessoas, especialmente
no convivio préximo. Lembre-se
cque suas escolhas afetam o todo
antes de decidir seus caminhos.

: TOURO
% Dedicar-se a cara-me-

tade pode ser sinoni-
mo de equilibrio afetivo. E hora
de priorizar o seu romance sem
que ele se perca em conflitos do
passado. Mantenha a confianca
e o empenho em alta para o con-
vivio romantico se mostrar cada

vez mais auténtico.

Sabrina Sato é rainha de
bateria da Vila Isabel desde
2011 e diz estar muito ansiosa
para cair no samba este ano.
Nao abromao de estar na Vila
sempre que posso. Vou nos en-
saios de rua, nas quadra, téc-
nico, nas feijoadas. “Serrainha
da bateria exige muita dedica-
¢ao. Eu sou apaixonada pelo
carnaval e amo muito a minha
Vila Isabel! Quero desfilar pe-
la escola até entrar para a Ve-
Iha Guarda. Sobre o coragao e
os planos de ser mae Sabrina
diz. “Estou solteira, focadana
carreira, em criar novas pautas
para o programa. Quero mui-
to ser mae, mas penso em fi-
lhos mais para frente.

Lo

O “tempo fecha" para Belo e Gracyanne

Sandra de Sa vira empresariado
funkeiro MIC Gibi, que chegaa
faturar RS 300 mil por mes

Com 35 anos de carreira,
Sandra de S& agora virou em-
presaria do funk. A cantorae o
filho, o ator Jorge de S4, de 31
anos, montaram uma produ-
tora e investem em MC Gibi,
um funkeiro de 29 anos, nasci-
do e criado em Caxias, na Bai-
xada Fluminense, e dono do
sucesso “Movimentagado das
meninas”, batida que faz par-
te do repertdrio dos shows de
Anitta e Ludmilla. Com o no-
me de batismo de Davidson
Soares, o funkeiro chega a fa-
turar cerca de R$ 300 mil por
més (ele cobradeR$ 10a 15
mil por shows e faz em torno
de 30 apresentagdes) quan-
do esta trabalhndo, e € umle-
gitimo representante do funk
ostentacao.

“Aindanao souum Nego do
Borel (que nao sobe ao palco
por menos de R$ 40 mi), mas
ja consigo viver de funk.Tenho
trés casas proprias, um carro

Com 35 anos de carreira,
Sandra de Sa investe como
empresaria de funk

que recebeu de Sandra, Gibi
guarda um em especial: “Ela
disse para eu nunca deixar de
Ser quem eu sou, nunca per-
der a humildade, que assim
euvoulonge”.

O mercado fértil para o funk
nao é o unico objetivo dos em-
presérios do MC. “E claro que
pensamos no dinheiro, mas
também estamos pensando
em oferecer uma musica de
qualidade, e o Gibitem esse
potencial”, elogia Jorge de S3,

Claudia Rodrigues
faz quimioterapiae
transplante de células-
tronco para curar
esclerose multipla

Afastadahé doisanosda TV
para tratar da esclerose multi-
pla, a atriz Claudia Rodrigues,
de 44 anos, foi submetida aum
transplante de células-tronco.
Antes da cirurgia, ela foi sub-
metida a um rigoroso proces-
so de preparagao por quatro
meses, que incluiu sessoes de
quimioterapia. Durante otra-
tamento, ela teve que raspar
acabecga. Segundo a assesso-
ria de imprensa da artista, ela
estid em casa, noRio de Janei-
ro, em repouso absoluto.“Ela
esta bem, mas nao pode sair
ainda, porque vai ter que to-
mar todas as vacinas. Ainda
nao podemos dar mais deta-
lhes ou entrevista”, limitou-
-se adizer arepresentante de
Claudia.

O transplante de células-
-troncos foi indicado pelos mé-
dicos que cuidam de Claudia.
Existem casos comprovados
de curatotal através desse
tratamento.

O cabelo da artista comegou
a cair por conta das seis ses-
soes de quimioterapia que ela
foi submetida, uma para reti-
rar as células e cinco parare-

raspar a cabega por completo.

Ainda em recuperacao,
Claudiarecebeu a visitas de
amigos. Numa imagem posta-
dano Instagram do apresen-
tador Geraldo Luis, ela apa-
rece com o novo visual apos o
tratamento.

A atriz descobriu a doencga
em 2000 e chegou a ficar inter-
nada em junho do ano passa-
do num hospital em Sao Pau-
lo, apds sentir um mal-estar.
Desempregada, Claudia esta
alugando um dos dois aparta-
mentos que possuina Gavea,
Zona Sul do Rio.

\ ‘\ =~ T . |
\'}\‘5 e cordao de ouro (risos)”, diz que responde diretamente pe- ceber as receber células no- Claudia aparece com a cabega
A\ 2 ele. Sobre os varios conselhos ~ la carreira do funkeiro. vas. Claudia, entéo, optou por raspada ap6s transplante
% GEMEOS P LEAO N LIBRA <%~ SAGITARIO % AQUARIO
%‘;’gﬁ_\_ Asforcas celestes lhe Cuidadocom os desen- L*7  Osrecentes desafios ~jomyt. AtensaodaLua conti- % Uma necessidade de
= & g "~

déo uma injegdo de
animo para administrar melhor
o seu relacionamento amoroso. E
hora de lidar com os percalcos de
cabeca erguida e ndo deixar que
situagdes complicadas lhe tirem
do sério. O amor tende a passar
por mudancas favoraveis.

& CANCER
-5 Aconvivénciacotidia-
" naéfragilizada pela
permanéncia da tensao entre a
Lua e outros astros no setor fa-
miliar. A instabilidade de humo-
res e sua falta de paciéncia difi-
cultam tudo, mas sera preciso
aprender a lidar com este cena-
rio para que vocé consiga se har-

monizar novamente!

T e

ROCA

_Semgo de_Suspensao - Freio - Escapamento

tendimentos no am-
biente de trabalho, pois a tensao
que a Lua incide sobre seu setor
de comunicagao sugere possiveis
problemas, que podem atrapalhar
até os trabalhos em equipe. Procu-
reter cuidado com o que fala, zele
pela boa convivéncia, agindo de
maneira diplomatical
VIRGEM
‘%‘ﬁ A desarmonia da Lua
= com outros astros no
setor material alerta que as ati-
tudes autoritarias podem atrapa-
lhar a vida social. Nao deixe que
sua autoestima seja afetada pe-
las criticas alheias. Procure tam-
bém combater o excesso de ma-
terialismo, procurando promover o
valor das argumentacdes eideias!

Auto Mecanica

do Eletrénica

Franc.s (17) 99706 5516 / 99731 5516

—————

na convivéncia inti-
ma se agravam, com a perma-
néncia da Lua no seu signo e pe-
la sua tensao com outros astros.
Grandes testes emocionais lhe
desafiam a trabalhar as emogoes
mais intensamente. Seja sen-
sato, especialmente quando se
tratar de importantes decisoes!
# . [ESCORPIAO
2 5::. Vocé estd sujeito a
b T .
descontroles emocio-
nais, neste dia e que a Lua ten-
siona o setor de crise, lhe desa-
fiando a encarar suas paixoes.
Procure as causas dos proble-
mas em suas raizes, evitando se
expor demais neste momento. E
importante que sua intimidade
permaneca preservadal!

* | nuaressaltando aim-
portancia de ser mais econdmico,
e suavida cotidiana tende a lhe
demandar mais atencdo do que o
usual, desviando as atengoes da
vida social. Respeite esta tendén-
cia, dando preferéncia aos praze-
res e ambientes mais reservados
e intimos no dia de hoje.

p= CAPRICORNIO

’:&6 As demandas mais
: complicadas seraoine-
vitaveis e devem causar desgas-
tes emocionais hoje, pois a Lua
tensionada indica uma dificulda-
dedelidarcom astarefasdodiaa
dia. Nao assuma mais responsa-
bilidades do que pode dar conta.

Tenha sinceridade consigo mes-
mo para aceitar suas limitacoes!

W .t ~

recolhimento é suge-
rida pelatensaode Lua, Uranoe
Plutao, que alerta para a inflama-
¢ao dos animos prejudicando as
atividades conjuntas. Ainda que
as atividades individuais lhe pa-
recam desagradaveis, dé prefe-
réncia aelas, poisissolhe ajudara
apreservar suamente e Seu corpo.
PEIXES

As amizades sao aba-
ladas pelos conflitos
decorrentes das divergéncias
de opinides. Perceba que isto po-
de seruma grandelicdo, pois lhe
desafia a saber utilizar suas pa-
lavras de maneira mais cuidado-
sa. Cuidado para nao machucar
as pessoas com o que fala.

na.Praga [ Eventos em Ouroeste
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Palavras Cruzadas

Horizontais Verticais
2. Que nao pode ser conhecido 1. Quehesita
4. Que nao é formal, sem formalidades 3. Que falamuito
5. Que emite raios Avenida que, partindo 6. Que nao pode ser decifrado
do centro urbano, atinge a periferia em 8. Queeletriza
linha reta ou quase reta 10. Que diz respeito a jubileu ou a um ani-
7. Que nao é provavel versario solene
9. Que goteja 11. Que nao é divisivel, que ndo se pode
16. Que manifesta ou entra em uma mani- separar ou diviParticula minima
festagao 12. Que néo pode ou ndo merece ser aten-
18. Queinfesta dido
19. Que néo é legivel, que nao se pode ler 13. Que dulcifica
20. Que inebria 14. Que encerra insulto
15. Que néo é habitavel
17. Que é noivo ou noiva S Pessoa que esta
para casar
Respostas
CLNTETE[E]N ]
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ETA MUNDO BOM
Sabado, 18h00

Cunegundes instala Romeu no quarto
de Quincas. Romeu admira Mafalda. F4-
bio avisa a Maria que os pais de Lean-
dro desejam Ihe falar, e Anastacia exige
que ela os receba em sua casa. Eponi-
na sente falta de Pancracio. Osério pe-
de permissao a Camélia para passear
com Gerusa. Ana estranha o compor-
tamento de Severo. Severo presenteia
Diana com seus tecidos, e Osério des-
confia. Cunegundes pensa em casar
Mafalda e Romeu. Candinho sonda Cla-
rice sobre Ernesto. Eugénio e Carlota
propoem criar o filho de Maria. Candi-
nho confronta Ernesto sobre Filomena.

MALHACAO
Segunda-feira, 17h30

Luciana conta para Tito que, antes de
desaparecer, Pedro foi preso por bri-
gar com Rodrigo na rua. Flavia revela
aRodrigo e Luciana que é apaixonada
por Roger. Alina discute com Uodson.
Luciana comenta com Rodrigo que Ti-
to quer conhecé-lo. Samurai descobre
que Rodrigo sera o padrinho do filho de
Cica. Monique e Vanda avisam a Alina
e Uodson que o trabalho da menina no
hostel acabou. Arthur afirma a Jilia que
fara a trilha de Samurai sozinho. Samu-
rai exige para Ciga que Rodrigo nao se-
ja o padrinho de Rodriguinho.

TOTALMENTE DEMAIS
Sabado, 19h15

Zé Pedro impede Dorinha de filmar Lili
saindo da casa de Rafael. Carolina per-
gunta a Arthur se Eliza € o motivo pelo
qual 0 empresario se recusa a namora-
-la. Stelinha pede a Arthur para evitar
aproximidade com Eliza. Dorinha con-
ta a Carolina que viu Lili saindo da ca-
sa de Rafael. Carolina pergunta a Ra-
fael se Lili passou a noite na casa dele.

~, CUMPLICES
DE UM RESGATE
Segunda-feira, 20h30

Regina avisa Isabela que esta de olho
nela, e que nao aroubou, mas sim Re-
beca lhe abandonou no passado. Isa-
bela volta pra a praga e o pastor Augus-
to chama Manuela e Rebeca ao palco.
Oté4vio vai até o vilarejo conversar com
Luiz para checar o valor que a empresa
delerecebeu. Isabela nio aguenta a di-
vida se foi abandonada ou roubada de
Rebeca e decide pedir para Nina mos-
trar fotos antigas. Nina garante que a
barriga de Rebeca era tao grande que
elatinha certeza que ela estava gravi-
da de gémeas, porém nasceu apenas
Manuela. Em seguida, a avé ressalta
que se elativesse tido gémeas teriam
tido dificuldade financeira. Isabela sai

Resumo de Novelas

A REGRA DO JOGO
Segunda, 21h00

Toia pede que Romero invista seu di-
nheiro na construgao de um hospital
na comunidade. Dante e Juliano pro-
curam Atena e a encontram em um
hospital no interior. Cesario e Luana
anunciam seu casamento. Merlo diz
a Feliciano que se mudara com Janete
para o Morro da Macaca. Adisabeba
sofre com o casamento de Merl6 e Ja-
nete e nao aceita ver seu filho moran-
dolonge de sua casa. Domingas cuida
de Juca, que aparece em sua casa todo
machucado. Juliano e Dante propéem
um acordo com Atena.

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

Potifar fica impressionado ao desco-
brir que José esta aprendendo a escri-
ta egipcia e pede que Mitri o ajude a
aperfeicoar sua técnica. Jac6 chega ao
acampamento com Bila. Ela olha com
desprezo para Ruben. Bébado, Simeon
confessa que é apaixonado por Naama.
Levi comega a gritar para todos ouvirem
e os dois acabam brigando. Muito sem
jeito, Ruben e Naama vao para a tenda
e comegam a se despir. O hebreu vé o
rosto de Bila quando fica muito proxi-
mo de sua esposa e decide se afastar .
No dia seguinte ao casamento, Ruben
tenta se explicar com Bila. Revoltada,
ela é dura e pede que o hebreu a esque-
ca. Enquanto organiza os papiros de Po-
tifar, José compara dois documentos e
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Caca Palavras

AYADKQADHIZ
IOEMCHZAPE
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FDBP A

CQOQNAFGRWRHVHI

NSRAPDCITYV
ANRDZRSGXC
LAAYLDBENR
USCQUKYTIOA
BLZCCHFCCL
MBPKSEMZII
ATEZAKMFYN
I SOFVHURONX
DODWBF SOV A
6DZCNWEPTIR
PZGWPNP VDB
OMVBYBANDE

LPL XB
OEEHF
BR WP H
RIE ZP
K6OLT
ANR R M
CBIQV
OLEBK
TBEON
ELTTL
KLNX A
IRAEW

ABELHA
AMBULANCIA
ARANHA
ARVORE
CARRO
AVIAQ
BALOES
BANDEIRA
BEBE
BICICLETA

O Joaozinho foi na escola e, quan-

do voltou, sua mae loira perguntou:

- Filho, o que vocé aprendeu?
Eele:

- Aprendi dlgebra.

E amae:

- Que bom!! Como se falamae em

algebra?

MARIDO ARREPENDIDO
O cara estava sentado na poltrona,

se desmanchando de tanto chorar!

Nisso chega sua esposa e pergunta:
- O que foi que houve!

Dai ele responde:

- Lembra que o seu pai disse “ou

je eu estaria saindo da cadeial!

MORTE COMPROVADA

Dois cacadores estao em um bos-
que, quando um deles desmaia. Ele
parece nao estar respirando e seus
olhos estao vidrados. O outro caca-
dor pega o telefone e liga para a emer-
géncia: “Meu amigo esta morto! O
que faco?”. O atendente responde:
“Calma, eu te ajudo. Primeiro, temos
que ter certeza de que ele estd mor-
to”. Haum siléncio, e entao um tiro
é ouvido. De volta ao telefone, o cara
diz: “Pronto, e agora?”.

da sala ainda com duvida. descobre algo errado.
MAE LOIRA casa ou vai pra cadeia.”? Pois é! Ho- INSULTO

SERVE MESMo o
PRE-CARNAVAL?

ENQUANTOo o
PoVo DANCA
oS PolL(TlcoS
TAZEM A

Uma mulher entra no 6nibus com
seubebé. O motorista diz: “Esse éo
bebé mais feio que eujavi. Ugh!”. A
mulher vai para o fundo do 6nibus e se
senta, furiosa. Ela diz para o homem
que esta sentado ao lado: “O motoris-
taacabou de me insultar!”. O homem
responde: “Pois volte 14 e coloque-o
no lugar dele — pode ir, eu seguro o
seumacaco pravocé”.

HUMOR NEGRO.

Um pouquinho de humor negro nao
faz mal a ninguém, né?!

Um amigo encontra outro que ha
tempo nao via e, querendo ser simpa-
tico com ele, vailogo lhe perguntando:

—E ai, Felicio, tudo maravilha?

— Tudo péssimo!

— Mas como, com aquela Ferrari?!
Como pode dizer isso?

— Perdatotal... O segurotinha aca-
bado de vencer!

— Bom, tudo bem, vai-se a maté-
ria e ficam os verdadeiros valores.
Como esta seu filho, aquele garotao
inteligente?

— Estava dirigindo a Ferrari e mor-
reu!

—E suafilha?

— Pois é, estava junto com o irmao.
S6énao estava a mae deles.

— Gragas a Deus. Como ela esta?

— Fugiu com meu sécio.

— Bom, pelo menos vocé ficou so-
zinho com a empresa.

— Totalmente falida. Estou deven-
do milhoes!

— Pelo amor de Deus, Felicio, vocé
nao tem nada de positivo?

— Tenho, HIV!

EscritofagRespachants
-

ASSESSORIA CONTABIL E
ADMINISTRATIVA LTDA-ME

Contabilidade Escrita Fiscal
Abertura e Encerramento
de Empresa

Declaragoes e
Requerimentos

Fonel7)E38432165 1

Rua Antonio R

HORT4q
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THE KING OF DAFTEIROL

TOHIVLSHI THUd AT T4

(0) REI DO BESTEIROL

Bom dia velharada! Boa tarde
mule(a)cada! Boa noite pu-
taiada!l Geeente! Finalmente
acabou as “Saidinhas” de
final de ano, mas jamais vou
esquecer aquele “carinha”
que entrou naquela lojona
14 no centro. Sabe o que ele

loja abrir. Kkkkkk. E ta che-
gando o Carnaval. Obaaal
Mas néo se esquecgam: se
querem curtir o verdo 2017
usem camisinha! E a ciéncia
ta pertinho de descobrir a
cura para a cegueira. Como?
Facill Eles pegam um cego,

fazem ele ficar com Alzhei-
mer e pronto. Ele esquece
que é cego e fica curado.

alegou la no Plantao Policial?
Que estava fazendo compras
cedo demais! - Ora, isso néo
é crime, alegou o delegado.
Cedo, que horas?- Antes da

PERGUNTE PRO DOUTOR

Tudo o que vocé sempre quis saber e
nunca teve coragem de perguntar!

A diivida de hoje veio duma “aluninha”
do Terceirdo do JAP: - Jaca! Se por aca-
so eu comer carne de uma vaca que ti-
nha cdncer eu pego também?
Resposta:

IMAGEM DA SEMANA

Tem que ser de Fer-
nandopolis!!! Férias é
assim mesmo. Caipi-
rada vai pra capital e
sempre rende clicks
pro Jaca. Ta al a mi-
na duma escola parti-
cular da city, fazendo
asneira por la. E nao |
pensem que foi pega-
dinha. E sério mesmo!
Ela queria que o trem
parasse. Sorte que nao
pus seu nome, hein!

FRASES PROFUNDAS (PRA VOCE POR NAS...)

“Queridas mulheres! Nos gostamos de vocés por
causa de seus cérebros, nao pelos seus corpos.”
De um zumbi de Walking Dead. Sé poderia ser!

“Discutir com uma mulher é o mesmo que lerum
Contrato de Licenca de Software. No final, vocé

tem que ignorar tudo e clicar em “Eu aceito”.

De um inconsolado empresario da noite, bebendo todas e ja

= CULTURA

Polo do Projeto Guri abre matriculas

. PREFEITLIRA DE OUROESTE
« CAMARA DE VEREADORES
= Secrétaria de Esporte, Lazer

e Turismo

O Municipio de Ouroeste
em parceria com a Associagao
Amigos do Projeto Guri colo-
ca a disposicao aulas gratui-
tas de violao e percussao para
criangas e adolescentes de 08
a 18 anos, uma vez que a musi-
ca é um instrumento precioso
na formagao dessas pessoas.

Asmatriculas estarao aber-
tas de 01 a 05 de fevereiro.

O Projeto Guri funciona na
Rua Borba Gato, n° 1.181, cen-
tro. As matriculas devem ser
realizadas de segunda, quar-
taequintadas8has12hse
tercaesextadas8has 12he
das 13h30 as 17h30. As vagas
sao limitadas.

Os documentos necessa-
rios sao: Declaracéo escolar;
Coépiado RG ou certidaode
nascimento do aluno; Cépias
do RG e CPF doresponsavel;
Cépia do comprovante de re-
sidéncia (conta de 4gua, luz,
telefone) e apresentar cartei-
ra de vacinagao.

Para ser um “Guri” nao é
preciso fazer teste, apenas
gostar de muisica. As informa-
¢oes sobre vagas e cursos po-
derao ser obtidas através do
celular 99726-7928.

O Projeto Guri transforma
musica e cultura em fontes de

25/07-23h30

BOATE AUTOMOTIVA +~ MOTO FEST COM
MULHERES FREE AHREA FAHA WHEELING
informacoes, acesse o site:

AECINTO "SELA Je OURO ™ son

CRIADOURO DE AEDES AEGIPTY
AGORA DA MULTA

26/03-13h0D

cidadania, inclusao e desen-
volvimento de criangas e ado-
lescentes.

As aulasteraoiniciono dia
15 de fevereiro. Para outras

prevendo o que iria encontrar em casa. Eta Dona Onga.

“Sempre que possivel converso com um saco de
cimento. Afinal, na vida, s6 devemos acreditar

no que é concreto.”

Do dono de uma mega-empresa de materias de construgéo.

DA PARA ACREDITAR?
- Que tem minas que perdem o inicio | o
| das baladas s6 para esperarem o |
celular carregar? E manos também!
- Que a Justica conseguiu bloquear o
WhatApp em todo Brasil mas ndo consegue bloquear celula-
res nas Cadeias? Eitaaaaa...

- Que estalar os dedos nao engrossa as articulagoes?

- Que hé cerca de 96,5 mil km de vasos sanguineos no corpo
humano? Coitado do coragao!
| - Que as primeiras cordas de guitarras
eram feitas de tripas de gatos? _
- Que as unhas das maos crescem qua- L
tro vezes mais rapido que as dos pés?
Melhor ser manicure que pedicure!

[

1 - Vamos comegar de leve, bem devagarinho!
O que é que quando se tira um ficam dois?

2 - E qual a diferenca entre a mulher decidida
e 0 homem mulherengo?

3 - Qual a semelhanca entre a secretaria loira
e a marmita quentinha?

A Prefeitura de Ouroeste alerta
que esta em vigor a Lei 1.212 de
2015, que prevé a aplicacao de
MULTA ao responsavel pelo imdvel
em que for encontrado criadouros
do mosquito da DENGUE.

FAGA SUA PARTE. ELIMINE 0S CRIADOUROS.
A DENGUE E 0 ZIKA VIRUS MATAM!

VIGILANCIA
em Saude

TEM Q UE'
AGABAR

HORA DE
'ron% MUNDO AGIR

“WIISSe Wozej anb souew ap opjuowW

wn 059Yuoy) ‘0doulfe op B10Y BU SBPIWOD OBS SENP SY - €
‘opuejuanbsa g, a9p 2 1914 9nb

e ered ojuo1d a1dwas ©1S9 03UIISY[NUI WSWOY O 3 I9IA D
19p anb o eied eyuoid s1duas B1SS BPIPILP IDYMW Y - Z
[EPIARI3 IOY[NW BUI) {[DRS -T

:sejsodsay

Secretaria Municipal
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Autoestima alta é benéfica a saude.

Veja dicas praticas para se valorizar

|

.

Espelho, espelho meu,
existe alguém que gos-
tamais de mim do que
eu?"” Experimente se fa-
zer essa pergunta. Pelo bem
da sua satude, é bom que ares-
posta seja “nao”. Ter autoesti-
ma alta € essencial ndo s6 ao
bem-estar da mente, mas tam-
bém ao do corpo, o que pode
ser determinante para afas-
tar doengas.
Nada esta perdido para

quem anda em baixa consi-
go mesmo, ja que é possivel
aprender a se aceitare a se
valorizar. Através de praticas
de autoestima, a pessoa con-
segue desenvolver potenciais
adormecidos e passa a se ava-
liar de forma mais positiva.
A autoestima é a fonte do
nosso poder pessoal, da ca-
pacidade que todo ser huma-
no tem de influenciar e ser in-
fluenciado. Em todos os tipos

derelacoes, a autoestima é pa-
no de fundo, pois ela determi-
na como o individuo respira, se
emociona e age.

A autoestima impacta dire-
tamente a satide porque quem
se ama e acredita em simes-
mo, além se proporcionar bem-
-estar fisico e psiquico, inves-
te mais em cuidados pessoais
e qualidade de vida.

Pessoas com baixa autoes-
tima tendem a adoecer mais

pelonivel de exigéncia que se
impoem para agradar aos ou-
tros e pelo alto desgaste emo-
cional que sofrem quando li-
dam com dificuldades.

Entre as doencas tipicas de
quem tem baixa autoestima,
estao gastrite, bronquite, hi-
pertensao, bruxismo, dermati-
tes, dores de cabeca e disfun-
¢oes enddcrinas.

SAIBA O QUEFAZER

Se organize para conseguir

ter tempo para tudo: trabalho,
lazer, amigos, vida afetiva, fa-
milia e vida espiritual.

Se preocupe com vocé: fa-
camais as coisas que gosta.

Aprenda a elogiar-se, a va-
lorizar suas conquistas, a fa-
zer escolhas, a ser o seume-
Ihor amigo.

Tire mais proveito das habi-
lidades que vocé tem.

Escreva num papel cinco
qualidades que melhor o des-

crevem e coloque em locais
que Voceé veja sempre: no ar-
mario, no espelho, na porta da
geladeira.

Diante de um problema, re-
flita e tente encontrar todas as
alternativas possiveis de solu-
¢do. Escolha a mais apropria-
da, com calma.

Conheca-se: comece a se
perguntar sobre o que sen-
te diante das diversas situ-
acoes.

N=terniun

Creiam no Deus que fezo
homem e naono Deus que

os homens fizeram.
e Por CLARIUS
MINUTINHO: da, tornando-a muitas vezes bem

A eternidade
em nossas maos

O que eu tenho ndo me pertence,
embora faca parte de mim.

Tudo o que sou me foi um dia em-
prestado pelo Criador, para que eu
possa dividir com aqueles que en-
tram na minha vida.

Ninguém cruza nosso caminho
por acaso e nés nao entramos na vi-
da de alguém sem nenhuma razao.

Héa muito o que dar e o que rece-
ber; hd muito o que aprender, com
experiéncias boas ou negativas.

Tente ver as coisas negativas que
acontecem com vocé como algo que
aconteceu por uma razao precisa. E
nao se lamente pelo ocorrido; além
de nao servir de nada reclamar, isso
val te vendar os olhos, dificultando
assim, continuar seu caminho.

Quando néo conseguimos tirar
da cabeca que alguém nos feriu, es-
tamos somente reavivando a feri-

Carlos Augusto da Silveira Nunes

Advogado OAs: 1851364

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

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

maior do que era no inicio. Nem
sempre as pessoas nos ferem vo-
luntariamente. Muitas vezes so-
mos nds que nos sentimos feridos
e a pessoa nem mesmo percebeu;
e nos sentimos decepcionados por-
que aquela pessoa Nao correspon-
deu as nossas expectativas. E sa-
bemos 14 quais eram as nossas
expectativas?

Decepcionamo-nos e decepcio-
namos outras pessoas também.
Mas, claro, é bem mais facil pensar
nas coisas que nos atingem.

Quando alguém te disser que te
magoou sem intencdo, acredite ne-
lal Vai te fazer bem. Assim, talvez, ela
podera entender quando vocé, since-
ramente, disser que “foi sem querer”.

Dé de vocé mesmo o quanto pu-
der! Sabe, quando vocé se for, a tini-
ca coisa que vai deixar € a lembran-
¢a do que fez aqui.

Seja bom, tente dar sempre o pri-
meiro passo para a reconciliagéo,
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nunca negue uma ajuda ao seu al-
cance, perdoe e dé de vocé mesmo.
Seja uma béngéo a todos que o cer-
cam! Deus ndo vem em pessoa para
abencoar, Ele usa os que estdo aqui
dispostos a cumprir essa missao.
Todos nds podemos ser Anjos. A
eternidade est4 em nossas méaos.
Viva de maneira honrada, para
que, quando envelhecer, vocé pos-
sa falar s6 coisas boas do passado e
sentir, assim, prazer uma segunda
vez... e ter a certeza de que quan-
do vocé se for, muito de vocé ainda
fique naqueles que tiveram a boa
ventura de te encontrar.
Chico Xavier

CRONICA:
Amor conjugal

O grande rei dos persas, Ciro, du-
rante uma de suas campanhas
guerreiras, dominou o exército da
Libia e aprisionou um principe.

Levado a presenca do conquista-

dor, ajoelhou-se perante ele o prin-
cipe, e assim também os seus fi-
lhos e sua esposa. Os soldados
vencedores, 0s generais da bata-
lha, ministros e toda uma corte se
juntaram para tomar conhecimen-
to da sentencareal.

O rei persa cogou o0 queixo, olhou
longamente para aquela familia a
sua frente, a espera de sua decisdo
e perguntou ao nobre pai de familia:

- Se eu te disser que te concede-
rei a liberdade, o que poderias me
oferecer em troca?

Rapidamente respondeu o prisio-
neiro:

- Metade do meu reino.

Ciro continuou, paciente, a inter-
rogar:

- E se eu te oferecer a liberdade
dos teus filhos, que me daras?

Ainda rapido, tornou a respon-
der: A outra metade do meu reino.

Ainda calmo, o conquistador lhe
langou a terceira pergunta:

- E o que me daras, entéo, em tro-
ca da vida de tua esposa?

O principe sentiu o coracgdo pul-
sar rapidamente no peito, parecen-
do arrebentar a musculatura. O
sangue lhe subiu ao rosto, as per-
nas fraquejaram.

Reconhecia que, no anseio da li-
berdade dos seus, tinha oferecido
tudo, sem se recordar da compa-
nheira de tantos anos, sua esposa e

mae dos seus filhos.

Foi s6 um momento mas para to-
dos pareceu uma eternidade. Um
sussurro crescente tomou conta do
ambiente, pois cada qual ficou a
imaginar o que faria agora o vencido.

Apbs aquele momento fugaz, ele
tornou a erguer a cabeca e com voz
firme, clara, que ressoou em todo o
saldo, disse:

- Alteza, entrego a mim mesmo
pela liberdade de minha esposa.

O grande rei ficou surpreso com
a resposta e decidiu conceder a li-
berdade para toda a familia.
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ESTRESSE: Conheca este Inimigo

entre as varias definigées, o es-

tresse pode ser considerado

uma reagao fisica a determina-

das questdes da vida capazes

de alterar o equilibrio interno do indivi-
duo. Estd ligado a quatro sistemas do or-
ganismo humano, o esqueléticomuscu-
lar, o imunolégico, o gastrointestinal e o
cardiovascular. A reagio fisica pode ser
determinada pelo cansaco (fisico e psico-
16gico), gripe, gastrite, dores no peito, pal-
pitacdes, e outras manifestacdes clinicas.
O principal fator que provoca o estres-
se é a sobrecarga no trabalho (actimulo
de tarefas), e afalta de organizacéo e ca-
pacidade de distribuir as tarefas e fun-
¢oes. Os problemas considerados sem
solugao que as pessoas tém no dia-a-
-dia, também levam ao estresse. O ide-
al é quebrar a rotina fazendo outras ativi-
dades ou exercicios fisicos nas horas de
lazer. Além do lazer, uma alimentacao
balanceada, rica em carboidrato e prote-
ina, e pobre em gordura ajuda a prevenir
o estresse. A gordura também pode cau-
sar outros maleficios para nosso organis-
mo, principalmente para quem nao prati-
canenhuma atividade fisica. Doce deve
ser evitado, s6 ingerido de vez em quan-
do. O fast-food e as frituras devem ser
substituidos por pratos leves, como fran-
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go acompanhado de salada, por exemplo.

Agitagao, insOnia, descontentamento
com as questdes do dia-a-dia, péssimo
desempenho no trabalho e dificuldade
pararesolver simples problemas podem
ser sintomas de um estressado. O espe-
cialista sempre ajuda, pois o psicélogo e
o psiquiatralevam as pessoas a encon-
trar um caminho para aresolucao de pro-
blemas. Mas vale lembrar que, para evi-
tar uma consulta a um especialista, tentar
se organizar identificando e resolvendo
os problemas por etapas € outra saida.

Entretanto, é necessario explicar a ques-
tao do estresse visto como uma doenca.
S6 é caso de doenca se o estresse estiver
somado a outros fatores de risco, como ci-
garro, sedentarismo oumd alimentacao,
podendo entao provocar disturbios car-
diolégicos. Além disso, como ja foi cita-
do, pode causar manifestagdes clinicas,
como gastrite (devido a falta de apetite),
dores no peito, palpitacéo (provocada pe-
la descarga de adrenalina), e outras.

A estatistica do estresse no Brasil € uma
questao complicada, por nao haver dados
precisos. Sabe-se que o perfil que ainda
lidera é o homem executivo, mas com o
aumento de mulheres no mercado de tra-
balho, cresceu também o niimero de mu-
Iheres que sofrem do mal.

Todo tratamento, incluindo a duragéo e
exercicios recomendados, varia de acor-
do com cada caso e com o nivel de estres-
se apresentado pelo individuo. Ha grande
discusséao sobre os exercicios ideais. As
atividades aerdbicas - caminhada, corri-
da, natacéao e bicicleta sdo mais eficazes.
Mas ha também um acompanhamento te-
rapéutico, com técnicas de relaxamento,
respiracao, yoga, meditacao, danca, e ou-
tras. A atividade indicada depende das
condicoes de cada paciente. Existem pes-
soas que conseguem se desligar mais fa-
cilmente dos problemas do que outras.

Além do tratamento terapéutico, ha a
psicoterapia na qual agem em parceria o
meédico e o psicdlogo, para os casos mais
complexos. O uso de medicamentos deve
ser sempre indicado por um especialista
e também varia de acordo com cada caso,
podendo ser tranquilizantes, antidepres-
sivos, etc. O tratamento para o estresse vi-
sa equilibrar relaxamento e preocupagio.
Os sintomas podem voltar dependendo
das questoes do dia-a-dia do individuo.
Paraisto, hd uma reorientagao.

Prevenir o estresse nao tem nenhum se-
gredo, basta que se tenha uma boa quali-
dade de vida social, sabendo conciliar a
tensao darotina de trabalho, as horas de
lazer e as atividades fisicas.
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DR. JOAO VICTOR SANTICCHIO FERRAREZI
OFTALMOLOGIA - CRM 139.658
Jo V. FERRAREZIIHOTMAIL.COM

Fone: 17-3462 2835

Av. MILTON TERRA VERDI, B13 - CENTRO - FERNANDOPOLIE-SP

Claudio Paulo da Silva
CRO: 33633

Bruno Barciela da Silva
CRO: 100655

Reqbilia
17:3442 4012

Rua Rio Grande do Sul, 1969

reabilitaodontologia@hotmail.com Coester | Fernanddpolis-S5P

Raio-X Digital
Mamografia Digital

& Auge
N\ Med

Diagnéstico por imagem

Tomografia Computadorizada

Ultrassonografia Geral
Ultrassonografia 3D e 4D
Doppler Colorido
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Clinica de Neurologia e Neurocirurgia
Dioencas do Sistema Nervoso Caniral e Perifénico
Meurocirgia - Meursiogia - Neurologia Infantil - Eletroencefalograma

THE u| ST

D, Preds %@ Fanliné

CREMESF 7 214

Av. Primo Angelucci, 234 - Centro - Fone: 3442 4592 - Femanddpolis-SP

O Cortezzi

ﬁf' ?(/5?/(/ 3 Gm tezze /(7

Neurocirurgido - Neurologista
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Consultdrio: Av. Expedicionarios Brasileiros, 1158 - Tel: 17-3462 2870 / 3442 3339
Hospital: Av. Afonso Cafarg, 2630 - Tel 17-3465 6211 - FERNANDOPOLIS-SP
www.neurocknicacontezzi.com.br - email: drvaldin@neuroclinicacorteza com.br

Visite e conheca o novo ambiente
para sua melhor comodidade
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