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Não se preocupe, não vou tomar nenhuma medida drástica, a não ser continuar, tem coisa 
mais auto destrutiva do que insistir sem fé nenhuma? Ah, passa devagar a tua mão na minha 

cabeça, toca meu coração com teus dedos frios, eu tive tanto amor um dia.
à  CAIO FERNANDO DE ABREU, jornalista, dramaturno e escritor (1948-1996)
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Amigos aproveitando o feriadão em clima de muita diversão: Bárbara 
Scholl, Tábatha Fernandes, Lívia Caldeira e Guilherme Martins.

Felicidades e muitos anos de vida para a professora Ana Paula Ribeiro, 
que celebrou idade nova sendo cumprimentada por todos os amigos,
em especial pelos seus alunos. No click ao lado da irmã Aline Ribeiro.

Parabéns para a aniversariante de hoje Deise Garcia, que
festeja seu dia ao lado do esposo Gustavo Rodrigues.

O comunicador Douglas Marcondes também está
em festa hoje, recebendo o carinho de toda imprensa fernandopolense.

No click com as esposa Gislaine e os filhos.

Close da 
aniversariante 
Juciéle Brito, 
em ritmo de 
muita festa e 
homenagens.

A encantadora Lorena Gonçalves também assopra
velinhas hoje, em clima de muita alegria. 

Destaque para 
o professor e 
advogado Dr. 
Marco Antonio 
Colmati Lalo, 
também 
na lista dos 
homenageados 
do dia.

Sorriso e simpatia da bela Rafaela Castro,
celebrando hoje seu dia. Felicidades!

Ontem foi dia de comemorações para Vinicius Araújo,
que recebeu as felicitações pelo seu aniversário. O carinho

especial ficou por conta da namorada Bia Didone.

Luciana Cardoso celebra 15 anos de
casamento com Faustão: ‘O tempo voa’
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à  UM TOQUE DE SAÚDE & BELEZA

receita
Cachorro-quente de forno

Modo de preparo:
Massa:
 Bata todos ingredientes no liquidificador. Junte o queijo 

ralado e bata mais um pouco.
Recheio:
 Misture todos os ingredientes e reserve.

Montagem:
 Unte uma fôrma pequena e polvilhe farinha de trigo. Colo-

que metade da massa na assadeira, junte o recheio e coloque 
o restante da massa por cima do recheio. Pré-aqueça o forno 
a 200° e asse por aproximadamente 30 minutos.

Dica:
 O recheio pode variar conforme seu gosto. Pode acrescen-

tar, queijo, purê de batata, catupiry, enfim, o que você achar 
que vai ficar bom. Para ficar ainda mais gostoso, coloque ba-
tata palha por cima do cachorro quente depois de pronto.

INGREDIENTES:
Massa:
• 2 xícaras de chá de farinha de trigo
• 2 xícaras de chá de leite
• 2 ovos
• 1 1/2 colheres de sopa de fermento químico em pó
• 100 gramas de queijo ralado
Recheio:
• 1 cebola picada
• 1 tomate picado
• pimentão verde picado
• 4 salsichas em rodelas

Quando ficamos do-
entes, na maioria 
das vezes, sinto-
mas surgem como 

consequência daquilo que nos 
está causando mal. Alguns 
desses sintomas são bem co-
nhecidos por estarem na van-
guarda de todos os outros, 
anunciando antes de quais-
quer que forem os sintomas 
específicos para nos prote-
germos. A dor de cabeça é um 
clássico e, junto dela, temos a 
febre. A febre é preocupação 
geral. Ela, em muitos casos, é 
o primeiro indício de que al-
go não vai bem como deveria 
no corpo.

Por que ficamos com Febre?
Os seres humanos mantêm 

sua temperatura corporal in-
dependentemente daquela 
no meio exterior. Dessa for-
ma, o corpo complexo conse-
gue assegurar um bom de-
sempenho das substâncias 
atuantes nele.

Quando algum agressor ata-

ca o metabolismo, o organis-
mo para de funcionar adequa-
damente e essa desregulação 
acarreta na febre.

O problema está nas conse-
quências dela para algumas 
pessoas.

Em crianças muito peque-
nas e pessoas geneticamen-
te sensíveis à grande eleva-
ção de temperatura corporal, 
até mesmo convulsões podem 
acontecer.

COMO BAIXAR A FEBRE 
RÁPIDO?!

 Álcool: Antiga, mas útil, a 
dica com o álcool é surpreen-
dentemente útil. Embebedar 
panos com álcool para limpeza 
e colocar eles na testa e busto 
vai baixar a temperatura. O ál-
cool irá “roubar” o calor num 
processo de equilíbrio térmico.

 Banho Frio: Um banho 
pode não parecer convida-
tivo para quem está com fe-
bre alta, por que frio já exis-
te. Mas o banho diminuirá 
também a temperatura. Na 

mesma lógica de equilíbrio 
térmico, a pessoa, que está 
mais quente que a água, doa-
rá seu calor à ela. A intenção 
primeira será ligar o chuvei-
ro no mais frio, mas o corre-
to é começar com uma tem-
peratura mais baixa que a do 
corpo, porém aceitável. No 
morno, por exemplo, pode-
-se começar a deixar correr 
a água pelas axilas, testa e 
na região da virilha. Aos pou-
cos, a pessoa é inserida total-
mente no chuveiro e a água 
pode correr por todo o corpo.

 Não cobrir: Encher o doen-
te com cobertores é o que mui-
tos costumam fazer, mas não 
está correto. Colocar roupas 
grossas, compridas e vários 
cobertores acaba por piorar a 
febre e suas consequências.

 Folhas: Folhas de manjeri-
cão (7-8) são boas para aliviar 
depressa a febre. Elas devem 
ser mastigadas para se atin-
gir o resultado desejado. Com-
pressa de água fria Quando o 

Como baixar a febre rapidamente

banheiro não é viável, as toa-
lhas molhadas com água ge-
lada são a opção dos desespe-
rados. Elas fazer surgir efeito 
rapidamente e a febre diminui 
realmente.

Há, aproximadamente, 6000 
anos atrás, se iniciou o primei-
ro método de extração de óle-
os a partir das ervas aromáti-
cas. Os estudos comprovam 
que o feito foi empreendido 
pelos egípcios para embalsa-
marem seus mortos e garan-
tirem a preservação do corpo 
e a vida após a morte.

Em mais partes do mundo 
como na Grécia e na China, 
os óleos também obtiveram 
suas funções para a popula-
ção.Para a fabricação de per-
fumes, para rituais religiosos e 
alteração do estado de humor. 
Muito se explorou a utilidade 
deles desde antes de Cristo e 
até mesmo na mitologia o uso 
das plantas e seus óleos é ci-
tado. Mas foi na França que os 
óleos essenciais começaram a 
ser usados para cura.

O QUE É AROMATERAPIA 
E PARA QUE SERVE?

A aromaterapia é o uso dos 

óleos essenciais para fins te-
rapêuticos. Ela é exatamente 
a prática da cura das enfermi-
dades do corpo humano por 
meio dos componentes quími-
cos presentes no interior das 
plantas aromáticas.

As ações do uso dessa ci-
ência são totalmente versá-
teis, de modo que seus bene-
fícios incluem o tratamento 
de:  Ansiedade;  Acne;  
Asma;  Rugas;  Bronquite; 
 Dores musculares;  Fadiga; 
 Depressão;  Herpes;  Reu-

matismo, entre outras.
FORMAS DE USO
As formas de uso da aroma-

terapia são baseadas nas rea-
ções estudadas pelos profis-
sionais da área. Basicamente, 
consiste em retirar de deter-
minadas plantas os seus óle-
os essenciais por meio da des-
tilação. Utiliza-se o aroma dos 
líquidos retirados para causa-
rem efeito no indivíduo enfer-

mo individualmente ou com 
outros elementos naturais du-
rante as seções.

Existem duas formas de uso 
que se adequam a tipos espe-
cíficos de necessidade: a ina-
lação sem contato com o óleo 
e a inalação em contato com 
o óleo (indireta).

As sessões podem ocorrer:
Por inalação direta:  Chei-

rar o vapor que se esvai com 
o aquecimento da essência, 
 Cheirar a essência,  Perfu-

mar o ambiente espalhando 
a fumaça exalada a partir de 
um difusor.

Por inalação indireta:  
Aplicar os óleos topicamen-
te;  Tomar um banho de ba-
nheiro onde os óleos estão di-
luídos.

A AROMATERAPIA REAL-
MENTE É EFICAZ?

A alternativa pode não pare-
cer muito confiável no Ociden-
te por seu caráter não muito 

convencional, mas ela é com-
pletamente fundamentada em 
estudos científicos e reais re-
sultados. No Brasil, costuma-
-se praticar a aromaterapia 
sem ao menos perceber. Um 
exemplo disso é o uso dos in-
censos, pouco frequentes, mas 
ainda em circulação pelo país.

Muitos prometem benefí-
cios para o corpo e, depen-
dendo da procedência, podem 
cumprir com essas promessas. 
Outro caso de aromaterapia 
recorrente é a escolha de plan-
tas que perfumem o ambiente 
e melhorem o humor dos mora-
dores. A cura de resfriados pe-
la inalação do vapor do chá de 
hortelão entre outros produ-
tos à base da planta demons-
tra essa inclinação pelo uso 
dos óleos. O termo “aromate-
rapia” pode não ganhar tanto 
conhecimento no país até en-
tão, mas com a prática a his-
tória é totalmente diferente.

O que é aromaterapia e para que serve?
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Resumo de Novelas

ALÉM DO TEMPO
Sexta-feira, 18h00

Tiago salva Mario de um afogamento e o 
leva até Chica. Alice tem um mau pres-
sentimento. Ralf tenta convencer Leni-
ta a se casar com Felipe. Cesar questio-
na Alice sobre a família Tanaka. Chica 
conta para Vittorio que Tiago salvou a 
vida de Mario. Mieko e os filhos se pre-
ocupam com Tanaka. Vittorio ouve Mi-
lena conversar com Loretta e fica aba-
lado. Bernardo conhece o trabalho de 
Yumi e a convida para participar de 
uma exposição. Tanaka vende um dos 
barcos da empresa. Mario conserta o 
barco de Chica. Hirô demite Paula da 
Arraial Pescados. Peppino conta pa-
ra Gaetano que Tanaka está passando 
por dificuldades financeiras. Mario fa-
la com Alice.

HAJA CORAÇÃO
Sexta-feira, 19h15

Bruna pergunta a Camila sobre seu in-
teresse no caso da explosão. Shirlei se 
emociona com um jantar à luz de ve-
las preparado por Felipe. Adônis con-
fessa a Apolo que está apaixonado por 
Shirlei. Apolo recebe flores de Tamara. 
Bruna acredita na explicação de Cami-
la, que consegue acesso ao arquivo de 
Giovanni. Shirlei confessa a Tancinha 
e Francesca que tem receio de perder 
Felipe. Francesca aprova a ideia de Be-
to para o nome da cantina. Tancinha é 
atropelada pelo carro que Fedora dirige.

A TERRA PROMETIDA
Sexta-feira, 22h15

Quemuel pergunta se Léia tentou ma-
tar Yana, a verdadeira mãe de Aruna. 
Léia nega e pergunta como o marido foi 
capaz de se envolver com outra. Sama-
ra chega e se assusta com a briga dos 
pais. Tibar se amedronta ao ouvir Ma-
rek dizer que Sandor está nos aposentos 
da rainha. Kalesi tenta seduzir Sandor, 
mas são surpreendidos com a chega-
da do rei. Raabe conversa com Farduk 
e se recusa a passar uma noite fora da 
estalagem com o misterioso nobre. Ka-
lesi diz que só chamou Sandor em seu 
quarto para agradecê-lo. Melquias fa-
la com Acã sobre as riquezas existen-
tes no palácio de Jericó. Léia se abre 
com Samara e diz que existiu outra mu-
lher na vida de Quemuel. Ela conta so-
bre o caso que o marido teve com Yana 
no passado. 

VELHO CHICO
Sexta-feira, 21h00

Martim discute com Bento e Beatriz o 
defende. Bento conta para Beatriz co-
mo conseguiu pistas sobre o esquema 
da Prefeitura. Afrânio sofre com o afas-
tamento de Martim. Martim pede que 
Beatriz conte a verdade para ele. Ceci 
tem um pressentimento. Zé Piranguei-
ro encontra Martim dormindo em uma 
canoa. Luzia e Piedade sentem falta de 
Beatriz. Iolanda percebe os olhares de 
Martim para Beatriz.

CÚMPLICES
DE UM RESGATE

Sexta-feira, 20h30

Felipe fica triste em ter sido esqueci-
do. Flora tenta animar o sobrinho. Os 
cumplices ficam na piscina do hotel. 
Joaquim e Julia ligam para Flora para 
saber como está Felipe. Flora diz que 
fará de tudo para tentar fazer com que 
Felipe vá para Goiânia, mesmo ela es-
tando sem dinheiro. Os cúmplices pas-
seiam por um parque em Goiânia. Flora 
pede ajuda financeira para Tomas, que 
diz que só dará dinheiro se ela lhe con-
tar alguma informação sobre Frederi-
co. Omar recebe um convite para fazer 
teste como baterista para uma grava-
dora Top Records. Benjamim e Prisci-
la tentam atrapalhar a aproximação de 
Manuela e Joaquim. Safira e Arthur jan-
tam juntos em um restaurante. 

malhação
Sexta-feira, 17h30

Joana e Manuela conversam e trocam 
experiências. Rômulo implora para que 
Jorjão aceite treiná-lo. Corrêa exige que 
os alunos se livrem do cabrito, e Juliana 
sugere esconder o animal na sede do 
MOFO. Rômulo consegue um emprego 
no hotel e agradece Nanda. Tita e Bár-
bara armam contra Tânia. Lucas sen-
te ciúmes de Juliana com Giovane. Ar-
thur e Dodô perdem o cabrito. Manuela 
e Bárbara discutem por causa de Joana.

Jogo do Enigma

Caça Palavras

Humor
Observações 

Um alemão, um francês, um inglês 
e um brasileiro apreciam o quadro de 
Adão e Eva no Paraíso.

O alemão comenta:
– Olhem que perfeição de corpos:
Ela, esbelta e espigada;
Ele, com este corpo atlético, os 

músculos perfilados.
Devem ser alemães.
Imediatamente, o francês contesta:
– Não acredito. É evidente o erotis-

mo que se desprende das figuras …
Ela, tão feminina …
Ele, tão masculino …
Sabem que em breve chegará a 

tentação…
Devem ser franceses.
Movendo negativamente a cabe-

ça o inglês comenta:
– Que nada ! Notem a serenidade 

dos seus rostos, a delicadeza da po-
se, a sobriedade do gesto.

Só podem ser ingleses.
Depois de alguns segundos mais, 

de contemplação silenciosa,
o brasileiro declara:
– Não concordo. Olhem bem:
não têm roupa,
não têm sapatos,
não têm casa,
tão na mer…
Só têm uma única maçã para comer.
Mas não protestam, ainda estão 

pensando em sacanagem e pior, acre-
ditam que estão no Paraíso.

Só podem ser brasileiros.
Cuidado com o Mala Men...”

A professora
pergunta ao Pedrinho:

- Pedrinho, do que você tem mais 
medo?

- Da mula-sem-cabeça, fessora.
- Mas Pedrinho a mula-sem-cabe-

ça não existe, é apenas uma lenda, 
você não precisa ter medo.

- Mariazinha, do que você tem mais 
medo?

- Do saci-pererê, fessora.

- Mas Mariazinha o saci-pererê não 
existe, é apenas uma lenda, você não 
precisa ter medo.

- Joãozinho, do que você tem mais 
medo?

- Do Mala men, fessora.
- Mala men?, nunca ouvi falar, quem 

é esse tal de Mala men?
- Quem é eu tambem não sei fesso-

ra, mas minha mãe sempre quando 
reza de noite ela diz: “..Não nos dei-
xeis cair em tentação mas livrai-nos 
do Mala Men...”
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ÁRIES
Suas amizades pas-
sam por momentos 

delicados, pois a tensão Sol-
-Lua traz um clima de intole-
rância diante das diferenças. 
Procure refletir e observar aqui-
lo que você critica nas outras 
pessoas, pois na realidade isso 
também está em você!

TOURO
As relações do tra-
balho ficam tensas 

e será um desafio conciliar in-
teresses neste dia em que Sol 
e Lua se tensionam. Os traba-
lhos em grupo podem ser pre-
judicados por atitudes críticas 
e intolerantes. Seja generosa, 
saiba ceder!

GÊMEOS
Sua saúde é afeta-
da pela fragilidade 

emocional neste momento, em 
que Sol e Lua continuam em 
quadratura entre suas sexta 
e nona casas. Mesmo que os 
problemas te preocupem, não 
se abata. As soluções devem 
ser o foco!

CÂNCER
Você tende a gastar 
mais do que pode 

neste dia em que a Lua passa 
por sua área social, formando 
quadratura com o Sol e des-
pertando sua sede por aven-
turas. Trabalhe a sensatez e a 
cautela, não se deixe levar pe-
los desejos!

LEÃO
Você demostra mais 
calma e reserva, pois 

a Lua passa por sua área fami-
liar. A quadratura com o Sol no 
setor de relacionamentos indi-
ca dificuldades na conciliação 
de interesses com os mais pró-
ximos. Promova acordos!

VIRGEM
A comunicação no 
trabalho se torna um 

desafio neste dia em que Sol 
e Lua formam quadratura. A 
atitude ditatorial e impositiva 
dificulta a harmonia entre in-
teresses. Foque-se nas ativi-
dades que não dependam de 
outras pessoas!

LIBRA
Saiba combinar seus 
interesses às limita-

ções financeiras, pois a Lua 
passa por sua área material, 
enquanto o Sol transita por sua 
área de prazeres. Escolha op-
ções economicamente respon-
sáveis diante da ampla oferta 
de oportunidades!

ESCORPIÃO
Sua sensibilidade 
é exacerbada pela 

Lua, que passa hoje por seu 
signo, e a tensão com o Sol 
alerta para transbordamen-
tos emocionais. Dê preferência 
a ambientes mais leves e ale-
gres, que ajudem a direcionar 
a mente positivamente!

SAGITÁRIO
Não é um bom mo-
mento para expor 

seus pensamentos e emoções, 
pois Sol e Lua tensionam su-
as áreas de comunicação e de 
crise, te deixando pessimis-
ta. Que tal focar-se em plane-
jamento e atividades intros-
pectivas?

CAPRICÓRNIO
A quadratura Sol-
-Lua tensiona as 

áreas material e de crise, indi-
cando choque entre interes-
ses. Evite embates territoriais 
e seja imparcial ao lidar com 
as diferenças, sobretudo se o 
bem-estar dos mais queridos 
estiver em jogo.

AQUÁRIO
Não se abata dian-
te da sobrecarga de 

trabalho, pois a quadratura Sol-
-Lua entre seu signo e sua área 
profissional alerta para um ex-
cesso de tarefas. Gerencie as 
obrigações, de modo a encon-
trar tempo para o lazer e a di-
versão!

PEIXES
Um momento de 
desgastes emocio-

nais é trazido pela quadratura 
Sol-Lua entre suas áreas de cri-
se e espiritual. Ainda que situa-
ções inesperadas prolonguem 
os problemas, não se abata. Fo-
que-se nas soluções em médio 
e longo prazo!

horóscopo

Jogadora da seleção de vô-
lei feminino do Brasil, Jaque-
line Carvalho mostra que ain-
da vai dar muito trabalho para 
as concorrentes ao posto de 
musa do esporte. A atleta po-
sou para um ensaio usando 
um macacão que, além de to-
mara-que-caia, deixava suas 
pernas à mostra. A morena 
tem 32 anos e é mãe de Ar-
thur, de 2, fruto do relaciona-
mento com o também jogador 
de vôlei Murilo.

Vaidosa, Jaqueline sempre 

se produz antes de entrar em 
quadra. Ela costuma usar ba-
se, rímel e batom, além de co-
locar uma tiara na cabeça e 
prender vários elásticos no ra-
bo de cavalo.

Há sete meses, Jaqueline 
acertou com uma marca de 
produtos esportivos que a pa-
trocina para uma campanha 
que mostrava vídeos com his-
tórias de mulheres – esportis-
tas ou não – contadas do ponto 
de vista delas. A pernambuca-
na era a única brasileira.

Luciana Cardoso celebra 15 anos de
casamento com Faustão: ‘O tempo voa’
Luciana Cardoso co-

memorou, via rede 
social, seus 15 anos 
de casamento com o 

apresentador Fausto Silva. Ela 
compartilhou um raro registro 
dos dois, em uma viagem feita 
pelo casal para o exterior. Na 
imagem, eles aparecem sor-
ridente em frente a uma bo-
nita igreja.

“Ontem, 15 anos que nossos 
caminhos se cruzaram. O tem-
po voa ao lado de quem nos faz 
bem”, disse Luciana em sua 
conta no Instagram. O casal 

tem dois filhos: João Guilher-
me, de 12 anos, e Rodrigo, de 8 
anos. Fausto também é pai de 
Lara, fruto de sua união com 
Magda Colares.

Semana passada, Faustão 
sentou no sofá do “Programa 
do Jô” para ser entrevistado. 
Durante sua participação no 
talk-show, o apresentador do 
“Domingão” contou histórias 
de sua vida, como a fase em 
que foi coroinha: “Na igreja, eu 
ficava contando o dinheiro da 
esmola. Eu não roubava, mas 
o que comia de doce (risos), 

porque eu ficava no almoxa-
rifado da cantina. Foi ali que 
comecei a engordar”, disse, 
com sua irreverência de sem-
pre. Hoje, no entanto, Fausto 
disse controlar o garfo.

“A alegria do gordinho ope-
rado é indicar as comidas pa-
ra os outros”, divertiu-se Faus-
tão ao rebater Jô, que entregou 
que o amigo sempre o faz co-
mer demais nos encontros re-
gados a pizzas. Nas redes so-
ciais o público foi à loucura e o 
assunto ficou entre os assuntos 
mais comentados no Twitter. Casal comemora mais um ano de união

Loura, Kylie Jenner recebe
1 milhão de curtidas em 
foto e é comparada à irmã: 
‘Pensei que fosse a Kim’

Kylie Jenner, de 19 anos, ino-
vou o visual, ficou louríssima, 
e não escapou de ser compa-
rada à irmã mais famosa, Kim 
Kardashian. A jovem empresá-
ria divulgou uma foto na qual 
exibiu seu novo look plantina-
do. Seguida por um batalhão 
de fãs, ela conquistou mais de 
um milhão de curtidas no cli-
que e, claro, muitos elogios. No 
entanto, a semelhança com a 
irmã socialite não deixou de 
ser notada. “Pensei que fos-
se a Kim loura”, escreveu um 
internauta. “Você parece a 
Kim com cabelo louro”, con-
cordou outro. “Você está cada 
vez mais parecida com sua ir-

mã Kim”, apontou um terceiro.
Kim Kardashian já foi loura 

em algumas ocasiões. Da úl-
tima vez que pintou as madei-
xas, ela ficou, de fato, com um 
corte e tom de cabelo seme-
lhantes ao usado por Kylie, o 
que explica as comparações. 
Será que a mais jovem usou a 
irmã como inspiração?

Essa não é a primeira vez 
que Kylie segue os passos de 
Kim, que já “quebrou” a inter-
net várias vezes ao postar fo-
tos ousadas. Há poucos dias, 
a jovem arrebatou milhões de 
curtidas ao postar um vídeo 
no qual aparecia apenas de 
lingerie.

Kylie Jenner loura. Kim Kardashian loura, no detalhe

Maurício Mattar namora 
jovem 27 anos mais nova 
que é amiga da sua filha, 
Petra

Maurício Mattar, de 52 anos, 
tem mantido a discrição sobre 
o seu relacionamento. Desde 
janeiro, ele está namorando 
a carioca Shay Dufau, de 25 
anos, e esta semana os dois fo-
ram vistos juntos no quiosque 
Rico Surf, na Praia da Macum-
ba, no Recreio. A moça mora 
no Terreirão, uma comunida-
de no bairro, e não foi Maurí-
cio a primeira pessoa da famí-
lia que ela conheceu: Shay é 
amiga de Petra, filha do cantor.

Ele, aliás, está tão apaixo-
nado que já fala em casar e 
aumentar a família. Mas para 
isso vai ter que lidar com o ci-
úme da moça, que não dá mo-
le e tem acompanhado o galã 
até nas suas participações em 
programas de TV gravados em 
São Paulo. Em seus perfis nas 
redes sociais, ela mostra que 
é coruja mesmo e atualiza os 
seus seguidores com as novi-
dades da carreira de Maurí-
cio Mattar.Shay Dufau é namorada de Maurício Mattar

Jaqueline Carvalho, 
do vôlei, posa sexy 
com as pernas de 
fora em ensaio

Jaqueline 
Carvalho tem 
32 anos


