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Crise sem fim! Producao volta ao nivel de 2004

Producao da industria automobilistica caiu 11,2% em 2016 e retrocedeu oito anos; € o terceiro ano de queda consecutiva

- DAREDACAO

contato@oextra.net

0 que parece a cri-
se nacional foi
mais contunden-
te que se esperava
e também deve se prolongar
mais que a expectativa inicial.
F 0 setor automobilistico, um
dos principais termometros
utilizados pelos eco- :

pior.
Pelo tercel-
10 ano consecutivo, a producao
registrou queda. Desta vez de
11,2% em 2016, comparativa-
mente a 2015, que ja havia sido
um ano terrivel (queda de 20%).
Fisses nimeros foram divulga-
dos pela Anfavea e abrange as
vendas e produgdes __ d e

mil, Pop 110i com 80 mil e Shi-

carros, caminhoes e 6nibus. No
total, foram produzidos 2,15 mi-
lhdes de carros, comerciais le-
ves, caminhdes e 6nibus. O ni-
vel de producéo foi semelhante
ao de 2004, quando sairam das
fabricas 2,12 milhoes de veicu-
los. O

oi em 2013,
com 3,71 milhoes de unida-
des; desde entdo s6 houve que-
das. O veiculo mais vendido foi
0 GM Onix (foto) com 153 mil
unidades, seguido do Hyundai
HB20 com 121 mil, Ford Ka com

a /6, GM Prisma com 66 mil e

Honda CG 160 novamente foi a mo-
to mais vendida no pais. Foram 224
mil unidades em 2016, seguida pe-
la Bros 160 com 127 mil, Biz 118
neray XY50 com 47 mil. A Yamaha aparece somen-
te no 10° posto com YBR com 21 mil unidades. Dos 10 primeiros, oito sdo da Honda.

Toyota Corolla com 64 mil. Den-
tre a concorréncia das marcas,
a lideranca voltou a ser da GM
com 345 mil carros produzidos,
seguida da Fiat com 304 mil, da
VW com 228 mil, Hyundai 197
mil, Toyota e Ford com180 mil.

Para 2017 a Anfavea

.9% na pro-
¢ao (exportagdes salvando no-
vamente, pois em 2016 cres-
ceu 24,7%). Mas vale lembrar
que essa mesma entidade pre-
via para 2016 queda de apenas
5,5% e, ao final, foi mais que
o dobro. Tomara que desta vez
acerte o prognostico.

Hyundai Creta: por RS 72mil e
para brigar com concorréncia

a no final deste
més, um dos lan-
camentos mais
aguardados do ano
estard nas concessiona-
ria Hyundai. Trata-se do
Creta, um SUV que, se-
gundo a fabricante, pro-
vocara nesse segmento, o
mesmo efeito que o HB20
provocou nos compactos.
E o grande atrativo inicial
é o prego. Ele parte d e

ainda nao tem prazo
frigerado a ar e apesar do es-
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R$ 72,9 mil (com verséo de
R$ 99,4 mil). Vale lembrar
que as versdes mais ba-
ratas de HR-V e Renega-
de custam cerca de R$ 80
mil e que as mais vendi-
das giram na faixa dos R$
90 mil. Sao duas configu-
racoes de motores:a 1.6 e
a 2.0. Ambos com cambio
automéatico ( 1.6 oferece
a opgao manual), sendo
que o 1.6 tem consumo es-

timado de 8,7 km/litro
(etanol)e02.0de 11,2 km/
litro. Sensor de estaciona-
mento, cAmera de 1é, seis
airbags, e farol com ilumi-
nacao lateral estao den-
tre os opcionais. No site
da Hyundai j& é possivel
fazer a compra do modelo
em pré-venda com 5 anos
de garantia.

““RETRO DA HONDA -

almal! Antes que os amantes
das “Sete Galos” mudem o ob-
jeto de desejo, € bom cravar
que a recém langada nos EUA |
para chegar aqui. Detalhes: o motor é re-
tilo retrd, tem muita tecnologia embarcada.

"

A certeza
de estar em
boas maos

Seguranca em boas maos!

Fone (17) 34424455

Av. Afonso Cafaro, 2147 - Higienopolis - Fernandopolis - SP
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CHICO PIRANHA

A grande meleca!

La se vao 37 anos, quando com um grupo de amigos, inven-
tamos uma pescaria de piaparas na famosa ceva do “seo” Juca
Sabao, no rio Sdo Domingos, uns quarenta quilémetros abaixo
de Limeira D’Oeste, logo ali no Triangulo Mineiro. Essa encren-
ca foi entre o Natal e 0 Ano Novo, isso foi em 1979, e igual ago-
ra, chovia que dava gosto. Mas eram aquelas pancadas tipicas
de verdo. Chovia e parava.

Mesmo assim, antevendo o tamanho da encrenca que teria-
mos pela frente, depois do habitual “conselho da tribo”, decidi-
mos tocar adiante nosso projeto de passar uns quatro ou cinco
dias por aquelas paragens. Naquele tempo, asfalto era s6 até a
rotatéria para a Usina de Agua Vermelha. Dali até nosso des-
tino final era um estradao de terra batida. Massapé molhado,
imagina o tamanho da confuséo.

Atéapontede Agua Vermelha, enquanto estavamos rodan-
dono “chéo preto”, a viagem foi uma beleza. Depois da guari-
ta, no chdo mineiro, rodando no massapé, mais liso que sabao,
foi um Deus nos acuda. Teve momentos que achamos que o me-
lhor era parar, esperar o barro secar para tocar adiante. No car-
ro, trés descendentes de espanhdis e um italiano. Nao tinha vol-
ta. Recuar, jamais!

Como diz o velho ditado: "Danado por danado, danado e meio”.
Resolvemos seguir viagem no bravo fuscéo “Fafa de Belém”, no-
vinho, ainda amaciando o motor. Todo mundo ensopado, sé de
bermudas e cheios de barro até o tltimo fiapo de cabelo. Uma
meléca que dava gosto!

Esse trajeto que normalmente era feito em duas horas e meia,
naquela época, aquele dia durou uma eternidade. Aconteceu de
tudo que vocé pode imaginar. Pelo caminho encontramos cami-
nhoes atolados no barro, inclusive socorremos um senhor com
uma camioneta D-10 que estava indo para casa com a esposa
que havia saido do hospital depois de uma cirurgia. O tenente
Claudio assumiu o volante e eu e 0 Roberto subimos na cagam-
ba para fazer peso, pulando igual dois orangotangos “balan-
cando” pra tirar a picape do atoleiro. Deu certo.

Mais adiante, topamos com um caminhdgo leiteiro “atolado
no barreiro entupindo o caminho. Outra operagéo de guerra
pra ajudar o pessoal do caminhdo e liberar nossa passagem. Dai
até Limeira D'Oeste, apesar do lamacgal, tudo foi mais ou menos
bem. Antes de chegar no “Porteirdo” nosso bravo “Fafé de Be-
lem” arriou num lamacal sem fim. Ali chegamos a pensar em
cortar a cerca de arame farpado, e sair pelo pasto, cortando a
estrada, mas o Roberto com muito jeito e calma tirou o carro do
atoleiro. E fomos adiante. Paramos na vendinha do Porteiréo,
varados de fome comemos um queijo inteiro e tomamos umas
talagadas de bagaceira para rebater a friagem.

Pr6 amigo ter uma ideia do que foi essa encrenca, nos saimos
de Fernanddpolis por volta de seis horas da manha e chegamos
ao nosso destino 14 pelas cinco e meia da tarde, ensopados e em-
barreados, verdes de fome, tremendo de frio e mortos de cansaco.

Antes de posar para a foto histoérica na chegada, ao lado do
valente fuscdo branco que ficou marrom de tanto barro, o hoje
tenente da reserva do Corpo de Bombeiros de Limeira-SE, Clau-
dio Rodrigues dos Santos, marrom de barro que dava gosto de
ver, olhou pré “Fafa de Belém”, olhou pra turma, tirou o boné,
cogou a cabeca e lascou:

--- T4 certo que a gente veio pescar, mas precisava trazer o
carro?
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Ricardo Akiyoshi Hayashida
(17) 99671-7766 - Vivo

Av. dos Bandeirantes, 1309-C

CEP.: 15.685-000 - Ouroeste/SP
ricardo@somarseguros.com.br
WWww.somarseguros.com.br

Claudinei Cabreira

Quem nunca. tomou banho na chuva?

era que voceé ainda se

lembra dos meses de

janeiro da sua infan-

cia? Particularmente,
para mim, ele sempre foi o me-
Ihor dos meses nos meus pri-
meiros anos de férias escola-
res, mesmo sendo o eterno
més da chuvarada, o principal
més da “Estagdo das Aguas”,
como dizia o povo de antiga-
mente.

Apesar da chuvarada inter-
mitente, ndés sempre encon-
travamos um jeito de garan-
tir diversao, principalmente
nas férias, quando o tempo
para arrumar encrencas e fa-
zer “artes” era dobrado. Ali-
as, agente fazia coisas do ar-
co-da-velha, que deixariam
os pais de hoje em dia de ca-
belos em pé e as criancas de
agora, com a boca aberta e in-
crédulas.

Justica seja feita: a gente sa-
bia das coisas. Aprendemos
quebrando a cara, destron-
cando deddes e ganhando ca-
da “galo”, que dava gosto. Fo-
ra asraladas nos joelhos e nas
canelas, que eram coisas nor-
mais. Nada que um bom “Mer-
curio-Cromo”, nao desse jei-
to. Claro, agente era sapecae
levado da breca porque toma-
va Biotonico Fontoura, que da-
vaum apetite de ledo; Toddy
e Emulsao Scott, que davam
um “muque danado”.

Tomar banho de chuva, sol-
tar barquinhos de papel e brin-
carna enxurrada, era a alegria
da molecada e o desespero
das nossas maes, até porque,
aroupa ficava encardida, nao
tinha Rinso e Anil que dava
jeito. E a gente ficava marrom
de barro, da cabega aos pés.
E quantas sovas e castigos
nos levamos por conta dessas
traquinagens... Nadar na en-
xurrada era tdo bom que va-
lia a pena tomar meia diizia
de “cintadas”.

Até quando ficavamos pre-
sos dentro de casa, sem poder
botar os pés narua, por con-
tadachuva oude algum cas-
tigo, agente davaum jeito e
arrumava diversao. Os meni-
nos das familias abastadas
tinham os carissimos jogos
de futebol de botao. Nos ti-
nhamos onosso jogo de “fu-
tebol de pregos”, que a gente
mesmo fazia. Bastava arrumar

uma tabua de uns 30x60cm,
um martelo e uns cinqiienta
pregos e umrolo de barbante..

Primeiro a gente fazia a mar-
cacaodo “campo” com lapis
de carpinteiro, depois o alam-
brado, com pregos e cercado
com barbante para a bola (de
gude, revestida com um bico
de chupeta) néo sair, e ai era
s6 pregar os 22 jogadores (pre-
gos) distribuidos pelo cam-
po, cada um na sua posicao. E
com uma pazinha de sorvete
de casquinha, a gente tocava
abola. Pronto, a diversao es-
tava garantida. As férias eram
uma festa o dia todo, a sema-
nainteiral

Levante amao quem nunca
brincou de salva-pega, rico-
trico, barra-manteiga, escon-
de-esconde, campeonato de
cuspe a distancia, de faroes-
te, de subir em arvores e imi-
tar o Tarza, de empurrar pneu,
de circo, de cacar vagalumes,
de futebol com bola de meias,
de jogar pido, de bater bétias,
de luta livre ou bolinha de gu-
de? Nunca brincou de gringa-
lha? “Gringaia, Martim corta
apaia, paia, paid, quem esca-
P4 éomid!”

Também levante a mao,
quem nunca teve uma colecao
de gibis, de 4lbuns de figuri-
nhas, de moedas, de selos, de
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marcas de cigarro, de bolinhas
de gude e até bilhetinhos se-
cretos. Vai dizer que vocé tam-
bém nunca tomou banho de
rio escondido dos seus pais?
A meninada do meu tempo
era fogo-no-boné-do-guarda.
Acredite se puder, mas a gen-
te descobriu, ndo me pergun-
te como, que se depois do ba-
nho derio, se rolassemos na
areia, ndo ficariam marcas nos
bracos e nas pernas, quando
nossas maes, mais que des-
confiadas, passavam a unha
nanossa pele; se ficasse um
risco branco, pronto; a gente
estava frito!

Lembro que um belo diareu-
nimos a turminha e inventamos
de fazer nossa primeira pesca-
ria. Todomundo “catatau”, todo
mundo marinheiro de primeira
viagem. Pegamos “empresta-
das” as varinhas de pescade
Nnossos pais e marchamos he-
roicamente, rumo a maior de
todas nossas aventuras; pes-
carnoribeirdo Santa Rita! E 14
fomos noés, passando pelo pas-
to da Fazenda Cafaro, cheio de
vacas, onde hoje € o Jardim Rio
Grande, também conhecido co-
mo bairro da Cesp.

Na baixada ficava o Santa
Rita, entao de aguas cristali-
nas, cheio de lambaris. Do la-
do esquerdo ficava a grande
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horta da Familia Nakazone e
abaixo, na direcao da antiga
Avenida Sete, haviam alguns
pocos, dois deles rasos, mas
bem largos, onde aprendemos
por conta prépria, nossas pri-
meiras bragadas e mergulhos.

Nesse dia, justonanossa
primeira pescaria, um dos me-
ninos da turma fisgou uma
enorme enguia. Quando ele
tirou aquela “cobra grandona”
de dentro d'agua, todo mun-
do saiu correndo, inclusive
ele. Um dos membros da fa-
milia Nakazone que passava
pelolocal, vendo a correriae a
gritaria da molecada, resolveu
conferir de perto o que estava
acontecendo. E quando viu a
tal cobra, rindo muito, fez uma
proposta inusitada; “Querem
trocar por agrido e alface?”

Incrédulos, aceitamos a pro-
posta e chegamos em casa
commagos e macos de agriao
e alface. Complicado mesmo,
foi explicar paranossas maes
que a gente tinha “pescado
uma cobra” e um japonés
maluco, trocou ela por aque-
le monte de verduras. Claro
que a gente ainda nao sabia
que enguia € um peixe, mui-
to apreciado por sinal, para
um bom e caprichado sashi-
mi. Semana que vem a gente
volta. Atéla.
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pra filho

Cinco cuidados atercomas cnangas napiscina

o contréario do que

se pensa, casos de

afogamento com

criangas nao sao
raros. No Brasil, segundo da-
dos do Ministério da Satde,
cerca de 1.500 criangas de até
14 anos morrem vitimas de
afogamentos por ano, sendo
a segunda causa de morte e
a oitava de hospitalizacéo por
acidentes, na faixa etariade 1
a 14 anos.

Nas atividades com crian-
cas, € sempre necessario um
extremo cuidado e tomar as
medidas de seguranca ade-
quadas para evitar possiveis
sustos e acidentes. Umdos lu-
gares onde as criangas devem
ser mais vigiadas é na piscina
ou na praia, na época de ve-
rao. Ainda que os pequenos
saibam nadar, é importante
estar de olho neles atodoo
momento e ensina-los como
devem se comportar na hora
do banho. Confira cinco cui-
dados a ter com as criangas
na piscina:

m Sempre vigiados: As
criangas devem ser sempre
vigiadas, seja na piscina ou
na praia. Nos primeiros anos,
devemos ir ao banho com eles
e segura-los para que nao se
afoguem. Amedida que se vao
crescendo, 0s pequenos vao
ganhando autonomia e tam-
bém necessitam de um pou-
co de liberdade. Contudo, até
pelo menos aos 14 anos, deve-
rao ser vigiados por uma pes-
soa adulta.

» Equipamento: E muito
necessario equipar conve-
nientemente as criangas pa-
ra tomarem banho na piscina
com seguranca. Os acessoé-

rios de banho mais utilizados
sdo: mangas, boéias flutuado-
res, coletes... mas é preciso
escolher sempre estes equi-
pamentos em funcao daida-
de, sexo e do peso da crianga.
A necessidade de usar bbias
vai depender muito de quanto
acrianga estd acostumada a
nadar. Usando ounéo as bdias,
¢ fundamental que os pais fi-
quem sempre atentos quan-
do as criancgas estiveremna
praia ouna piscina, ha oris-
co, por exemplo, de a crianca
com boéias nos bracos se de-
sequilibrar e ficar com o rosto
na agua, podendo se afogar.
m Aprender a nadar: E con-
veniente que, desde peque-
nas, as criangas tenham au-
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las de natagéo com monitores
credenciados, para aprende-
rem a se moverem sozinhas na
agua. Quanto antes comecga-
rem a aprender, mais facil se-
ra defenderem-se na piscina.
Istonao implica que possa-
mos deixar as criangas sozi-
nhas ou sem qualquer tipo de
vigilancia, mas se tiverem au-
tonomia poderao perder mais
facilmente possiveis medos.
m Estabelecer normas de
comportamento: Deste mo-
do, é necessario que as crian-
¢as ganhem consciéncia dos
perigos que a 4gua implica e
do comportamento que devem
ter na hora de tomarem banho
na piscina. Por exemplo, de-
vem ter anogao de que nao

podem correr na beira da pis-
cina, pois podem cair 1a den-
tro, nem devem atirar-se de
cabeca na drea de menor pro-
fundidade ou ainda empur-
rar ou afogar outras criancas.

m Afastar das zonas de dre-
nagem: Outra medida de se-
gurancga que precisa ter em
conta durante o banho dos
mais pequenos na piscina, &
evitar que se aproximem dos
pontos de drenagem e de sa-
ida de Aguas da piscina, pois
podem ser puxados pela suc-
¢ao ou se lesionar com os me-
canismos de limpeza da pis-
cina. Se possivel, este tipo de
dispositivos deve estar cober-
to para evitar qualquer tipo de
problema.

‘alalo de Gato

COLUNINHA COMECA 2017
INTERNACIONAL E COM TODO GAS!
Conhecemos um cara que votou no Trump e no PT....
Segundo o Jorge Pontes, no minimo
esse cara é um Trumpetista!

Nao sei se a Hilary ia trabalhar, mas
espero que o Donald, Trampe...

Mudando de saco pra picua, Bangu
é a prisao mais chique do Brasil...
Jahospeda um ex-governador, e agora uma embaixatriz!
E depois de mil e uma negociacoes,
Sanakan faz suas previsoes pra 2017
Diz o guru: na ONU... ndo vai acontecer nada...

No Oriente Médio, vai acontecer
tudo que nao esta previsto!

No Chile, Japao, Malasia e Cingapura
vaiter tremores de terra...

A Venezuela fecha pra balan¢o no segundo semestre!
Donald Trump vai bater o recorde
de Dilma, falando bobagens...

No Brasil vao prender politicos ladroes e caras de pau!
Novos politicos caras-de-pau e ladroes
vao ser eleitos em 2018...

E a Avenida Paulista vai continuar sendo
a passarela dos desocupados!

Segundo Sanakan, vai morrer um
cantor e um politico famoso...

Vai cair um aviao com um monte de gente famosa!
E os desempregados vao continuar desempregados...
Nada de panico...um dia isso aqui vai dar certo!
Sabe aquela historia que o Brasil € maior que o buraco?
COLUNINHA DESCONFIA QUE O BURACO E MAIOR
QUE O BRASIL!

Marcos A. Lopes Rodrigues

Fone: 17 3843-1772

Cel. (Wivo):Watsapp

1799733-2145

marcos@arapongaseguros.com.br
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ELABORACAO DE PPP
TREINAMENTOS EM GERAL

sos.empresas@hotmail.com

(17) 3442-3751 (17) 98801-2763

Rua José Camargo Arruda, 433
Coester - Fernanddpolis - SP

FER

FERRO & ACO

Ondulada . ” | |
Telhas ((;;‘;‘:.:2?1‘1112\?1‘; "lrapezmdal > Fabricacéo Propria
Telhas
g’ Perfil Estrutura‘. 6 mts
1o ‘
= Perf’:‘n ?:ell;;)al?: ld Chapa atée 2 polegada
= Corte

FERRAGENS PARA CONSTRUGAO
FONE: (17) 3442-1522
FAX: (17) 3442-1651

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

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

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




| Geral | siBapo, 07 DE JANEIRO DE 2017

oexnra.

com avida

Como manter o equilibrio emocional >

face as

omo superar a desi-

lusao? Como man-

ter o equilibrio emo-

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

Na sequéncia do sofrimen-
to, seja por perda, por desilu-
sao, por fracasso, por abalo,
por trauma, € muito comum
sofrer-se de algum tipo de an-
siedade, ou noutros casos ins-
talar-se um estado deprimido.
Estas sdoreag6es normais e
comuns na presenca da ad-
versidade, e podem ser funcio-
nais e adaptativas, mas ape-
nas o tempo necessario para
perspectivar um caminho para
a solucao. Claro que cada pes-

I-termiun

soareage de formas diferen-
tes. Mas certamente muitos
de nés, podemos ficar presos
em comportamentos, senti-
mentos e pensamentos que
em nada contribuem para o
reequilibrio emocional. Peran-
te as dificuldades da vida, al-
gumas das nossas formas de
lidar com a adversidade sao
muito mais destrutivas e pre-
judiciais do que assertivas e
funcionais.
CONTROLE EMOCIONAL
Dé tempo a si mesmo para
processar os acontecimentos
Quando vocé se depara
com a adversidade, € impor-
tante ocupar algum do seu
tempo para processar o que
estéd acontecendo. Algumas
pessoas vao dizer-lhe para
esquecer e seguir em frente.
Paralevantar a cabega, mas
se vocé tentar seguir em fren-
te imediatamente, sem re-
flexao, sem analisar os seus
sentimentos e pensamentos,
o que eles lhe transmitem, e

qual o impacto que isso pode
ter em si, na sua vida e na for-
ma como vai passar a olharo
mundo ou situagoes futuras,
certamente nao sera benéfi-
co. Pode demorar um dia. Po-
de levar uma semana. Pode
levar um més. Mas o impor-
tante é ter o seu tempo de re-
flexdo, analise e leitura do su-
cedido. A chave é certificar-se
de que se retém nessa andli-
se apenas o tempo suficien-
te para perspectivar um ca-
minho. Ficar recorrentemente
num ciclo de avaliag¢ées, ou
emaranhado nos aconteci-
mentos a espera que melho-
res dias aparecam, pode fazer
com que vocé fique mental-
mente paralisado e incapaz
de seguir em frente.

Evite reacgoes descabidas

Quando vocé atinge um
grande revés é inevitavel que
tenha algum tipo de reacéao.
Usualmente podemos ter re-
acdes a quente, que nos pro-
tejam e nos retirem sofrimen-

Creiam no Deus que fez o
homem e nao no Deus que

to. Ou por outro lado, podemos
passar ao ataque, culpabili-
zando outros, ou descartando
responsabilidades. Cada caso
€ um caso. Cada situacao de-
mandara certamente um tipo
de resposta de acordo com a
nossa forma de ser, ou de olhar
a situagdo no momento.

Deixe de resistir as circuns-
tancias

Vocé provavelmente ja ou-
viu as palavras “o que vocé
resiste, persiste.” O que acon-
teceu, aconteceu. Aquilo em
que nos focamos expande-
-se. Se vocé ficar detidonas
circunsténcias adversas que
lhe aconteceram, vocé é co-
Ihido pelo passado, e ai pode
ficar retido, condicionando o
seu presente e assombrando
o seu futuro. E necessério en-
carar as decepgoes, e superar
algum sentimento de culpa
para que nao entre numa es-
piral negativa e enraize uma
mentalidade de vitima acerca
do seurevés. Ficar paralisado

pelo passado corta o seu flu-
x0 de vida e faz revivé-louma
e outra vez, impossibilitando
uma mudanca benéfica.
Considere as possibilidades
Ao fazer a simesmo algu-
mas perguntas simples, um
mundo de opcoes se abrirao
para vocé: “O que é possivel?”
ou “O que posso fazer?” Ao
perguntar o que é possivel,
vocé abre-se a possibilidade,
coloca-se num cenario positi-

Vo, construtivo e capacitador.
Vocé permite-se perspectivar
um caminho virado para a so-
lucéo. Coloca-o numa posi-
¢ao de monitorizar as possi-
bilidades que se vislumbrem,
ou melhor, vocé proprio colo-
ca-se num estado de recursos
que promove acriagido de uma
possibilidade. Pode emergir
entdo um cenario em que vo-
cé decide criar a solugao mais
adequada.

Pensamento
da Semana

os homens fizeram.
e Por CLARIUS
MINUTINHO: ofender ou condenar.

Legendas do obreiro
da verdade

Compreender que as necessidades
e as esperancas dos outros sdo fun-
damentalmente iguais as nossas.

Auxiliar sem exigir que o benefi-
ciado nos tome as idéias.

Reconhecer que a Divina Providen-
cia possui estradas inumeras para
socorrer as criaturas e ilumina-las.

Aprender a tolerar com paciéncia
as pequenas humilhacdes, a fim de
prestar os grandes testemunhos de
sacrificio pessoal que a Causa da
Verdade lhe reclamara possivelmen-
te algum dia.

Esquecer-se pela obra que realiza.

Guiar-se pela misericérdia e néo
pela critica.

Abencoar sem reprovar.

Construir ou reconstruir, sem

Trabalhar sempre sem o propdsito
de ser ou parecer o maior ou o0 me-
lhor ante os demais.

Cultivar ilimitadamente a coope-
racéo e a caridade. Coibir-se de irri-
tacdo e de azedume.

Agir sem criar problemas.

Observar que sem a disciplina in-
dividual no campo do bem, a prati-
ca do bem se faz impossivel.

Respeitar a personalidade dos
companheiros.

Encontrar ocasifo para atender a
bencéo da prece.

Deter-se nas qualidades nobres e
olvidar as provaveis deficiéncias do
proximo.

Valorizar o esfor¢o alheio. Nunca
perder tempo.

Apagar inimizades ou discérdias
através da desculpa fraterna e do
servico constante que devemos uns

aos outros.

Criar oportunidades de traba-
lho para si, ajudando aos outros no
sentido de descobrirem as oportu-
nidades de trabalho que lhe digam
respeito a capacidade e as possibi-
lidades de realizagéo, conservan-
do em tudo a certeza inalteravel de
que toda pessoa é importante na

Matou-se com tiro certo
A menina Dilermana.
Voltou em corpo doente,

Né&o fala, ndo vé e nem anda.

Pds fogo nas proprias vestes
Dona Ceséria da Estiva. ..
Esta de novo na Terra

Num copo que é chaga viva.

da paraplegia.
Queimou-se com gasolina
Dona Lilia Dagele.
Noutro corpo sofre sarna
Lembrando fogo na pele.
Tolera com paciéncia
Qualquer problema ou pesar;
Nao adianta morrer,

edificagdo do Reino de Deus.
Emmanuel/ Chico Xavier.

CRONICA:
Suicidio
Suicidio, nédo pense nisso
Nem mesmo por brincadeira. ..
Um ato desses resulta trar

idade.

Para mos-
rebel-

Na dor de uma vida inteira. dia...

Por paixéo, Quim afogou-se De vol-
Num pogo de Guararema. ta, trouxe
Renasceu em provagéo adoenga
Atolado no enfisema. Chama-

Dr. Roney Ribeiro

Farmacéutico Responsavel
CRF 38906

Cel. (17) 99603-9898

FARMAVIDA

DROGARIA E PERFUMARIA

Entregas e Aplicagoes em Domicilio

(17) 3843-1252

Suicidou-se a formicida
Maricota da Trindade. ..
Voltou... Mas morreu de cancer
Aos quatro

Enforcou-se
o Colombiano

meses de

99723-5108

Adianta é se melhorar.
Cornélio Pires.

(17) 99616-7443

Avenida dos Bandeirantes n° 1689 - Centro - Quroeste/SP

RESTAURANTECASADOS SABORES

RUA ANTONIO RAPOSO, 1455 - CENTRO - OUROESTE/SP

¥ Magnus Suplementos
& @magnussuplementos

Av. dos Bandeirantes n® 1.807 - Ouroeste-SP

ACES

WWW.0C!

Informacao o
credibilidade
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clarear apele e ehmin

s manchas na pe-

le afetam uma

grande parte das

pessoas e muitas
delas sentem-se bastante in-
comodadas com as marcas
que ficam no rosto ou alguma
outra parte do corpo.

As manchas podem apare-
cer principalmente naidade
fértil e durante a gravidez, em
regides que acumulam mela-
nina—como as bochechas,
testa e acima dos labios—e
sao desencadeadas por incli-
nagao genética, fatores hor-
monais e exposicao aos raios
solares, que estimulam ainda
mais a producgao destamela-
nina, deixando na pele aque-
las manchas escuras e acas-
tanhadas.

= Como prevenir o surgi-
mento das manchas? A me-
lhor forma de evitar que as
manchas aparegam é usar o
protetor solar. Usar diariamen-
te, faca sol oundo. De preferén-
ciausar um fator acima de 20.
Enquanto vocé ainda naotem
manchas, o uso de clareadores
dermocosmeéticos também aju-
dam bastante na prevencao.

mQual é o melhor tratamen-
to para eliminar as manchas?
Primeiramente, é importan-
te reforcar que, diferente do
que circula pela internet, po-
madas hidratantes como Be-
pantol, Hipoglds e Minancora,
bem como receitas caseiras a
base de maisena, agtcar e li-
mao, nao clareiam manchas
da pele. E bom que vocé sai-
ba que quanto mais preco-
ce o tratamento, maiores sao
as chances das manchas de-
saparecerem. Aos primei-
ros sinais, a melhor medida
é consultar um dermatolo-
gista para que ele indique o
tratamento mais adequado

saude e beleza
O que realmente funciona para

para a situacdo da sua pele.

» PEELING QUIMICO: Fe-
lizmente, as manchas na pele
sao normalmente superficiais.
Uma boa dica para remover
manchas antigas ounovasna
pele é fazer um peeling qui-
mico. O peeling quimico uti-
liza 4cidos alfa-hidroxi, que
podem ser eficazes no trata-
mento nestas manchas su-
perficiais. Peelings quimicos
queimam a camada superior
da pele danificada, revelando
uma pele mais clara e sem da-
nos. Para melhores resultados,
tenha o seu peeling quimico
realizado por um profissional.

= SPECTRA LASER TO-
NING: Uma tecnologia re-
centemente aprovada pelo
orgao americano FDA (Food
and Drug Administration), e
que ja é considerada um dos
maiores avangos no tratamen-
to das manchas. Antes des-
se tratamento ser aprovado,
havia uma contra-indicagao
de se fazerlaser, por conta do
risco de causar efeito rebote
namancha (o laser causaum
processo inflamatoério na pe-
le, que por sua vez se defen-
de produzindo mais melanina
o que pode intensificar ou au-
mentar as manchas).

n LASER CO2: Além de cla-
rear as manchas, a emissao do
laser COz2também é capaz de
rejuvenescer da pele, elimi-
nar rugas, cicatrizes de acne,
combater a flacidez e o enve-
lhecimento solar. O aparelho
pode atingir a camada mais
profunda da epiderme e as-
sim promover resultados efi-
cazes e duradouros.

» FOTOTERAPIA: Outro
meétodo eficaz no combate as
manchas de pele é a fotote-
rapia, que também tem agao
multifuncional. O procedimen-

Torta gelada de chocolate
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totransporta energia para as
células da epiderme por meio
dairradiagéo eletromagnéti-
ca de baixa frequéncia. Dessa
maneira, ele elimina as man-
chas, rugas e até acnes. As
peles mais sensiveis ficarao
encantadas com a fototera-
pia, pois além de ser totalmen-
te seguro, o tratamento é in-
dolor. Por nao ser invasiva e
nem ionizavel, a técnica nao
emite raios UV e nem causao
aumento da temperaturada
superficie da pele, ndo provo-
cando efeitos colaterais.

= HIDROQUINONA: A hi-
droquinona é um agente des-
pigmentante da pele. E utiliza-

INGREDIENTES:
Ingredientes massa:

datopicamente no tratamento
de despigmentagdo de man-
chas dermatolégicas como
melasmas, sardas, lentigos se-
nis, hiperpigmentacéo pds-in-
flamatoria e dermatite.

= ACIDO RETINOICO: O
acido retinoico age profun-
damente na pele. Ele aumenta
a produgao de colageno para
diminuir rugas e manchas. O
acidoretinoico é um 6timo tra-
tamento de rejuvenescimento.
Usado regularmente, traz be-
neficios a longo prazo: suavi-
zarugas, diminui a aspereza
da pele, clareia manchas. Pa-
rando de usar, os resultados
desaparecem com o tempo.

N

* 2 pacotes de biscoito de chocolate triturado
¢ 4 colheres (sopa) de manteiga
¢ 1 colher (café) de canela em pé

Ingredientes do recheio:

¢ 2latas de leite condensado

¢ 2latas de creme de leite
* 200g de chocolate

* 1/2xicara (cha) de nozes trituradas
* 1/2 xicara (cha) de ameixas picadas
* 1 pacote (cha) de gelatina sem sabor

* 100g de cerejas picadas.
MODO DE PREPARO:

m Misture todos os ingredientes da massa até formar uma fa-
rofa grossa e forre o fundo de uma assadeira e reserve.

m Derreta o chocolate com o creme de leite, acrescente os
demais ingredientes, leve para gelar e decore com chocola-

te branco.

° Troca de Oleo - Carro, Moto, Caminh3o, etc...

° Higienizagao de Ar-Condicionado

(17) 99784-2211
Av.Bandeirantes, 1256

THE KING OF DAFTEIROL

Bom dia velharada! Boa
tarde mule(a)cada! Boa noite
putaiada! Hoje faltam 722 dias
pra acabar o governo Temer
(se eleresistir até 1) e do Picolé
de Chuchu. Oh God! Geeente!
Ta todo mundo de férias. E por
falar nisso, finalmente eu seio
que o Chaves sentiu quando
todo mundo foi pra praia. Menos
ele! Falar a verdade pra voceés:
ultimamente minhas férias tém
sidoigual a politicos. S6 prome-

TOUHIVLSHYE THA AT TH

tel Kkkkk! E bastou sete dias pro
Jaca acreditar que 2017 vai ser
igual bicicleta ergonométrica:
naovainoslevaralugar algum!
R4! R44! Ra44! E, finalmente,
descobri um cara que se dd bem
comasogra. Ele tava bradando,
14 na frente da conveniéncia:
amo tanto a sogra como a filha.
Enaoseesquegam: brasileiro é
0 povo mais omisso do mundo.
Até na hora de ser atropelado
quer tiar o corpo fora.

PERGUNTE PRO DOUTOR

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

Pergunta: Jaca. Fui picado por uma lagartixa! Nao sei se
largatixa pica ou morde, mas a vdd é que estou meio diferen-

descobri que se vocé cortar o rabo do bi- |
chinho, ele cresce com o dobro do tama- 'y (O
nho. Entao pensei: vou corta meu p.... Sera

te, me sentido meio estranho. Entao fui pesquisar e (\
=~
&

que vai dobrar de tamanho?

Resposta: Pasmem! Quem fez essa per- )
gunta foi um funcionario da Prefeitura. E

€

\ (&

. -

graduado! Mas vai 14 o conselho: meta a fa-
cal Corte mesmol! E faca isso umas trés vezes.

IMAGEM DA SEMANA

o/

Como é bom ganhar um presentao do Noel! Quando ¢ exata-

mente o que a gente quer entdo... Nao tem prego! Vejam s6 a rea-
¢80 do carinhal4 do Ubirajara. Espero que ndo venha de um BO.

FRASES PROFUNDAS (PRA VOCE POR NAS...)

“No Brasil, mais em Sao Paulo, os fas

assistem o show pelo telefone.”

Do vocalista do Roling Stones, Mick Jag-
ger, criticando a mania dos espectadores
paulistas de nao desgrudarem de seus

smartphones.

“Elas nem desconfiam! Sé concorda-
mos com elas para parerem de falar.”

De um empresario, apontando para
uma mesa com trés mulheres. Uma

delas, a sua, é claro.

processos, ja é desembargadora do
TJ-RJ? Ha!l Detalhe! Ela é filha do ministro do STF Luiz Fux.

- Que passarinho, quando vira anjo, fica com quatro asas?

- Que uma pesquisa mostrou que 85% dos veiculos envolvi-
dos em acidentes com mortes tem multas?

- Que vocé nunca deve interromper a fala de um idiota? Ele

DESAFIOS JACAL

1 - Tava la na praga, entre a Sao Paulo e
Brasil, quando vi um anéo atravessando a
rua correndo, embora nao viesse nenhum
carro. Adivinhem o motivo da correria?

2 - Essa é boooal O cachorro e a cachor- | -
ra estavam dando um rolé no maior love,
quando passaram em frente a farmacia. O

pode comecgar a falar tudo de novo. _
- Que nos ultimos 5 anos, sob o go-
% | verno PT, os brasileiros perderam 23,5
mil leitos no SUS? E néo se enganem. [
Vai piorar em 2017.

que o cachorrao, olhando nos olhos dela, disse?
3 - O que acontece se misturar Jonhie Walker com Activia?

| opuepue s opuefed 01, 9 8nb 0 111GOISSP TBA §IOA - £
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Lorena Ketelhut Bittencourt
também esta na lista dos homenageados
de segundona. Parabéns!

O ator e professor Marcelo Matos recebe

hoje os parabéns de todos os seus alunos da Linda e loria, Marina Belucio Loquette
Fundacéao Educacional de Fernanddpolis. também apaga velinhas hoje! Elarecebe

os parabéns da familia e dos amigos.

Muito querida por todos, a professora aposentada
Palmira Caldeira recebe o carinho da familia e amigos
pelo seu aniversario nesta segunda. Na foto, ao lado dos filhos
Renato e Analidia e dos netinhos Jodo Pedro e Mariana.

Cursos Preparatdrios para

CONCURSOS PUBLICOS

Sistema
Unico
de Sadde

O Lions Clube de Ouroeste através
do Casal Presidente: CL. Donizete Francisco

Natltima quinta, dia 5, o

de Brito e DM. “Cidinha” parabeniza o Amanha a data certamente sera radialista e Dj Evandro Reis comemorou
companheiro Fabiano Maticolli Barros, que de muita curticdo para Milena Salmazo, mais um ano de vida, recebendo
comemorou idade novano dia 29/12 que celebra idade nova. homenagens dos familiares e amigos.
- - " S Sk

PREPARATORIOS PARA QAR
CATLA ECOMOMICA FEDERAL,
BaraC 0 DO BRaSH, DENTRE OUTROS

Dewido o oo toso de oprovogdo dos olunos FB Fernonddpelis nos Oltimes conosnscs, esfamos com

VALORES PROMOGIONRIS

LOCAL: Colégio Incentivo (17) 3442-3999

Av. Primo Angelucci, 330 - Centro é ::ﬁ:gﬂ?

Amanha Monielen Almeida comemora mais um aniversario. Click do aniversariante de segunda Leandro
Na foto, o carinho especial do noivo Danilo Anoni. Bilico e sua esposa Lucilene Facco.

. - avry e
ClimaCold 9», 7
Ar Condicionado

Climatizando com estilo

Ojornalista Rafael Honorato se prepara para
comemorar seu aniversario na segunda. Ele
Amanha o dia sera especial para a recebe a homenagem especial da familia,

professora Lana Luchesse. Felicidades! amigos e colegas de trabalho.

Av. da Saudade, 282
H | g ie n ﬁ pﬂ [ i S ’ 17 9 9 62 8- 6 0 50 Nossa Coluna Social destaca sempre os melhores cliques de eventos e

Fernan dépﬂl is - SP - 17 991 68_ 5 | 7‘0 comemoragodes de Fernanddpolis, regiao e tambem das redes sociais.

E vocés, assinantes de “O Extra.net”, podem participar enviando fotos para
e-mail: climacold.arcon d@g mail.com 17 3442-7088 registrar seu aniversario e também de aniversariantes da familia para
nosso email contato@oextra.net e fazer parte deste espaco reservado
amomentos especiais aqui em nosso caderno “Extra Mais”!

{17) M?Sji

PRESENTES

e w

gAIPARELARIAINOTAVI 0 Ha[40lanosifazendo]parteldalhistorialdalcidade

RUA SAO PAULO, N° 2106 - CENTRO - FONE (17) 3462-1515 - FERNANDOPOLIS-SP
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MATiCUI.AS ABERTAS
PRE VESTIBULAR

COLEGIO INCENTIVO

Festa hoje para André Fraga Rueda, que Muitos anos de vida para o Dr. Felipe Regiani,
comemora mais um aniversario. recebendo hoje o carinho da familia e amigos.

Destaque fernandopolense:
Dr. Carlos Sanches juntamente com a il

esposa Raquel Cristina Ferraroni Sanches, SI stema d e EI'I g 1 no
reitora da Universidade de Marilia. ’ g

34423228

Av. Primo Angelucci, 330
Centro - Fernandopolis-SP

O estudante de direito Eduardo
Guimaraes ja se prepara para festejar
seu aniversario nesta segunda.

Segunda também sera o dia Hebert Rocha se prepara para apagar
dabela e estilosa Gabriele Fonseca, as velinhas na segunda. Parabéns!
ja em clima de comemoragéo.

Em destaque, Ligia Melchior que dara boas Click da bela e sempre sorridente Lorraine ENTREGAS 58 EXPEDACITRANE BRASR.ERE - CENTRG 1 1280
Amanha o dia sera especial para a simpética vindas a idade nova na proxima segunda. Hibbeln, em book fotografico feito em 3455 0 Iﬂﬂ FACEBOON. C0M/ DOMMSFERNANSOPLIS
Jéssica Espelho. Felicidades! Na foto, ao lado do noivo Leonardo Botti. comemoracao a chegada dos seus 18 anos.

CORTAMOS PELA , . -

METADE DA g

¢ METADE, PARA

VOCETER O

ORREGAD DE UNHA - UNHA ENCRAVADA - CALOSIDADE - OLHD DE PEIXE
3462:-4336

Av. Angelo Del Grossi, 266 - Boa Vista - Fernanddpolis

DOBRO DE

BENEFICI0S.

Mo nosso aniversario de 25 anos, quem vai comemaorar & voce: varias vantagens nas novas

DOE SANGEEI

matriculas e também para alunos que indicarem amigos. Venha conferir pessoalmente as

surpresas adicionais que preparamos de presente para voce. Mas e por tempo limitado -
Apoio:

oextra=

vem, que sai negocio! Coopere. 25 anos atuante na comunidade, 100% de aprovacio.

LIGUE AGORA: 17. 3462-6555 | FANPAGE: www.facebook.com/Colegio-Coopere-25-Anos-Jublleu-de-Prata

PTPYTTee o wal il - Eo ]

GIGANTINHO ==/l [

DENTRO DO GIGANTAD

! o BuCETE 00 FEECO SR Y |

~ GIGANTAO

#BaratoPraCaramba S

FERNANDOPOLIS | VOTUPORANGA | CATANDUWVA L - . . e, o i F |- = i
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Fas elogiaram a morena nas redes sociais.

Aos42 anos, Adriana
Bombom impressiona
pelaboaforma

A rotina de Adriana Bom-
bom sempre esteve conecta-
da auma dietaregrada e roti-
na de treinos pesados. Nao é
a toa que a dangarina e apre-
sentadora apresenta um cor-
pao invejavel aos 42 anos.

Passando uma tempora-
da de férias em Macei6 (AL)
com o noivo Adrien Cunha,
Bombom tem publicado ima-
gens dos seus dias de folga
nas quais prova que nem mes-
mo nesse periodo ela descui-
da daboa forma. Nas redes
sociais, os fas sdo sé elogios
abeleza mostrada por elanas

imagens de biquini e com rou-
pas que valorizam as curvas e
musculos.

E o gosto pelo treino pesa-
do é de familia. Recentemen-
te, elarevelou que a filha Vi-
téria, de 14 anos, ja segue os
mesmos passos. Juntas, elas
treinam cross fit, muay thaie
jiujitsu. Nomomento, Adria-
na estanoiva e pretende se ca-
sar no segundo semestre do
ano com o empresario Adrien
Cunha. A dancarina ja foi ca-
sada com Dudu Nobre entre
2001 e 2009, com quem teve
as filhas Olivia e Talita.

Anitta dispara alfinetadas
naweb: ‘Para dar uma
situada na pessoa’

Nada mais tipico no Twit-
ter do que mandar indiretas
e desabafar em plena madru-
gada, né? Pois foi exatamen-
te o que Anitta fez nesta sex-
ta-feira, 6. Sem citar nomes, a
cantora disparou varias alfi-
netadas e levou seus segui-
dores aloucura.

“As vezes tenho vontade
de mandar um ‘ol4, vocé nao
€ o centro do mundo’ para dar
uma situada na pessoa. Mas
essa mensagem pode ser
confundida com ‘oi, es- |
tou super me importando
e querendo sua consi-
deragao’”, escre-
veu Anitta.

“Entao,
nesse ca-

Globo paga indenizacao milionaria
para a familia de Domingos Montagner

O ator Domingos Montagner
morreu ha cerca de cinco me-
ses, enquanto repousava em
um dos intervalos das grava-
¢oes danovela “Velho Chico”,
e, como o acidente aconteceu
em ambiente de trabalho, a fa-
milia do ator sera indenizada
até 2020. O valor total da inde-
nizacao paga a Luciana Lima,

ARIES
> Novasvivéncias estaona

ordem do dia, pois Luae
Urano associados lhe incentivam a
buscar o novo. Mas Sol, Jipiter e Plu-
tao tensionados lhe alertam para de-
safios territoriais nas relagées. Por-
tanto, é preciso verificar os impactos
que suas agoes podem ter sobre as
rotinas dos mais proximos.

TOURO
% Vocé percebe mais cla-

ramente seus desafios,
demonstrando intenso poder criati-
Vo para soluciona-los, neste momen-
to em que a Lua passa pelo setor de
crise e se associa com Urano. A ten-
sao estabelecida com Sol, Jupiter e
Plutdo alerta que as dificuldades po-
dem interferir nos aspectos basicos
cotidianos.

iu’

'y

mulher do ator, e aos trés fi-
lhos, Leo, Dante e Antonio se-
r4 de R$ 4 milhdes, pagos em
parcelas que podem variar de
R$ 70 mil a R$ 100 mil por més.

Vale lembrar que no local

isso, a Prefeitura de Canin-
dé de Sao Francisco, cidade
no Sergipe onde aconteceu o
acidente, devera construir um
monumento em homenagem
ao ator. No entanto, amesma

S0, estou optando por ficar
bem na minha e indiferen-
te do momento em que tive
vontade de mandar esse ‘se
liga’ em diante. T6 procuran-
douma imagem maravilhosa
que ilustra essa situagao..."”,
continuou ela.

“Eunao achei aimagem,
mas eratipoisso... Na esquer-
da, é omundo com vocé. Na
direita, € o mundo sem vocé”,
escreveu Anitta, mostrando
imagens de dois globos
terrestres idénticos. “Pa-
| raocasodealguém estar
se sentindo importante
demais... Eumare-
flexao boa se fa-
zer”, encer-

rou ela.

Cantor fez desabafo em rede social.

Lucas Lucco rebate criticas
por pernas supersaradas:
‘Foi Deus que me deu’

As pernas supermusculo-
sas de Lucas Lucco foram mo-
tivo de polémica mais uma vez
nesta semana. O cantor nao fi-
cou nada feliz com alguns co-
mentarios que viu na internet
e usou as redes sociais nesta
quarta, 4, para fazer um de-
sabafo rebater as criticas que
vem recebendo por conta das
veias saltadas.

*Quando posto foto das mi-
nhas pernas, nossa senhora,

como o povo vem encher o sa-
co. ‘Lucas isso dai é varizes?
Nao gosteil Esta estranho! Is-
so ai é bomba’. Nao escolhi
que minhas pernas ficassem
dessejeito”, disse.

“O estimulo é muito, o mus-
culo precisa de mais irrigacao
e aifica desse jeito. Ndo acho
bonito nem feio. Sdo minhas
pernas. Deus que me deu. Es-
tou aceitando”, disse com ex-
pressao séria.

Seréa construi
onde Domingos mergulhou, Prefeita ainda nao se mani- na cidade de Sao
nao tinha placas de sinaliza- festou sobre um possivel pa- Franciscoum
¢aonecessdrias para alertar gamento a familia do ator co- THONUMENtO S
sobre a correnteza forte. Por ~ mo indenizacéo. Homenage o
\ GEMEOS LEAO N LIBRA s, . SAGITARIO AQUARIO
?’ﬁ»\\ Una as pessoas em prol % Sua visao paraomundo a &7 | Articule-se com pesso- f& Vocé anseia por praze- % Sua criatividade e seus
= deinteresses conjuntos, b sua volta se expande com = asdeseuinteresse, nes- s res e estimulos, neste % B~ agpectos mais ludicos séo

pois Lua e Urano se associam no se-
tor de amizades. Sol, Jupiter e Plutao
tensionados lhe demandam cuidados
quanto aos limites de seu orcamen-
to, pois sua empolgagéao pode acabar
lhe levando a agir de maneira impru-
dente. Cuidado!

CANCER

g‘;}s Seu poder criativo se des-

| taca, neste momentoem
que Lua e Urano se associam, o que
lhe coloca em evidéncia na vida pro-
fissional. Mas, Sol, Jupiter e Plutdo
tensionados alertam para desafios
territoriais, entao, procure certificar-
-se dos impactos que suas iniciativas
terdo sobre os espacos das pessoas.

aassociagao de Lua e Urano, que dei-
xamais clara a forca de transforma-
cao que vocé tem. Sol, Jupiter e Plutao,
tensionados, Ihe incentivam a promo-
ver mudangas, mas alertam que nao
éhora de sair demais de sua zona de
conforto. Tenha cautela!

VIRGEM

f‘é{\ Vocé expande sua ener-
. gia sexual, neste momen-
toem que Lua e Urano se associam,
agucando sua sensibilidade. Permi-
ta-se extravasar as tensoes, mas nao
se deixe levar pelos instintos, pois a
tensao com outros astros lhe acon-
selha a zelar pela seguranga de seus

caminhos.

te momento em que Lua e Urano se
associam, exaltando seu magnetismo
pessoal. Porém, a tensao com Sol, Ju-
piter e Plutao alerta para problemas
ao lidar com autoridade, pois vocé
tende a bater de frente com pessoas
que tém atitudes mais autoritarias.

& ESCORPIAO
£ Suas decisoes sao toma-
\.-’ > o

das de maneira firme,
pois ao se associarem, Lua e Urano
elevam sua percep¢ao para a vida
cotidiana. Sol, Jupiter e Plutéo, ten-
sionados, alertam que é preciso ter

cuidado para nao ficar focado nas di-

ficuldades, pois isso enfraquece o va-

lor das vitorias. Busque equilibrio!

@
ASSISTENCIA MEDICA
VETERINARIA

STAGRO_SHOP

Fone (17) 3843-2053

* Banho e Tosa * Medicamentos ¢ Vacinas ¢ Racdes em Geral

Av. dos Bandeirantes, 1179 - Centro - Ouroeste - SP

O IMOBILIARIA OUROESTE

Venda - Locacao e Administracao

Tel. 17 3843.1505

Rua Bartolomeu Bueno, 1309 - Centro - Ouroeste - SP
e-mail: imobiliariaouroeste@hotmail.com

CRECI 67022

momento em que Lua e Urano se as-
sociam, diversificando a vida social.
Nao saia buscando o desconhecido,
prefira as amizades verdadeiras ja
estabelecidas. Sol, Jupiter e Plutdo
tensionado, indicam que convém ser
mais zeloso e prudente.

. CAPRICORNIO
’gsf A dispersao pode atrapa-
lhar a vida pratica, pois
Lua e Urano se associam no setor fa-
miliar. A criatividade lhe ajuda a to-
mar decisoes. Foque-se nas questoes
basicas, pois Sol, Jupiter e Plutdo ten-
sionados alertam que vocé tende a
procrastinar decisdes importantes,

perdendo-se em devaneios.

exaltados pela associagao de Luae
Urano, que trazem um tom de ousa-
dia e excentricidade as suas ideias.
Sol, Jupiter e Plutao alertam para pre-
juizos a suaimagem, entao, tenha o
cuidado de analisar bem os ambien-

tes antes de se expor.
t As demandas praticas se
5"' ~ Dbeneficiam dos aspectos
harmoniosos que Lua e Urano estabe-
lecem na segunda casa, fortalecendo
seu poder de decisdo. Ainda que as
pessoas requisitem mais sua com-
panhia neste momento, Sol, Jupiter
e Plutdo alertam para possiveis con-
flitos, entéo, fique atento
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Com um lapis encontre a saida do labirinto.
Nao esquega de colorir as imagens.

-

s

I
I

:

Caca Palavras

| BV
E AZ EL
WRTOCUJ
¥ S C XEC
QTLI KL M
DQL F AU Z
ol oD ANEG
XRHAWSCDO
BPSI LEKMLIN
WWHNYV ZTWTD
I HSTXY FWI Z
A DUBLTAANK
A SEOBMARE
S XX P
¥ H

g
mmr
»—D

moLron T
COWDEEFEICAM<O
meroMUOAZ =
MEEFZpe—OmM
DoCmMAIFrEare
“<TIDLRQICC®O

ODEZomm X x

MECDRND D

Tmomw-=DmMNE

OO~ rp-Hr I
ZEQ@EE -

—pCr=Z

Sete Exrros

LADAINHA
PROLIXO
OXIGENADD
LEDQ
REALEZA
LANGUIDEZ
OVELHA
FIRUETA
LINDEZA
NITIDEZ
DESTREZA
FRAMBOESA
GARGAREJO

VAMODS LAT

PROCURAR JUNTINHOE O& GETE ERROS ENTRE AS FIGURAS |

PR

Resumo de Novelas

SOL NASCENTE
Segunda, 18h00

Loretta esconde o celular da filha. Ralf
nao consegue falar com Milena e pen-
saem encontra-laem Sao Paulo. Lenita
descobre que Flavinha é adotada. Hir6
se incomoda com o pedido de Yumi pa-
ra trazer Tiago para jantar. Carolina ou-
ve uma conversa entre Mocinha e Ce-
sar sobre Alice. Damasceno encontra
olocal onde Jodo Amaro plantou as fal-
sas provas contra Massao. Carolina li-
ga para Mario e procura Alice.

MALHACAO
Segunda-feira, 17h30

Ricardo fica constrangido com os co-
mentarios de Joana. Damiana tenta
descobrir o que Toninho fez contra Jo-
ana e deixa o hostel magoada com o
neto. Damiana e Sula chegam a casa
de Téania. Toninho pensa no tempo em
que vivia com Joana no Ceara. Marti-
nha destrata Jab4 e Lucas. Juliana e
Manuela nao gostam das ofensas que
Béarbara faz a Joana. Martinha pede pa-
ra Jéssica acompanhé-la na ultrassono-
grafia. Arthur reclama da malhacgao pa-
ra Dod6, mas muda de opinido quando
Belinha chega. Gabriel tira satisfagoes
com Bérbara. Joana apresenta Damia-
na e Sula para todos na academia. Gio-
vane repreende Gabriel e Irene por se-
rem preconceituosos. Juliana descobre

ROCK STORY
Sabado, 19h15

Néia inventa uma desculpa para justi-
ficar sua presenca na casa de Lazaro.
Diana pede ajuda a Lazaro para afas-
tar Laila de seu pai. Haroldo deixa a cli-
nica envergonhado ao ser visto por Ni-
colau. Haroldo néo conta a Gilda o que
descobriu sobre Caio. Néia ndo acei-
ta o plano de seqiiestro de Lazaro. Ja-
lia conta a Gui que Alex a abordou, e 0
musico promete coloca-lo na cadeia.
Daniel comenta com Julia que acredi-
ta que a policia ndo recebeu a gravacao
de seu depoimento. Gui pede a Daniel
que contrate um detetive para desco-
brir onde Alex mora. Lazaro se ofere-
ce para ser empresario de Laila, mas
exige que Gordo nao saiba da propos-
ta. Evanao consegue terminar a ses-
sao com Gui.

T CARINHA DE ANJO
Segunda-feira, 20h30

Flavio quer tirar de sua casa os com-
putadores roubados que tenta ven-
der. Dulce Maria fica feliz que Emilio
e Jujutambém estdo no almogo da ca-
sa de Vitor. Flavio nao sabe bem a ori-
gem da mercadoria. Cecilia conta para
Fabiana que nio consegue tirar Gusta-
vode sua cabega. Fabiana diz que tal-
vez a vida esteja mostrando um novo
caminho para a noviga. Delegado Pei-
Xoto vai até o apartamento de Flavio
apos receber dentincia sobre o roubo
de computadores, mas ao se deparar
com o irmao de Nicole, desiste de ave-
riguar o apartamento. A vaca Mimosa
se machuca e Zé Felipe fica preocupa-
do e triste. Gustavo presenteia Emilio
com um cofrinho novo. Inacio conta que

A LEIDO AMOR
Segunda, 21h00

Tido rompe com Leticia. Misael apoia
Flavia. Leticia questiona Tiago sobre o
motivo de ele querer se casar com ela.
Cidalia pede para Leila ndo contar pa-
ra Flavia quem é o seu pai. Tido pede
para se encontrar com Magnolia. Beth
se despede de Augusto. Luciane nao
deixa Hércules falar no comicio. Ju-
ninho conta para Misael sobre o esta-
do de saude de Ritinha. Salete discu-
te com Luciane. David convida Flavia
para viajar. Yara fica abalada com os
comentarios de Misael. Leticia avisaa
Hel6 que pedira para Pedro leva-la até
o0 Juiz. Magndlia entrega dinheiro pa-
ra Beth e grava sua conversa com ela.
Tido conta para Magndlia seu plano pa-
ra desmoralizar Pedro. Pedro se emocio-
na com o pedido de Leticia.

>&4 ATERRA PROMETIDA
8 Segunda-feira, 22h15

Lais se aproxima de Noemi com expres-
sao de 6dio. Inés chega e a moga se es-
conde com o punhal. Milah e Orias che-
gam a uma caverna e encontram outros
leprosos. Ursula diznéo gostar dorei
Zareg. Josué e Aruna visitam Salmon
e Raabe. Lais espera Inés ir embora e
ataca Noemi com o punhal. Calebe se
preocupa com a demora da esposa. No-
emi tenta acalmar Lais. Acsa e Otniel
procuram por Noemi no acampamen-
to. Os reis conversam na auséncia de
Adonizedeque. Racal e Bogotai se mos-
tram receosos com o plano dorei Zareg
de juntar aos hebreus. Yana conversa
com Aruna e d4 alguns conselhos culi-
narios. Samara pede a ajuda de Tobias
paramatar Yana. Josué elogia o almo-

que Martinha est4 gravida. avacajaestabem. co preparado por Aruna.
GENRO NA DELEGACIA ca e assustada fala para a amiga: - Em que posso ajudar?

O delegado para o genro da vitima:

- Quer dizer que o senhor viuumho-
memagredindosuasograenaofeznada?

E o genro, diz:

- Euia ajudar, mas achei que dois
caras batendo numa velha ja era co-
vardia demais.

FUTEBOL NO SUL

No intervalo de um jogo no Beira-
-Rio, um torcedor se vira para o ami-
goediz:

-Tché, quando chegar em casa, vou
arrancar a calcinha da minha guria!

O outro...

- Mas B4, por que essa violéncia
toda?

Eocara:

- Estd me apertando muito...

LOIRAS VIAJANDO DE FUSCA

Duas loiras estavam viajando, ca-
daumaem seu Fusca, de repente o
Fusca da frente quebra e as duas pa-
ramno acostamento.

Aloira abre o capo dianteiro do Fus-

BoM DIA! PoR FAVGR,
A SENHRA CLOTILDE?

- Amiga,vocé nao vai acreditar, mas
roubaram o meu motor...

JOAOZINHO NA ESCOLA
Durante a aula de fisica, o profes-
sor pergunta:
- Joaozinho, me dé um exemplo de
energia desperdicada?
- Contar uma piada de arrepiar os
cabelos para um careca!

ATROCA

A esposa entra no escritorio doma-
rido com a mae aolado e diz:

- Querido, € verdade que seu sécio
acaba de morrer?

- E sim, por qué?

- Vocé pode colocar a mamae no
lugar dele?

- Fale com o coveiro, por mim tu-
dobem!

BATIZADO
Obébado acaba deterumfilhoe
resolve batiza-lo. Chegando na igre-
ja o padre pergunta:

‘Fbc;E FaLAR Bom,
MAS.. .

Se NHARA,
LAMENTD WFORMAR

- Senhor padre, quero que o senhor
batize meu filho.

- E qual vai ser onome dele?

- Mingal - responde o bébado.

O padre fala:

- Mas por que esse nome nessa
crianga taolinda?

E obébado responde:

- Olha quem fala... O nome do seu
chefe é Papal

O CAIPIRA

O sujeito em busca de uma casa pa-
ra alugar, pergunta a um caipira que
passavanarua:

- Moco, vocé sabe quanto esté o
aluguel dessa casa?

O caipira prontamente responde:

- Est4 750reais.

O sujeito questiona:

- Por acaso, vocé sabe me dizer se
passa 6nibus aquina porta?

E o caipira responde:

- Rapaz! Ja vi passar geladeira, fo-
gao, sofa... Mas 6nibus, nunca vi pas-
sarnao.

ViRoy NUGETS!
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10 alimentos que ajudam a controlar a Diabetes

e vocé tem diabetes,
vocé sabe que ha uma
longalista de alimen-
tos que vocé deve ficar
longe, ou seja, aqueles ricos
em agucar, soédio e gordura sa-
turada. Mas hi também uma
grande quantidade de alimen-
tos que vocé deve adicionar a
sua dieta para ajudar a man-
ter os seus niveis de agticar no
sangue sob controle. A diabe-
tes é uma doenga que estare-
lacionada com os habitos ali-
mentares das pessoas.

A diabetes ocorre quan-
do h4 aumento da glicose no
sangue que é produzida a par-
tir dos alimentos digeridos
no intestino, que se transfor-
mam em acgucar. No sangue,
a glicose é utilizada pelos te-
cidos como energia e sua uti-
lizacao depende da presenca
de insulina, que é uma subs-
tancia produzida nas células
presentes no pancreas. Para
evitar o descontrole da diabe-
tes, os portadores precisam fa-
zer uma reeducacdo alimen-
tar. Entao, descubra quais sao
os 10 alimentos que ajudam a
controlar a diabetes:

m AVEIA: Aveia contém be-
ta-glucana, que € uma fibra
soluvel saudavel para o cora-
cao queretarda a digestao. Is-
so impede grandes picos nos
niveis de aglcar no sangue.
Além disso, abeta-glucanana
aveia também mostrou-se ser
eficaz na melhoria da sensibi-
lidade a insulina. E lembre-se
de comer cerca de quatro co-
lheres de sopa de aveia ao dia.

mSALMAO: O Salmao é uma
rica fonte de nutrientes essen-
ciais, incluindo a Proteina, Nia-
cina e avitamina D. O Salmao
também é uma boa fonte de
6mega-3 4cidos graxos, que
podem ajudar a reduzir a in-
flamacéo associada a resistén-
cia ainsulina. Além disso, um
estudo de 2013 mostrou que o
6mega-3 também pode ajudar
a proteger a satde do coracéo,
0 que ¢ especialmente impor-
tante para as pessoas com dia-
betes por causa de seuriscos
de doencas cardiaca.

m AMENDOAS: As améndo-
as saoricos em vitamina B, vi-

INICIO DAS AULAS: 29 de FEVEREIRO de 2016

FERNANDOPOLIS

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

CURSO PARA HABILITAGAO
DE CORRETORES DE SEGUROS.

tamina E, fibra, Ferro, Protei-
nas, Magnésio e Zinco e pobre
em carboidratos, pois eles pro-
vocam o aumento dos niveis
de agtcar no sangue. Elas séo
também uma excelente fonte
de gorduras insaturadas, que
podem ajudar a diminuir o co-
lesterol LDL(ruim) e aumentar
o colesterol HDL(bom). Estu-
dos concluem que o consu-
mo de Magnésio ajuda are-
duzir orisco de diabetes tipo
2. A orientagéo é consumir até
cerca de quatro unidades de
améndoas no dia.

mLARANJA: A Laranja é
uma excelente fonte de pecti-
na, uma fibra soltivel que aju-
da areduzir os niveis de coles-
terol LDL. Embora, as laranjas
sejam doces, na verdade, elas
tem um baixo indice glicémi-
co (IG).

wFEIJAO: Os Feijoes saori-
cos em fibra solivel e ainda é
uma fonte barata de proteina
com baixo (IG) indice glicémi-
co, tornando-os ideais para
prevenir grandes oscilagoes
nos niveis de agiicar no san-
gue. além disso, os alimentos
ricos em fibra soliivel € benéfi-
conoretardamento do aumen-
to dos niveis de glicose no san-
gue, porque leva mais tempo
para o seu sistema quebrar os
alimentos fibrosos.

m COUVE: A Couve érico
em uma série de nutrientes
essenciais, incluindo vitami-
na A, vitamina B6, vitamina C,
vitamina K e 4cido félico. Além
dos minerais como o Célcioe o
Magnésio. Além disso, ele ain-
da érico em fibras, flavonodides
e outros antioxidantes. A Cou-
ve também tem poucos carboi-
dratos, sodio e colesterol. EIA
também contém sequestran-
tes dos 4cidos biliares, subs-
tancias que diminuem o coles-
terol LDL e limitar a absorgao
de gordura da dieta.

m CANELA: A Canelatem
sido usada por milhares de
anos para tratar varios proble-
mas de satide. Recentemente,
o tempero tem sido aponta-
do ser bastante benéfico pa-
ra as pessoas com diabetes,
pois ele ajuda a melhorar no
controle do aglicar no sangue.

CRM 109.308
ologia Clinica e Cirargica

Suplementos de canela tam-
bém podem reduzir os niveis
de agticar no sangue em pes-
soas com diabetes tipo 2. E
em 2013 um estudo mostrou
que a canela esta associada
com uma queda significativa
nos niveis de agticar no san-
gue em jejum. Porém, e preci-
so de mais estudos para con-
firmar os possiveis beneficios
de saude de canela.

u VINAGRE DE MACA: Os
Beneficios do Vinagre para a
saude estdo sob investigagao,
mas um estudo em 2004 cons-
tatou que o vinagre pode me-
lhorar significativamente a
sensibilidade a insulina em
pessoas com diabetes ou re-
sisténcia ainsulina. Os estu-
dos mostraram que os efeitos
do vinagre no corpo sao simila-
res aos efeitos da metformina
diabetes, que é a droga utili-
zada pelos diabéticos. O vina-
gre também ajuda a retardar
a absorgao do actcar. Duas
colheres de vinagre de maca
adicionada nas refeicées me-
lhorou os niveis de agticar no
sangue em jejum e a sensibi-
lidade ainsulina.

u CHA VERDE: Diversos es-
tudos foram e estdo sendo rea-
lizados sobre os efeitos do cha
verde em muitas doengas gra-
ves, incluindo diabetes, can-
cer e doencas cardiacas. Em-
bora varios estudos anteriores
nao mostraram que o chéa ver-
de ajuda a controla os niveis
de aglcar no sangue, um es-
tudo feito em 2013 no Japao,
mostrou que as pessoas que
bebiam seis ou mais xicaras
de cha verde eram 33 % menos
probabilidade de desenvolver

diabetes tipo 2 do que as pes-
soas que consumiram uma xi-
cara de cha verde por semana.
Além disso, um outro estudo
realizado em Taiwan desco-
briu que aqueles que bebiam
cha verde regularmente por
mais de uma década tinha cin-
turas menores e uma composi-
¢do de gordura corporal menor
do que aqueles que nao consu-
miram cha verde regularmen-
te. O chaverde é umabebida
que contém polifendis e prin-
cipalmente os antioxidantes
que mostraram que ajuda a
regular a glicose no organis-
mo, ajudando a evitar ou con-
trolar diabetes.

mLINHACA: As Sementes
de Linhaca sao excelentes
fonte de Magnésio, o Magné-
sio ajuda a controlar a glice-
mia e aliberagdo dainsulina
no organismo. Ela também
€ nutritiva por ser rica em fi-
bras e boas gorduras. Se vo-
céjatemdiabetes, pode con-
trolar comendo de 5 a 6 vezes
por dia, sempre em pequenas
porgdes. Inclua em sua dieta
os alimentos que sao ricos em
fibras. Evitar a ingestao de ali-
mentos ricos em gordura do
tipo saturada, trans e coles-
terol é fundamental. E impor-
tante comer em doses mode-
radas as carnes com excesso
de gordura, embutidos e de-
fumados. Além disso, o pre-
paro das refeicoes pode ser
feito com dleos vegetais co-
mo o de soja, canola ou giras-
sol, além de azeite de oliva. E
importante também reduzir a
quantidade de sal na alimen-
tacéo e praticar exercicios fi-
sicos diariamente.1
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