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Crise sem fim! Produção volta ao nível de 2004
Produção da indústria automobilística caiu 11,2% em 2016 e retrocedeu oito anos; é o terceiro ano de queda consecutiva

  DA REDAÇÃO

contato@oextra.net

A MAIS VENDIDA RETRÔ DA HONDA

CB 1100: A NOVA

A Honda CG 160 novamente foi a mo-
to mais vendida no país. Foram 224 
mil unidades em 2016, seguida pe-
la Bros 160 com 127 mil, Biz 118 

mil, Pop 110i com 80 mil e Shi- neray XY50 com 47 mil. A Yamaha aparece somen-
te no 10º posto com YBR com 21 mil unidades. Dos 10 primeiros, oito são da Honda.

C alma! Antes que os amantes 
das “Sete Galos” mudem o ob-
jeto de desejo, é bom cravar 
que a recém lançada nos EUA 

ainda não tem prazo para chegar aqui. Detalhes: o motor é re-
frigerado a ar e apesar do es- tilo retrô, tem muita tecnologia embarcada.

Hyundai Creta: por R$ 72 mil e 
para brigar com concorrência

J á no final deste 
mês, um dos lan-
çamentos mais 
aguardados do ano 

estará nas concessioná-
ria Hyundai. Trata-se do 
Creta, um SUV que, se-
gundo a fabricante, pro-
vocará nesse segmento, o 
mesmo efeito que o HB20 
provocou nos compactos. 
E o grande atrativo inicial 
é o preço. Ele parte d e 

R$ 72,9 mil (com versão de 
R$ 99,4 mil). Vale lembrar 
que as versões 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. São duas configu-
rações de motores: a 1.6 e 
a 2.0. Ambos com cambio 
automático ( 1.6 oferece 
a opção manual), sendo 
que o 1.6 tem consumo es-

timado de 8,7 km/litro 
(etanol) e o 2.0 de 11,2 km/
litro. Sensor de estaciona-
mento, câmera de ré, seis 
airbags, e farol com ilumi-
nação lateral estão den-
tre os opcionais. No site 
da Hyundai já é possível 
fazer a compra do modelo 
em pré-venda com 5 anos 
de garantia.

CG 160: DISPARADA

Ao que parece a cri-
se nacional foi 
mais contunden-
te que se esperava 

e também deve se prolongar 
mais que a expectativa inicial. 
E o setor automobilístico, um 
dos principais termômetros 
utilizados pelos eco-
nomistas, vai 
de mal 
a 

p i o r . 
Pelo tercei-
ro ano consecutivo, a produção 
registrou queda. Desta vez de 
11,2% em 2016, comparativa-
mente a 2015, que já havia sido 
um ano terrível (queda de 20%). 
Esses números foram divulga-
dos pela Anfavea e abrange as 
vendas e produções d e 

carros, caminhões e ônibus. No 
total, foram produzidos 2,15 mi-
lhões de carros, comerciais le-
ves, caminhões e ônibus. O ní-
vel de produção foi semelhante 
ao de 2004, quando saíram das 
fábricas 2,12 milhões de veícu-
los. O 

pico 
foi em 2013, 

com 3,71 milhões de unida-
des; desde então só houve que-
das. O veículo mais vendido foi 
o GM Onix (foto) com 153 mil 
unidades, seguido do Hyundai 
HB20 com 121 mil, Ford Ka com 

76, GM Prisma com 66 mil e 

Toyota Corolla com 64 mil. Den-
tre a concorrência das marcas, 
a liderança 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 
prevê cres-

cimen-
to de 

4% 

nas vendas e 
de 11,9% na pro- d u -
ção (exportações 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 prognóstico.
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à  RETORNO FESTIVO

na curva
CHICO PIRANHA

do rio
A grande  meleca! Histórias do tempo do Botinão

Claudinei Cabreira

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

Mesmo assim, antevendo o tamanho da encrenca que tería-
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 só até a 
rotatória para a Usina de Água Vermelha. Dalí até nosso des-
tino final era um estradão de terra batida. Massapê molhado, 
imagina o tamanho da confusão.

Até a ponte de Água Vermelha, enquanto estávamos rodan-
do no “chão preto”, a viagem foi uma beleza. Depois da guari-
ta, no chão mineiro, rodando no massapé, mais liso que sabão, 
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, três descendentes de espanhóis e um italiano. Não tinha vol-
ta. Recuar, jamais!

Como diz o velho ditado: ”Danado por danado, danado e meio”. 
Resolvemos seguir viagem no bravo fuscão “Fafá de Belém”, no-
vinho, ainda amaciando o motor. Todo mundo ensopado, só de 
bermudas e cheios de barro até o último 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 você pode imaginar. Pelo caminho encontramos cami-
nhões atolados no barro, inclusive socorremos um senhor com 
uma camioneta D-10 que estava indo para casa com a esposa 
que havia saído do hospital depois de uma cirurgia. O tenente 
Cláudio assumiu o volante e eu e o Roberto subimos na caçam-
ba para fazer peso, pulando igual dois orangotangos “balan-
çando” prá tirar a picape do atoleiro. Deu certo.

Mais adiante, topamos com um caminhão leiteiro “atolado” 
no barreiro entupindo o caminho. Outra operação de guerra 
prá ajudar o pessoal do caminhão e liberar nossa passagem. Daí 
até Limeira D’Oeste, apesar do lamaçal, tudo foi mais ou menos 
bem. Antes de chegar no “Porteirão” nosso bravo “Fafá de Be-
lem” arriou num lamaçal 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 Porteirão, 
varados de fome comemos um queijo inteiro e tomamos umas 
talagadas de bagaceira para rebater a friagem.

Prô amigo ter uma ideia do que foi essa encrenca, nós saímos 
de Fernandópolis por volta de seis horas da manhã e chegamos 
ao nosso destino lá pelas cinco e meia da tarde, ensopados e em-
barreados, verdes de fome, tremendo de frio e mortos de cansaço.

Antes de posar para a foto histórica na chegada, ao lado do 
valente fuscão branco que ficou marrom de tanto barro, o hoje 
tenente da reserva do Corpo de Bombeiros de Limeira-SP, Clau-
dio Rodrigues dos Santos, marrom de barro que dava gosto de 
ver, olhou prô “Fafá de Belém”, olhou prá turma, tirou o boné, 
coçou a cabeça e lascou:

--- Tá certo que a gente veio pescar, mas precisava trazer o 
carro?

Será que você ainda se 
lembra dos meses de 
janeiro da sua infân-
cia? Particularmente, 

para mim, ele sempre foi o me-
lhor dos meses nos meus pri-
meiros anos de férias escola-
res, mesmo sendo o eterno 
mês da chuvarada, o principal 
mês da “Estação das Águas”, 
como dizia o povo de antiga-
mente.

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

Justiça seja feita: a gente sa-
bia das coisas. Aprendemos 
quebrando a cara, destron-
cando dedões e ganhando ca-
da “galo”, que dava gosto. Fo-
ra as raladas nos joelhos e nas 
canelas, que eram coisas nor-
mais. Nada que um bom “Mer-
cúrio-Cromo”, não desse jei-
to. Claro, a gente era sapeca e 
levado da breca porque toma-
va Biotônico Fontoura, que da-
va um apetite de leão; Toddy 
e Emulsão Scott, que davam 
um “muque danado”.

Tomar banho de chuva, sol-
tar barquinhos de papel e brin-
car na enxurrada, era a alegria 
da molecada e o desespero 
das nossas mães, até porque, 
a roupa ficava encardida, não 
tinha Rinso e Anil que dava 
jeito. E a gente ficava marrom 
de barro, da cabeça aos pés. 
E quantas sovas e castigos 
nós levamos por conta dessas 
traquinagens... Nadar na en-
xurrada era tão bom que va-
lia a pena tomar meia dúzia 
de “cintadas”.

Até quando ficávamos pre-
sos dentro de casa, sem poder 
botar os pés na rua, por con-
ta da chuva ou de algum cas-
tigo, a gente dava um jeito e 
arrumava diversão. Os meni-
nos das famílias abastadas 
tinham os caríssimos jogos 
de futebol de botão. Nós tí-
nhamos  o nosso jogo de “fu-
tebol de pregos”, que a gente 
mesmo fazia. Bastava arrumar 

Quem nunca tomou banho na chuva?

uma tábua de uns 30x60cm, 
um martelo e uns cinqüenta 
pregos e um rolo de barbante.. 

Primeiro a gente fazia a mar-
cação do “campo” com lápis 
de carpinteiro, depois o alam-
brado, com pregos e cercado 
com barbante para a bola (de 
gude, revestida com um bico 
de chupeta) não sair, e aí era 
só pregar os 22 jogadores (pre-
gos) distribuídos pelo cam-
po, cada um na sua posição. E 
com uma pazinha de sorvete 
de casquinha, a gente tocava 
a bola. Pronto, a diversão es-
tava garantida. As férias eram 
uma festa o dia todo, a sema-
na inteira!

Levante a mão quem nunca 
brincou de salva-pega, rico-
trico, barra-manteiga, escon-
de-esconde, campeonato de 
cuspe à distância, de faroes-
te, de subir em árvores e imi-
tar o Tarzã, de empurrar pneu, 
de circo, de caçar vagalumes, 
de futebol com bola de meias, 
de jogar pião, de bater bétias, 
de luta livre ou bolinha de gu-
de? Nunca brincou de gringa-
lha? “Gringaia, Martim corta 
a paia, paia, paió, quem esca-
pá é o mió!”

Também levante a mão, 
quem nunca teve uma coleção 
de gibis, de álbuns de figuri-
nhas, de moedas, de selos, de 

marcas de cigarro, de bolinhas 
de gude e até bilhetinhos se-
cretos. Vai dizer que você 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, não me pergun-
te como, que se depois do ba-
nho de rio, se rolássemos  na 
areia, não ficariam marcas nos 
braços e nas pernas, quando 
nossas mães, mais que des-
confiadas, passavam a unha 
na nossa pele; se ficasse um 
risco branco, pronto; a gente 
estava frito!

Lembro que um belo dia reu-
nimos a turminha e inventamos 
de fazer nossa primeira pesca-
ria. Todo mundo “catatau”, todo 
mundo marinheiro de primeira 
viagem. Pegamos “empresta-
das” as varinhas de pesca de 
nossos pais e marchamos he-
roicamente, rumo à maior de 
todas nossas aventuras; pes-
car no ribeirão Santa Rita! E lá 
fomos nós, passando pelo pas-
to da Fazenda Cáfaro, cheio de 
vacas, onde hoje é o Jardim Rio 
Grande, também conhecido co-
mo bairro da Cesp.

Na baixada ficava o Santa 
Rita, então de águas cristali-
nas, cheio de lambaris. Do la-
do esquerdo ficava a grande 

horta da Família Nakazone e 
abaixo, na direção da antiga 
Avenida Sete, haviam alguns 
poços, dois deles rasos, mas 
bem largos, onde aprendemos 
por conta própria, nossas pri-
meiras braçadas e mergulhos. 

Nesse dia, justo na nossa 
primeira pescaria, um dos me-
ninos da turma fisgou uma 
enorme enguia. Quando ele 
tirou aquela “cobra grandona” 
de dentro d’água, todo mun-
do saiu correndo, inclusive 
ele. Um dos membros da fa-
mília Nakazone que passava 
pelo local, vendo a correria e 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 agrião e alface?”

Incrédulos, aceitamos a pro-
posta e chegamos em casa 
com maços e maços de agrião 
e alface. Complicado mesmo, 
foi explicar para nossas mães 
que a gente tinha “pescado 
uma cobra” e um japonês 
maluco, trocou ela por aque-
le monte de verduras. Claro 
que a gente ainda não sabia 
que enguia é um peixe, mui-
to apreciado por sinal, para 
um bom e caprichado sashi-
mi. Semana que vem a gente 
volta. Até lá.
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de pai pra filho

COLUNINHA COMEÇA 2017
INTERNACIONAL E COM TODO GÁS!

Conhecemos um cara que votou no Trump e no PT....
Segundo o Jorge Pontes, no mínimo

esse cara é um Trumpetista!
Não sei se a Hilary ia trabalhar, mas

espero que o Donald, Trampe...
Mudando de saco prá picuá, Bangú
é a prisão mais chique do Brasil...

Já hospeda um ex-governador, e agora uma embaixatriz!
E depois de mil e uma negociações,

Sanakan faz suas previsões prá 2017
Diz o guru: na ONU... não vai acontecer nada...

No Oriente Médio, vai acontecer
tudo que não está previsto!

No Chile, Japão, Malasia e Cingapura
vai ter tremores de terra...

A Venezuela fecha prá balanço no segundo semestre!
Donald Trump vai bater o recorde 

de Dilma, falando bobagens...
No Brasil vão prender políticos ladrões e caras de pau!

Novos políticos caras-de-pau e ladrões
 vão ser eleitos em 2018...

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

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

Vai cair um avião com um monte de gente famosa!
E os desempregados vão continuar desempregados...

Nada de pânico...um dia isso aqui vai dar certo!
Sabe aquela história que o Brasil é maior que o buraco?
COLUNINHA DESCONFIA QUE O BURACO É MAIOR 

QUE O BRASIL!

Ao contrário do que 
se pensa, casos de 
afogamento com 
crianças não são 

raros. No Brasil, segundo da-
dos do Ministério da Saúde, 
cerca de 1.500 crianças de até 
14 anos morrem vítimas de 
afogamentos por ano, sendo 
a segunda causa de morte e 
a oitava de hospitalização por 
acidentes, na faixa etária de 1 
a 14 anos.

Nas atividades com crian-
ças, é sempre necessário um 
extremo cuidado e tomar as 
medidas de segurança ade-
quadas para evitar possíveis 
sustos e acidentes. Um dos lu-
gares onde as crianças devem 
ser mais vigiadas é na piscina 
ou na praia, na época de ve-
rão. Ainda que os pequenos 
saibam nadar, é importante 
estar de olho neles a todo o 
momento e ensiná-los como 
devem se comportar na hora 
do banho. Confira cinco cui-
dados a ter com as crianças 
na piscina:

 Sempre vigiados: As 
crianças devem ser sempre 
vigiadas, seja na piscina ou 
na praia. Nos primeiros anos, 
devemos ir ao banho com eles 
e segurá-los para que não se 
afoguem. À medida que se vão 
crescendo, os pequenos vão 
ganhando autonomia e tam-
bém necessitam de um pou-
co de liberdade. Contudo, até 
pelo menos aos 14 anos, deve-
rão ser vigiados por uma pes-
soa adulta.

 Equipamento: É muito 
necessário equipar conve-
nientemente as crianças pa-
ra tomarem banho na piscina 
com segurança. Os acessó-

Cinco cuidados a ter com as crianças na piscina

rios de banho mais utilizados 
são: mangas, bóias flutuado-
res, coletes... mas é preciso 
escolher sempre estes equi-
pamentos em função da ida-
de, sexo e do peso da criança. 
A necessidade de usar bóias 
vai depender muito de quanto 
a criança está acostumada a 
nadar. Usando ou não as bóias, 
é fundamental que os pais fi-
quem sempre atentos quan-
do as crianças estiverem na 
praia ou na piscina, há o ris-
co, por exemplo, de a criança 
com bóias nos braços se de-
sequilibrar e ficar com o rosto 
na água, podendo se afogar.

 Aprender a nadar: É con-
veniente que, desde peque-
nas, as crianças tenham au-

las de natação com monitores 
credenciados, para aprende-
rem a se moverem sozinhas na 
água. Quanto antes começa-
rem a aprender, mais fácil se-
rá defenderem-se na piscina. 
Isto não implica que possa-
mos deixar as crianças sozi-
nhas ou sem qualquer tipo de 
vigilância, mas se tiverem au-
tonomia poderão perder mais 
facilmente possíveis medos.

 Estabelecer normas de 
comportamento: Deste mo-
do, é necessário que as crian-
ças ganhem consciência dos 
perigos que a água implica e 
do comportamento que devem 
ter na hora de tomarem banho 
na piscina. Por exemplo, de-
vem ter a noção de que não 

podem correr na beira da pis-
cina, pois podem cair lá den-
tro, nem devem atirar-se de 
cabeça na área de menor pro-
fundidade ou ainda empur-
rar ou afogar outras crianças.

 Afastar das zonas de dre-
nagem: Outra medida de se-
gurança que precisa ter em 
conta durante o banho dos 
mais pequenos na piscina, é 
evitar que se aproximem dos 
pontos de drenagem e de sa-
ída de águas da piscina, pois 
podem ser puxados pela suc-
ção ou se lesionar com os me-
canismos de limpeza da pis-
cina. Se possível, este tipo de 
dispositivos deve estar cober-
to para evitar qualquer tipo de 
problema.
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ofender ou condenar.
Trabalhar sempre sem o propósito 

de ser ou parecer o maior ou o me-
lhor ante os demais.

Cultivar ilimitadamente a coope-
ração e a caridade. Coibir-se de irri-
tação e de azedume.

Agir sem criar problemas.
Observar que sem a disciplina in-

dividual no campo do bem, a práti-
ca do bem se faz impossível.

Respeitar a personalidade dos 
companheiros.

Encontrar ocasião para atender à 
benção da prece.

Deter-se nas qualidades nobres e 
olvidar as prováveis deficiências do 
próximo.

Valorizar o esforço alheio. Nunca 
perder tempo.

Apagar inimizades ou discórdias 
através da desculpa fraterna e do 
serviço 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 à capacidade e às possibi-
lidades de realização, conservan-
do em tudo a certeza inalterável de 
que toda pessoa é importante na 
edificação do Reino de Deus.
Emmanuel/ Chico Xavier.

CRÔNICA:
Suicídio

Suicídio, não pense nisso
Nem mesmo por brincadeira…
Um ato desses resulta
Na dor de uma vida inteira.
Por paixão, Quim afogou-se
Num poço de Guararema.
Renasceu em provação
Atolado no enfisema.

Matou-se com tiro certo
A menina Dilermana.
Voltou em corpo doente,
Não fala, não vê e nem anda.
Pôs fogo nas próprias vestes
Dona Cesária da Estiva…
Está de novo na Terra
Num copo que é chaga viva.
Suicidou-se à formicida
Maricota da Trindade…
Voltou… Mas morreu de câncer
Aos quatro meses de 

idade.
Enforcou-se 

o Colombiano
Para mos-

trar rebel-
dia…

De vol-
ta, trouxe 
a doença

Chama-

da paraplegia.
Queimou-se com gasolina
Dona Lília Dagele.
Noutro corpo sofre sarna
Lembrando fogo na pele.
Tolera com paciência
Qualquer problema ou pesar;
Não adianta morrer,
Adianta é se melhorar.
Cornélio Pires.

eterniun

‘‘
‘‘

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

os homens fizeram.

MINUTINHO:

Legendas do obreiro 
da verdade

Compreender que as necessidades 
e as esperanças dos outros são fun-
damentalmente iguais às nossas.

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

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

Aprender a tolerar com paciência 
as pequenas humilhações, a fim de 
prestar os grandes testemunhos de 
sacrifício pessoal que a Causa da 
Verdade lhe reclamará possivelmen-
te algum dia.

Esquecer-se pela obra que realiza.
Guiar-se pela misericórdia e não 

pela critica.
Abençoar sem reprovar.
Construir ou reconstruir, sem 

“A desilusão é a 
visita da verdade.”

Pensamento 
da Semana

Francisco Cândido Xavier

de bem com a vida

Como superar a desi-
lusão? Como man-
ter o equilíbrio emo-
cional perante a 

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

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

soa reage de formas diferen-
tes. Mas certamente muitos 
de nós, podemos ficar presos 
em comportamentos, senti-
mentos e pensamentos que 
em nada contribuem para o 
reequilíbrio emocional. Peran-
te as dificuldades da vida, al-
gumas das nossas formas de 
lidar com a adversidade são 
muito mais destrutivas e pre-
judiciais do que assertivas e 
funcionais.
CONTROLE EMOCIONAL
Dê tempo a si mesmo para 

processar os acontecimentos
Quando você se depara 

com a adversidade, é impor-
tante ocupar algum do seu 
tempo para processar o que 
está acontecendo. Algumas 
pessoas vão dizer-lhe para 
esquecer e seguir em frente. 
Para levantar a cabeça, mas 
se você tentar seguir em fren-
te imediatamente, sem re-
flexão, 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 olhar o 
mundo ou situações futuras, 
certamente não será benéfi-
co. Pode demorar um dia. Po-
de levar uma semana. Pode 
levar um mês. Mas o impor-
tante é ter o seu tempo de re-
flexão, análise e leitura do su-
cedido. A chave é certificar-se 
de que se retém nessa análi-
se apenas o tempo suficien-
te para perspectivar um ca-
minho. Ficar recorrentemente 
num ciclo de avaliações, ou 
emaranhado nos aconteci-
mentos à espera que melho-
res dias apareçam, pode fazer 
com que você fique mental-
mente paralisado e incapaz 
de seguir em frente.

Evite reações descabidas
Quando você atinge um 

grande revés é inevitável que 
tenha algum tipo de reação. 
Usualmente podemos ter re-
ações a quente, que nos pro-
tejam e nos retirem sofrimen-

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

Deixe de resistir às circuns-
tâncias

Você provavelmente já ou-
viu as palavras “o que você 
resiste, persiste.” O que acon-
teceu, aconteceu. Aquilo em 
que nos focamos expande-
-se. Se você ficar detido nas 
circunstâncias adversas que 
lhe aconteceram, você é co-
lhido pelo passado, e aí pode 
ficar retido, condicionando o 
seu presente e assombrando 
o seu futuro. É necessário en-
carar as decepções, e superar 
algum sentimento de culpa 
para que não entre numa es-
piral negativa e enraíze uma 
mentalidade de vítima acerca 
do seu revés. Ficar paralisado 

Como manter o equilíbrio emocional
face às adversidades da vida?

pelo passado corta o seu flu-
xo de vida e faz revivê-lo uma 
e outra vez, impossibilitando 
uma mudança benéfica.  

Considere as possibilidades
Ao fazer a si mesmo algu-

mas perguntas simples, um 
mundo de opções se abrirão 
para você: “O que é possível?” 
ou “O que posso fazer?” Ao 
perguntar o que é possível, 
você abre-se à possibilidade, 
coloca-se num cenário positi-

vo, construtivo e capacitador. 
Você permite-se perspectivar 
um caminho virado para a so-
lução. Coloca-o numa posi-
ção de monitorizar as possi-
bilidades que se vislumbrem, 
ou melhor, você próprio colo-
ca-se num estado de recursos 
que promove a criação de uma 
possibilidade. Pode emergir 
então um cenário em que vo-
cê decide criar a solução mais 
adequada.
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um toque de saúde e beleza

receita
Torta gelada de chocolate INGREDIENTES:

Ingredientes massa:
• 2 pacotes de biscoito de chocolate triturado
• 4 colheres (sopa) de manteiga
• 1 colher (café) de canela em pó
Ingredientes do recheio:
• 2 latas de leite condensado
• 2 latas de creme de leite
• 200g de chocolate
• 1/2 xícara (chá) de nozes trituradas
• 1/2 xícara (chá) de ameixas picadas
• 1 pacote (chá) de gelatina sem sabor
• 100g de cerejas picadas.
Modo de preparo:
 Misture todos os ingredientes da massa até formar uma fa-

rofa grossa e forre o fundo de uma assadeira e reserve.
 Derreta o chocolate com o creme de leite, acrescente os 

demais ingredientes, leve para gelar e decore com chocola-
te branco.

     

-

 	

- Que a advogada Marianna Fux, 
de 33 anos, que atuou em apenas 19 
processos, já é desembargadora do 

TJ-RJ? Há! 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 veículos envolvi-

dos em acidentes com mortes tem multas?
- Que você nunca deve interromper a fala de um idiota? Ele 

pode começar a falar tudo de novo.
- Que nos últimos 5 anos, sob o go-

verno PT, os brasileiros perderam 23,5 
mil leitos no SUS? E não se enganem. 
Vai piorar em 2017.

DÁ PARA ACREDITAR?

Bom dia velharada! Boa 
tarde mule(a)cada! Boa noite 
putaiada! Hoje faltam 722 dias 
pra acabar o governo Temer 
(se ele resistir até lá) e do Picolé 
de Chuchu. Oh God! Geeente! 
Tá todo mundo de férias. E por 
falar nisso, finalmente eu sei o 
que o Chaves sentiu quando 
todo mundo foi pra praia. Menos 
ele! Falar a verdade pra vocês: 
ultimamente minhas férias têm 
sido igual a políticos. Só prome-

te! Kkkkk! E bastou sete dias pro 
Jaca acreditar que 2017 vai ser 
igual bicicleta ergonométrica: 
não vai nos levar a lugar algum! 
Rá! Ráá! Rááá! E, finalmente, 
descobri um cara que se dá bem 
com a sogra. Ele tâva bradando, 
lá na frente da conveniência: 
amo tanto a sogra como a filha. 
E não se esqueçam: brasileiro é 
o povo mais omisso do mundo. 
Até na hora de ser atropelado 
quer tiar o corpo fora.  
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IMAGEM DA SEMANA

PERGUNTE PRO DOUTOR
Tudo o que você sempre quis saber e nunca teve coragem de perguntar!

Pergunta: Jaca. Fui picado por uma lagartixa! Não sei se 
largatixa pica ou morde, mas a vdd é que estou meio diferen-
te, me sentido meio estranho. Então fui pesquisar e 
descobri que se você cortar o rabo do bi-
chinho, ele cresce com o dobro do tama-
nho. Então pensei: vou corta meu p.... Será 
que vai dobrar de tamanho?
Resposta: Pasmem! Quem fez essa per-
gunta foi um funcionário da Prefeitura. E 
graduado! Mas vai lá o conselho: meta a fa-
ca! Corte mesmo! E faça isso umas três vezes.

 	FRASES PROFUNDAS (PRA VOCÊ POR NAS...)

 	

1 - Tâva lá na praça, entre a São Paulo e 
Brasil, quando vi um anão atravessando a 
rua correndo, embora não viesse nenhum 
carro. Adivinhem o motivo da correria?

2 - Essa é boooa! O cachorro e a cachor-
ra estavam dando um rolé no maior love, 
quando passaram em frente à farmácia. O 
que o cachorrão, olhando nos olhos dela, disse?

 3 - O que acontece se misturar Jonhie Walker com Activia?

Respostas:
1 - Pra pegar impulso para subir a calçada. Kkkkkkkk!
2 - E ai? Meteoulate? Ráááááá!
3 - Você vai descobrir o que é “tô cagando e andando”!

DESAFIOS JACAL

Como é bom ganhar um presentão do Noel! Quando é exata-
mente o que a gente quer então... Não tem preço! Vejam só a rea-
ção do carinha lá do Ubirajara. Espero que não venha de um BO.

“No Brasil, mais em São Paulo, os fãs 
assistem o show pelo telefone.”
Do vocalista do Roling Stones, Mick Jag-

ger, criticando a mania dos espectadores 
paulistas de não desgrudarem de seus 
smartphones.

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

De um empresário, apontando para 
uma mesa com três mulheres. Uma 
delas, a sua, é claro.

As 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 na idade 
fértil e durante a gravidez, em 
regiões que acumulam mela-
nina — como as bochechas, 
testa e acima dos lábios — e 
são desencadeadas por incli-
nação genética, fatores hor-
monais e exposição aos raios 
solares, que estimulam ainda 
mais a produção desta mela-
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 apareçam é usar o 
protetor solar. Usar diariamen-
te, faça sol ou não. De preferên-
cia usar um fator acima de 20. 
Enquanto você ainda não tem 
manchas, o uso de clareadores 
dermocosméticos também aju-
dam bastante na prevenção.

 Qual é o melhor tratamen-
to para eliminar as manchas? 
Primeiramente, é importan-
te reforçar que, diferente do 
que circula pela internet, po-
madas hidratantes como Be-
pantol, Hipoglós e Minâncora, 
bem como receitas caseiras à 
base de maisena, açúcar e li-
mão, não clareiam manchas 
da pele. É bom que você sai-
ba que quanto mais preco-
ce o tratamento, maiores são 
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 

para a situação da sua pele.
 PEELING QUÍMICO: Fe-

lizmente, as manchas na pele 
são normalmente superficiais. 
Uma boa dica para remover 
manchas antigas ou novas na 
pele é fazer um peeling quí-
mico. O peeling químico uti-
liza ácidos alfa-hidroxi, que 
podem ser eficazes no trata-
mento nestas manchas su-
perficiais. Peelings químicos 
queimam a camada superior 
da pele danificada, revelando 
uma pele mais clara e sem da-
nos. Para melhores resultados, 
tenha o seu peeling químico 
realizado por um profissional.

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

 LASER CO²:  Além de cla-
rear as manchas, a emissão do 
laser CO² também 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 
método eficaz no combate as 
manchas de pele é a fotote-
rapia, que também tem ação 
multifuncional. O procedimen-

O que realmente funciona para 
clarear a pele e eliminar as manchas?

to transporta energia para as 
células da epiderme por meio 
da irradiação eletromagnéti-
ca de baixa frequência. Dessa 
maneira, ele elimina as man-
chas, rugas e até acnes. As 
peles mais sensíveis ficarão 
encantadas com a fototera-
pia, pois além de ser totalmen-
te seguro, o tratamento é in-
dolor. Por não ser invasiva e 
nem ionizável, a técnica não 
emite raios UV e nem causa o 
aumento da temperatura da 
superfície da pele, não provo-
cando efeitos colaterais.

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

da topicamente no tratamento 
de despigmentação de man-
chas dermatológicas como 
melasmas, sardas, lentigos se-
nis, hiperpigmentação pós-in-
flamatória e dermatite.

 ÁCIDO RETINOICO: O 
ácido retinoico age profun-
damente na pele. Ele aumenta 
a produção de colágeno para 
diminuir rugas e manchas.  O 
ácido retinoico é um ótimo tra-
tamento de rejuvenescimento. 
Usado regularmente, traz be-
nefícios a longo prazo: suavi-
za rugas, diminui a aspereza 
da pele, clareia manchas. Pa-
rando de usar, os resultados 
desaparecem com o tempo.
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Click do aniversariante de segunda Leandro
Bilico e sua esposa Lucilene Facco. 

Lorena Ketelhut Bittencourt
também está na lista dos homenageados

de segundona. Parabéns! 
O ator e professor Marcelo Matos recebe

 hoje os parabéns de todos os seus alunos da 
Fundação Educacional de Fernandópolis. 

Linda e loria, Marina Belucio Loquette
também apaga velinhas hoje! Ela recebe

os parabéns da família e dos amigos. 

Amanhã a data certamente será
 de muita curtição para Milena Salmazo,

que celebra idade nova. 

Amanhã Monielen Almeida comemora mais um aniversário.
Na foto, o carinho especial do noivo Danilo Anoni.

Na última quinta, dia 5, o 
radialista e Dj Evandro Reis comemorou

mais um ano de vida, recebendo 
homenagens dos familiares e amigos.

Muito querida por todos, a professora aposentada 
Palmira Caldeira recebe o carinho da família e amigos 

pelo seu aniversário nesta segunda. Na foto, ao lado dos filhos 
Renato e Analídia e dos netinhos João Pedro e Mariana. 

Amanhã o dia será especial para a 
professora Lana Luchesse. Felicidades!

O jornalista Rafael Honorato se prepara para 
comemorar seu aniversário na segunda. Ele 
recebe a homenagem especial da família, 

amigos e colegas de trabalho. 

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

de Brito e DM. “Cidinha” parabeniza o 
companheiro Fabiano Maticolli Barros, que 

comemorou idade nova no  dia  29/12

Nossa Coluna Social destaca sempre os melhores cliques de eventos e 
comemorações de Fernandópolis, região e também das redes sociais. 

E vocês, assinantes de “O Extra.net”, podem participar enviando fotos para 
registrar seu aniversário e também de aniversariantes da família para 

nosso email contato@oextra.net e fazer parte deste espaço reservado
a momentos especiais aqui em nosso caderno “Extra Mais”!
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Apoio:

Festa hoje para André Fraga Rueda, que 
comemora mais um aniversário.

Muitos anos de vida para o Dr. Felipe Regiani, 
recebendo hoje o carinho da família e amigos. 

Destaque fernandopolense:
Dr. Carlos Sanches juntamente com a

esposa Raquel Cristina Ferraroni Sanches,
reitora da Universidade de Marília.

O estudante de direito Eduardo
Guimarães já se prepara para festejar

seu aniversário nesta segunda. 
Segunda também será o dia

da bela e estilosa Gabriele Fonseca,
já em clima de comemoração.

Hebert Rocha se prepara para apagar
as velinhas na segunda. Parabéns!

Amanhã o dia será especial para a simpática
Jéssica Espelho. Felicidades!

Em destaque, Lígia Melchior que dará boas 
vindas à idade nova na próxima segunda.
Na foto, ao lado do noivo Leonardo Botti.

Click da bela e sempre sorridente Lorraine 
Hibbeln, em book fotográfico feito em 

comemoração à chegada dos seus 18 anos.  
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ÁRIES
Novas vivências estão na 
ordem do dia, pois Lua e 

Urano associados lhe incentivam a 
buscar o novo. Mas Sol, Júpiter e Plu-
tão tensionados lhe alertam para de-
safios territoriais nas relações. Por-
tanto, é preciso verificar os impactos 
que suas ações podem ter sobre as 
rotinas dos mais próximos.

TOURO
Você percebe mais cla-
ramente seus desafios, 

demonstrando intenso poder criati-
vo para solucioná-los, neste momen-
to em que a Lua passa pelo setor de 
crise e se associa com Urano. A ten-
são estabelecida com Sol, Júpiter e 
Plutão alerta que as dificuldades po-
dem interferir nos aspectos básicos 
cotidianos.

GÊMEOS
Una as pessoas em prol 
de interesses conjuntos, 

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

CÂNCER
Seu poder criativo se des-
taca, neste momento em 

que Lua e Urano se associam, o que 
lhe coloca em evidência na vida pro-
fissional. Mas, Sol, Júpiter e Plutão 
tensionados alertam para desafios 
territoriais, então, procure certificar-
-se dos impactos que suas iniciativas 
terão sobre os espaços das pessoas.

LEÃO
Sua visão para o mundo a 
sua volta se expande com 

a associação de Lua e Urano, que dei-
xa mais clara a força de transforma-
ção que você tem. Sol, Júpiter e Plutão, 
tensionados, lhe incentivam a promo-
ver mudanças, mas alertam que não 
é hora de sair demais de sua zona de 
conforto. Tenha cautela!

VIRGEM
Você expande sua ener-
gia sexual, neste momen-

to em que Lua e Urano se associam, 
aguçando sua sensibilidade. Permi-
ta-se extravasar as tensões, mas não 
se deixe levar pelos instintos, pois a 
tensão com outros astros lhe acon-
selha a zelar pela segurança de seus 
caminhos.

LIBRA
Articule-se com pesso-
as de seu interesse, nes-

te momento em que Lua e Urano se 
associam, exaltando seu magnetismo 
pessoal. Porém, a tensão com Sol, Jú-
piter e Plutão alerta para problemas 
ao lidar com autoridade, pois você 
tende a bater de frente com pessoas 
que têm atitudes mais autoritárias.

ESCORPIÃO
Suas decisões são toma-
das de maneira firme, 

pois ao se associarem, Lua e Urano 
elevam sua percepção para a vida 
cotidiana. Sol, Júpiter e Plutão, ten-
sionados, alertam que é preciso ter 
cuidado para não ficar focado nas di-
ficuldades, pois isso enfraquece o va-
lor das vitórias. Busque equilíbrio!

SAGITÁRIO
Você anseia por praze-
res e estímulos, neste 

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

CAPRICÓRNIO
A dispersão pode atrapa-
lhar a vida prática, pois 

Lua e Urano se associam no setor fa-
miliar. A criatividade lhe ajuda a to-
mar decisões. Foque-se nas questões 
básicas, pois Sol, Júpiter e Plutão ten-
sionados alertam que você tende a 
procrastinar decisões importantes, 
perdendo-se em devaneios.

AQUÁRIO
Sua criatividade e seus 
aspectos mais lúdicos são 

exaltados pela associação de Lua e 
Urano, que trazem um tom de ousa-
dia e excentricidade às suas ideias. 
Sol, Júpiter e Plutão alertam para pre-
juízos à sua imagem, então, tenha o 
cuidado de analisar bem os ambien-
tes antes de se expor.

PEIXES
As demandas práticas se 
beneficiam dos aspectos 

harmoniosos que Lua e Urano estabe-
lecem na segunda casa, fortalecendo 
seu poder de decisão. Ainda que as 
pessoas requisitem mais sua com-
panhia neste momento, Sol, Júpiter 
e Plutão alertam para possíveis con-
flitos, então, fique atento

horóscopo

celebridades

O ator Domingos Montagner 
morreu há cerca de cinco me-
ses, enquanto repousava em 
um dos intervalos das grava-
ções da novela “Velho Chico”, 
e, como o acidente aconteceu 
em ambiente de trabalho, a fa-
mília do ator será indenizada 
até 2020. O valor total da inde-
nização paga a Luciana Lima, 

mulher do ator, e aos três fi-
lhos, Leo, Dante e Antonio se-
rá de R$ 4 milhões, pagos em 
parcelas que podem variar de 
R$ 70 mil a R$ 100 mil por mês.

Vale lembrar que no local 
onde Domingos mergulhou, 
não tinha placas de sinaliza-
ção necessárias para alertar 
sobre a correnteza forte. Por 

isso, a Prefeitura de Canin-
dé de São Francisco, cidade 
no Sergipe onde aconteceu o 
acidente, deverá construir um 
monumento em homenagem 
ao ator. No entanto, a mesma 
Prefeita ainda não se mani-
festou sobre um possível pa-
gamento à família do ator co-
mo indenização.

A rotina de Adriana Bom-
bom sempre esteve conecta-
da a uma dieta regrada e roti-
na de treinos pesados. Não é 
à toa que a dançarina e apre-
sentadora apresenta um cor-
pão invejável aos 42 anos.

Passando uma tempora-
da de férias em Maceió (AL) 
com o noivo Adrien Cunha, 
Bombom tem publicado ima-
gens dos seus dias de folga 
nas quais prova que nem mes-
mo nesse período ela descui-
da da boa forma. Nas redes 
sociais, os fãs são só elogios 
à beleza mostrada por ela nas 

imagens de biquíni e com rou-
pas que valorizam as curvas e 
músculos.

E o gosto pelo treino pesa-
do é de família. Recentemen-
te, ela revelou que a filha Vi-
tória, de 14 anos, já segue os 
mesmos passos. Juntas, elas 
treinam cross fit, muay thai e 
jiu jitsu. No momento, Adria-
na está noiva e pretende se ca-
sar no segundo semestre do 
ano com o empresário Adrien 
Cunha. A dançarina já foi ca-
sada com Dudu Nobre entre 
2001 e 2009, com quem teve 
as filhas Olivia e Talita.

Nada mais típico 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 várias alfi-
netadas e levou seus segui-
dores à loucura.

“Às vezes tenho vontade 
de mandar um ‘olá, você não 
é 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-
deração’”, escre-
veu Anitta.

“Então, 
nesse ca-

so, estou optando por ficar 
bem na minha e indiferen-
te do momento em que tive 
vontade de mandar esse ‘se 
liga’ em diante. Tô procuran-
do uma imagem maravilhosa 
que ilustra essa situação...”, 
continuou ela.

“Eu não achei a imagem, 
mas era tipo isso... Na esquer-
da, é o mundo com você. Na 
direita, é o mundo sem você”, 

escreveu Anitta, mostrando 
imagens de dois globos 
terrestres idênticos. “Pa-
ra o caso de alguém estar 
se sentindo importante 

demais... É uma re-
flexão boa se fa-

zer”, encer-
rou ela.

As pernas supermusculo-
sas de Lucas Lucco foram mo-
tivo de polêmica mais uma vez 
nesta semana. O cantor não fi-
cou nada feliz com alguns co-
mentários que viu na internet 
e usou as redes sociais nesta 
quarta, 4, para fazer um de-
sabafo rebater as críticas 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 daí é varizes? 
Não gostei! Está estranho! Is-
so aí é bomba’. Não escolhi 
que minhas pernas ficassem 
desse jeito”, disse. 

“O estímulo é muito, o mús-
culo precisa de mais irrigação 
e aí fica desse jeito. Não acho 
bonito nem feio. São minhas 
pernas. Deus que me deu. Es-
tou aceitando”, disse com ex-
pressão séria.

Globo paga indenização milionária
para a família de Domingos Montagner

Será construído 
na cidade de São 
Francisco um 
monumento em 
homenagem ao ator.

Aos 42 anos, Adriana 
Bombom impressiona 
pela boa forma

Fãs elogiaram a morena nas redes sociais.

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

Cantor fez desabafo em rede social.

Anitta dispara alfinetadas 
na web: ‘Para dar uma 
situada na pessoa’
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SOL NASCENTE
Segunda, 18h00

Loretta esconde o celular da filha. Ralf 
não consegue falar com Milena e pen-
sa em encontrá-la em São Paulo. Lenita 
descobre que Flavinha é adotada. Hirô 
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 
o local onde João Amaro plantou as fal-
sas provas contra Massão. Carolina li-
ga para Mario e procura Alice.

Rock story
Sábado, 19h15

Néia inventa uma desculpa para justi-
ficar sua presença na casa de Lázaro. 
Diana pede ajuda a Lázaro para afas-
tar Laila de seu pai. Haroldo deixa a clí-
nica envergonhado ao ser visto por Ni-
colau. Haroldo não conta a Gilda o que 
descobriu sobre Caio. Néia não acei-
ta o plano de seqüestro de Lázaro. Jú-
lia conta a Gui que Alex a abordou, e o 
músico promete colocá-lo na cadeia. 
Daniel comenta com Júlia que acredi-
ta que a polícia não recebeu a gravação 
de seu depoimento. Gui pede a Daniel 
que contrate um detetive para desco-
brir onde Alex mora. Lázaro se ofere-
ce para ser empresário de Laila, mas 
exige que Gordo não saiba da propos-
ta. Eva não consegue terminar a ses-
são com Gui. 

CARINHA DE ANJO
Segunda-feira, 20h30

Flávio quer tirar de sua casa os com-
putadores roubados que tenta ven-
der. Dulce Maria fica feliz que Emílio 
e Juju também estão no almoço da ca-
sa de Vitor. Flávio não sabe bem a ori-
gem da mercadoria. Cecília conta para 
Fabiana que não consegue tirar Gusta-
vo de sua cabeça. Fabiana diz que tal-
vez a vida esteja mostrando um novo 
caminho para a noviça. Delegado Pei-
xoto vai até o apartamento de Flávio 
após receber denúncia sobre o roubo 
de computadores, mas ao se deparar 
com o irmão de Nicole, desiste de ave-
riguar o apartamento. A vaca Mimosa 
se machuca e Zé Felipe fica preocupa-
do e triste. Gustavo presenteia Emílio 
com um cofrinho novo. Inácio conta que 
a vaca já está bem.

malhação
Segunda-feira, 17h30

Ricardo fica constrangido com os co-
mentários de Joana. Damiana tenta 
descobrir o que Toninho fez contra Jo-
ana e deixa o hostel magoada com o 
neto. Damiana e Sula chegam à casa 
de Tânia. Toninho pensa no tempo em 
que vivia com Joana no Ceará. Marti-
nha destrata Jabá e Lucas. Juliana e 
Manuela não gostam das ofensas que 
Bárbara faz a Joana. Martinha pede pa-
ra Jéssica acompanhá-la na ultrassono-
grafia. Arthur reclama da malhação pa-
ra Dodô, mas muda de opinião quando 
Belinha chega. Gabriel tira satisfações 
com Bárbara. Joana apresenta Damia-
na e Sula para todos na academia. Gio-
vane repreende Gabriel e Irene por se-
rem preconceituosos. Juliana descobre 
que Martinha está grávida. 

A LEI DO AMOR
Segunda, 21h00

Tião rompe com Letícia. Misael apoia 
Flávia. Letícia questiona Tiago sobre o 
motivo de ele querer se casar com ela. 
Cidália pede para Leila não contar pa-
ra Flávia quem é o seu pai. Tião pede 
para se encontrar com Magnólia. Beth 
se despede de Augusto. Luciane não 
deixa Hércules falar no comício. Ju-
ninho conta para Misael sobre o esta-
do de saúde de Ritinha. Salete discu-
te com Luciane. David convida Flávia 
para viajar. Yara fica abalada com os 
comentários de Misael. Letícia avisa a 
Helô que pedirá para Pedro levá-la até 
o Juiz. Magnólia entrega dinheiro pa-
ra Beth e grava sua conversa com ela. 
Tião conta para Magnólia seu plano pa-
ra desmoralizar Pedro. Pedro se emocio-
na com o pedido de Letícia.

A TERRA PROMETIDA
Segunda-feira, 22h15

Laís se aproxima de Noemi com expres-
são de ódio. Inês chega e a moça se es-
conde com o punhal. Milah e Orias che-
gam a uma caverna e encontram outros 
leprosos. Úrsula diz não gostar do rei 
Zareg. Josué e Aruna visitam Salmon 
e Raabe. Laís espera Inês ir embora e 
ataca Noemi com o punhal. Calebe se 
preocupa com a demora da esposa. No-
emi tenta acalmar Laís. Acsa e Otniel 
procuram por Noemi no acampamen-
to. Os reis conversam na ausência de 
Adonizedeque. Racal e Bogotai se mos-
tram receosos com o plano do rei Zareg 
de juntar aos hebreus. Yana conversa 
com Aruna e dá alguns conselhos culi-
nários. Samara pede a ajuda de Tobias 
para matar Yana. Josué elogia o almo-
ço preparado por Aruna.

Humor
Sete Erros

Labirinto

GENRO NA DELEGACIA
O delegado para o genro da vítima:
- Quer dizer que o senhor viu um ho-

mem agredindo sua sogra e não fez nada?
E o genro, diz:
- Eu ia ajudar, mas achei que dois 

caras batendo numa velha já era co-
vardia demais.

FUTEBOL NO SUL
No intervalo de um jogo no Beira-

-Rio, um torcedor se vira para o ami-
go e diz:

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

O outro...
- Mas Bá, por que essa violência 

toda?
E o cara:
- Está me apertando muito...

LOIRAS VIAJANDO DE FUSCA
Duas loiras estavam viajando, ca-

da uma em seu Fusca, de repente o 
Fusca da frente quebra e as duas pa-
ram no acostamento.

A loira abre o capo dianteiro do Fus-

ca e assustada fala para a amiga:
- Amiga,você não vai acreditar, mas 

roubaram o meu motor...

JOÃOZINHO NA ESCOLA
Durante a aula de física, o profes-

sor pergunta:
- Joãozinho, me dê um exemplo de 

energia desperdiçada?
- Contar uma piada de arrepiar os 

cabelos para um careca!

A TROCA
A esposa entra no escritório do ma-

rido com a mãe ao lado e diz:
- Querido, é verdade que seu sócio 

acaba de morrer?
- É sim, por quê?
- Você pode colocar a mamãe no 

lugar dele?
- Fale com o coveiro, por mim tu-

do bem!

BATIZADO
O bêbado acaba de ter um filho e 

resolve batizá-lo. Chegando na igre-
ja o padre pergunta:

- Em que posso ajudar?
- Senhor padre, quero que o senhor 

batize meu filho.
- E qual vai ser o nome dele?
- Mingal - responde o bêbado.
O padre fala:
- Mas por que esse nome nessa 

criança tão linda?
E o bêbado responde:
- Olha quem fala... O nome do seu 

chefe é Papa!

O CAIPIRA
O sujeito em busca de uma casa pa-

ra alugar, pergunta a um caipira que 
passava na rua:

- Moço, você sabe quanto está o 
aluguel dessa casa?

O caipira prontamente responde:
- Está 750 reais.
O sujeito questiona:
- Por acaso, você sabe me dizer se 

passa ônibus aqui na porta?
E o caipira responde:
- Rapaz! Já vi passar geladeira, fo-

gão, sofá... Mas ônibus, nunca vi pas-
sar não.

Caça Palavras
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Entre de cabeça no mercado!
Torne-se Corretor de Seguros e 

conheça as modalidades que vão 
mudar a sua vida profissional!
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Mais informações: Unidade Regional São Paulo 
Telefone: (11) 5212-2100 - Ramais: 2160 / 2161 / 2162 
E-mails: atendimentosp@funenseg.org.br 
secretariasp@funenseg.org.br

CURSO PARA HABILITAÇÃO 
DE CORRETORES DE SEGUROS.

INÍCIO DAS AULAS: 29 de FEVEREIRO de 2016
FERNANDÓPOLIS

A Escola Nacional de Seguros é a única instituição no Brasil 
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certificado que permite  obter o registro profissional.

Venha para um mercado em plena expansão, torne-se 
corretor e aproveite as inúmeras possibilidades do Seguro!
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Se você tem diabetes, 
você sabe que há uma 
longa lista de alimen-
tos que você deve ficar 

longe, ou seja, aqueles ricos 
em açúcar, sódio e gordura sa-
turada. Mas há também uma 
grande quantidade de alimen-
tos que você deve adicionar à 
sua dieta para ajudar a man-
ter os seus níveis de açúcar no 
sangue sob controle. A diabe-
tes é uma doença que está re-
lacionada com os hábitos ali-
mentares das pessoas.

A diabetes ocorre quan-
do há aumento da glicose no 
sangue que é produzida a par-
tir dos alimentos digeridos 
no intestino, que se transfor-
mam em açúcar. No sangue, 
a glicose é utilizada pelos te-
cidos como energia e sua uti-
lização depende da presença 
de insulina, que é uma subs-
tância produzida nas células 
presentes no pâncreas. Para 
evitar o descontrole da diabe-
tes, os portadores precisam fa-
zer uma reeducação alimen-
tar. Então, descubra quais são 
os 10 alimentos que ajudam a 
controlar a diabetes:

 AVEIA: Aveia contém be-
ta-glucana, que é uma fibra 
solúvel saudável para o cora-
ção que retarda a digestão. Is-
so impede grandes picos nos 
níveis de açúcar no sangue. 
Além disso, a beta-glucana na 
aveia também mostrou-se ser 
eficaz na melhoria da sensibi-
lidade à insulina. E lembre-se 
de comer cerca de quatro co-
lheres de sopa de aveia ao dia.

 SALMÃO: O Salmão é uma 
rica fonte de nutrientes essen-
ciais, incluindo a Proteína, Nia-
cina e a vitamina D. O Salmão 
também é uma boa fonte de 
ômega-3 ácidos graxos, que 
podem ajudar a reduzir a in-
flamação associada à resistên-
cia à insulina. Além disso, um 
estudo de 2013 mostrou que o 
ômega-3 também pode ajudar 
a proteger a saúde do coração, 
o que é especialmente impor-
tante para as pessoas com dia-
betes por causa de seu riscos 
de doenças cardíaca.

 AMÊNDOAS: As amêndo-
as são ricos em vitamina B, vi-

tamina E, fibra, Ferro, Proteí-
nas, Magnésio e Zinco e pobre 
em carboidratos, pois eles pro-
vocam o aumento dos níveis 
de açúcar no sangue. Elas são 
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 a re-
duzir o risco de diabetes tipo 
2. A orientação é consumir até 
cerca de quatro unidades de 
amêndoas no dia.

 LARANJA: A Laranja é 
uma excelente fonte de pecti-
na, uma fibra solúvel que aju-
da a reduzir os níveis de coles-
terol LDL. Embora, as laranjas 
sejam doces, na verdade, elas 
tem um baixo índice glicêmi-
co (IG).

 FEIJÃO: Os Feijões são ri-
cos em fibra solúvel e ainda é 
uma fonte barata de proteína 
com baixo (IG) índice glicêmi-
co, tornando-os ideais para 
prevenir grandes oscilações 
nos níveis de açúcar no san-
gue. além disso, os alimentos 
ricos em fibra solúvel é benéfi-
co no retardamento do aumen-
to dos níveis de glicose no san-
gue, porque leva mais tempo 
para o seu sistema quebrar os 
alimentos fibrosos.

 COUVE: A Couve é rico 
em uma série de nutrientes 
essenciais, incluindo vitami-
na A, vitamina B6, vitamina C, 
vitamina K e ácido fólico. Além 
dos minerais como o Cálcio e o 
Magnésio. Além disso, ele ain-
da é rico em fibras, flavonóides 
e outros antioxidantes. A Cou-
ve também tem poucos carboi-
dratos, sódio e colesterol. ElA 
também contém sequestran-
tes dos ácidos biliares, subs-
tâncias que diminuem o coles-
terol LDL e limitar a absorção 
de gordura da dieta.

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

10 alimentos que ajudam a controlar a Diabetes

Suplementos de canela tam-
bém podem reduzir os níveis 
de açúcar no sangue em pes-
soas com diabetes tipo 2. E 
em 2013 um estudo mostrou 
que a canela está associada 
com uma queda significativa 
nos níveis de açúcar no san-
gue em jejum. Porém, e preci-
so de mais estudos para con-
firmar os possíveis benefícios 
de saúde de canela.

 VINAGRE DE MAÇÃ: Os 
Benefícios do Vinagre para a 
saúde estão sob investigação, 
mas um estudo em 2004 cons-
tatou que o vinagre pode me-
lhorar significativamente a 
sensibilidade à insulina em 
pessoas com diabetes ou re-
sistência à insulina. Os estu-
dos mostraram que os efeitos 
do vinagre no corpo são simila-
res aos efeitos da metformina 
diabetes, que é a droga utili-
zada pelos diabéticos. O vina-
gre também ajuda a retardar 
a absorção do açúcar. Duas 
colheres de vinagre de maçã 
adicionada nas refeições me-
lhorou os níveis de açúcar no 
sangue em jejum e a sensibi-
lidade à insulina.

 CHÁ VERDE: Diversos es-
tudos foram e estão sendo rea-
lizados sobre os efeitos do chá 
verde em muitas doenças gra-
ves, incluindo diabetes, cân-
cer e doenças cardíacas. Em-
bora vários estudos anteriores 
não mostraram que o chá ver-
de ajuda a controla os níveis 
de açúcar no sangue, um es-
tudo feito em 2013 no Japão, 
mostrou que as pessoas que 
bebiam seis ou mais xícaras 
de chá verde eram 33 % menos 
probabilidade de desenvolver 

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

 LINHAÇA: As Sementes 
de Linhaça são excelentes 
fonte de Magnésio, o Magné-
sio ajuda a controlar a glice-
mia e a liberação da insulina 
no organismo. Ela também 
é nutritiva por ser rica em fi-
bras e boas gorduras. Se vo-
cê já tem diabetes, pode con-
trolar comendo de 5 à 6 vezes 
por dia, sempre em pequenas 
porções. Inclua em sua dieta 
os alimentos que são ricos em 
fibras. Evitar a ingestão de ali-
mentos ricos em gordura do 
tipo saturada, trans e coles-
terol é fundamental. É impor-
tante comer em doses mode-
radas as carnes com excesso 
de gordura, embutidos e de-
fumados. Além disso, o pre-
paro das refeições pode ser 
feito com óleos vegetais co-
mo o de soja, canola ou giras-
sol, além de azeite de oliva. É 
importante também reduzir a 
quantidade de sal na alimen-
tação e praticar exercícios fí-
sicos diariamente.1


