
“A arte de viver é simplesmente a arte de conviver... 
 simplesmente, disse eu? Mas como é difícil!”.

à  Mário Quintana -  Poeta, tradutor e jornalista (1906 - 1994)
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Gretchen se irrita com críticas à boca:
“ Beijo e faço mais coisas com ela”

SEXTA-FEIRA, 12 DE JANEIRO DE 2018 

Em clima 
de des-
contração, 
Bianca 
Caroline 
dá boas 
vindas à 
idade nova.

Muito 
querida 
por todos, 
Bruna 
Leopoldino 
está na 
lista dos 
homena-
geados.

Davis 
Lene 

completa 
idade 
nova 

nesta 
sexta. 

Parabéns!

O jornalista 
e escritor 
Fabiano 
Latham, 
também 

tem 
motivos 

para 
comemorar 

a data de 
hoje!!!

Muitos anos de vida para Felipe Landim.

O jovem 
Gabriel 

Bitencourt 
se prepara 

para 
apagar as 

velinhas 
neste 

sábado.

Paty Fabrete recebe os votos de felididades 
e realizações de toda a galera.

Felicidades para o aniversariante
de hoje Rondineli Oliveira. Selfie de Vitor Granella festejando mais um niver. 
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receita
Hambúrguer de 
frango funcional

	 Ingredientes:
•	400 g de peito de frango moído
•	1/2 xícara (chá) de farelo de aveia
•	1 clara de ovo
•	1 cebola pequena picada ralada
•	2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado
•	sal e pimenta-do-reino a gosto

 	 Modo de preparo:
•	Misture todos os ingredientes com um processador de ali-

mentos e leve à geladeira por 30 minutos
•	Retire o conteúdo e modele os hambúrgueres
•	Em uma frigideira antiaderente coloque um fio de azeite e 

grelhe em fogo baixo
•	Vire para dourar do outro lado

A esfoliação é um trata-
mento muito importante pa-
ra a pele, pois elimina impu-
rezas que a deixam com um 
aspecto danificado. Os bene-
fícios que esta ação promove 
são diversos, entre eles estão:
l	Melhora a textura da pe-

le, deixando-a mais sua-
ve, uniforme e tonalizada;

l	Melhora a circulação san-
guínea;

l	 Remove as células mortas 
expelidas pelo organismo;

l	Desobstrui os poros, lim-
pando profundamente;

l	 Atenua e combate rugas e 
linhas de expressão;

l	Combate o aparecimento 
de acnes e cravos;

l	 Elimina manchas e marcas 
de acnes;

l	 Estimula a produção de cé-
lulas novas com mais colá-
geno;

l	Evita oleosidade excessi-
va;

l	Deixa a pele pronta para 
hidratação, aumentando 
a capacidade de absor-
ção dos cremes hidratan-
tes. 
No corpo, além de ser efi-

caz contra celulite e gordura 
localizada, a esfoliação evita 
pelos encravados. Recomen-
da-se fazer uma esfoliação 
três dias antes da depilação 
para remover células mortas 
e afinar a pele, e três dias de-
pois para evitar que os pelos 
se encravem.

Quando feita no verão, 
ela assegura um bronze-

Não importa o 
quanto você se 
dedica, se livrar 
da barriga pare-

ce impossível? Calma. Você 
pode estar tomando algumas 
decisões erradas que te im-
pendem de perder barriga, 
ou simplesmente pode es-
tar deixando de exercer al-
gumas dicas básicas para 
conseguir eliminar a gordu-
ra abdominal.

Para perder barriga, é im-
portante praticar exercícios 
no mínimo 3 vezes por sema-
na ter uma alimentação restri-
tiva, consumindo menos ali-
mentos ricos em açúcar e em 
gordura para que assim o cor-
po gaste a energia acumula-
da em forma de gordura. Além 
disso, outras dicas podem te 
ajudar a conseguir alcançar 
seu objetivo. Veja quais são as 
20 dicas para perder barriga: 
l	Não se desespere tanto 

se pesando o tempo todo. 
Mantenha sua atenção na 
alimentação e nos exercí-
cios e deixe a balança um 
pouco de lado; 

l	Aliás, na hora de fazer 
exercícios, opte por exer-
cícios que façam você mo-
vimentar o corpo inteiro – 
não apenas o abdômen.

l	Coma até você ficar prati-
camente satisfeito. Assim 
você vai ter tempo de pro-
cessar o fato de estar sa-
ciado e parar de comer; 

l	Acelere seu metabolismo 
adicionando uma pitada de 
pimenta cayena num litro 
de água para ir bebendo 
durante o dia; 

l	 Se você tem gastrite ou al-
gum outro problema pare-
cido, experimente tomar o 
chá de gengibre com cane-
la durante o dia, sem açú-

car porque ele também aju-
da a queimar gordura; 

l	Tente tomar 2 litros de 
água por dia, se não gosta 
ou acha que não consegue, 
adicione algumas gostas 
de limão ou tome chá (mor-
no ou gelado) sem açúcar, 
mas não vale sucos e chás 
industrializados; 

l	Os melhores exercícios pa-
ra quem quer emagrecer e 
perder barriga rápido são 
a conjugação dos exercí-
cios aeróbicos, como a ca-
minhada ou a corrida, e os 
anaeróbicos intensos, co-
mo a musculação porque 
eles se complementam. Os 
exercícios devem ser rea-
lizados de 3 a 5 vezes por 
semana, com duração mí-
nima de 1 hora;

l	 Faça abdominais. Os mús-
culos do abdômen podem 
estar escondidos atrás da 
capa de gordura, mas en-
rijecê-los é uma parte im-
portante do seu treino; 

l	Beba água gelada assim 
que acordar para aclarear 
o metabolismo; 

l	Coma porções pequenas 
para evitar que seu corpo 
armazene mais gordura ex-
tra – aquele papo de comer 
de 3 em 3 horas é real; 

l	Não coma comida proces-
sada, como lasanha conge-
lada, almôndegas prontas, 
bolos de caixinha, cookies 
e barrinhas de cereais in-
dustrializadas, pois elas 
contêm muitas toxinas e 
favorecem o acumulo de 
gordura; 

l	 Pratique um exercício que 
você goste e faça isso com 
regularidade; 

l	Para não ficar com fome, 
coma alimentos ricos em 
fibras trocando o pão fran-
cês pelo integral, o macar-
rão comum pelo integral e 
o arroz branco pelo inte-
gral; 

l	Use pratos menores para 
colocar menos comida; 

l	Tente ficar uma semana 
sem açúcar refinado;

l	Tente ficar uma semana 
sem sal refinado; 

l	 Porém, o uso de adoçantes 
é desaconselhado, porque 

eles contém toxinas que 
prejudicam o emagreci-
mento, mas se você não 
resiste, experimente o Sté-
via, que é um adoçante na-
tural ou use o mel, mas em 
pequenas quantidades; 

l	Leia o rótulo dos alimen-
tos para ver as informa-
ções nutricionais e apren-
der com elas; 

l	Experimente comidas no-
vas; 

l	Não exagere no álcool, ele 
tem muitas calorias inú-
teis;

l	Tente não se estressar, o 
estresse acumula calorias;

l	 Tenha paciência; 
l	Tome cuidado com os ter-

mogênicos porque eles 
têm efeitos colaterais; 

l	 Arrume sua postura, estu-
far o peito, por exemplo, já 
tira um pouco da barriga; 

l	 Não tome refrigerantes. 
Reeducação alimentar 

também é importante! En-
tão, depois de seguir todas 
essas dicas, tenha certeza 
que elas se tornarão um há-
bito na sua vida.

Dicas simples para 
perder barriga e não
voltar a engordar

Benefícios da esfoliação

amento natural, uniforme 
e duradouro em uma pele 
bem preparada, sem de-
feitos e manchas. Pode ser 
feita na forma de massa-

gem corporal, pois tem ca-
racterísticas relaxantes e 
revigorantes, dependendo 
dos ingredientes e da téc-
nica utilizada.
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Resumo de Novelas

TEMPO DE AMAR
Sexta-feira, 18h00

Maria Vitória conta para José Augusto 
sobre Vicente e Celeste. Conselheiro su-
gere que Vicente convide José Augusto 
para um jantar em sua casa. Padre Lúcio 
conta para Inácio que Henriqueta se mu-
dou para Morros Verdes. Maria Vitória co-
bra uma explicação de José Augusto por 
tê-la afastado de Celeste. Inácio reencon-
tra Henriqueta. Alzira fica furiosa ao sa-
ber que José Augusto está no Brasil. Vi-
cente conhece José Augusto. Lucinda 
finge se importar com Emília. Inácio co-
nhece Izabel, e descobre que Lucinda o 
afastou de Maria Vitória. Padre João reve-
la a Inácio que Mariana tem seu nome no 
registro de nascimento. Fernão desconfia 
que Delfina esteja planejando contra ele. 
Geraldo conta para Celina sobre a chega-
da de José Augusto. 

DEUS SALVE O REI 
Sexta-feira, 19h15

Virgílio agride Afonso, deixando-o ain-
da mais debilitado. Rodolfo decide se 
preparar para assumir o trono, mas seu 
desempenho na Academia Militar é de-
cepcionante. Catarina sente que Cons-
tantino compartilha de suas ideias a 
respeito de fortalecer o exército de Ar-
tena. Crisélia decide comunicar direta-
mente ao povo sobre a morte de Afon-
so e, para desespero de Rodolfo, avisa 
ao neto que ele fará um pronunciamen-
to. Crisélia anuncia ao povo que Rodol-
fo será o novo rei. Amália agradece a 
Afonso por evitar seu casamento com 
Virgílio. Afonso jura a Martinho que sua 
intenção é fazer Amália feliz. Martinho 
demonstra não gostar que Amália te-
nha desfeito seu noivado com Virgílio, 
ao contrário de Constância. 

BELAVENTURA
Sexta-feira, 19h45

Enrico diz para Otoniel que não é mo-
mento certo de atacar o inimigo e que 
a melhor coisa a se fazer é se unirem. 
Marion e Selena discutem sobre a mor-
te de De Michel e que possuem um sus-
peito. Marion diz para Selena fazer um 
ofício dizendo que tudo ocorreu bem 
no encontro para evitar qualquer sus-
peita. Otoniel vai até a masmorra falar 
com Cedric. Cedric coloca Enrico con-
tra o rei e diz para ele não acreditar em 
Lucy. Pietra conta para Enrico que ou-
viu Cedric dizer à Lucy que era seu pai. 
Cedric tenta convencer Otoniel a não 
acreditar em Enrico e nem na Lucy e 
que ele é a única pessoa que pode aju-
dá-lo. Brione diz à Selena que vai liber-
tar Gonzalo com a ajuda dela. Ela olha 
assustada. 

O OUTRO LADO DO PARAÍSO
Sexta-feira, 21h00

Duda termina sua conversa com Patrick. 
Samuel tenta fazer um acordo com Su-
zy, mas ela o abandona. Renato se insi-
nua para Clara. Gael vê Renato deixar a 
casa de Clara e vai ao encontro de Aura. 
Clara conversa com Patrick sobre Rena-
to. Sophia pede para Gael aproximar Au-
ra de Clara para que ela seja sua espiã. 
Gael diz que não fará isso. Lívia descobre 
que Mariano é garimpeiro. Leandra avisa 
aos garimpeiros da reabertura do bordel. 
Amaro leva um presente para Estela, e 
Juvenal fica enciumado. Mercedes reve-
la a Josafá o motivo de sua tristeza. Ga-
el pede a ajuda de Mercedes. Nádia diz 
a Diego que marcou um jantar com a fa-
mília de Melissa para tratar do casamen-
to. Bruno cobra de Gustavo o advogado 
para pedir o divórcio e Raquel desconfia. 

CARINHA DE ANJO
Sexta-feira, 20h30

Haydee diz para Flávio que percebeu 
que a doença dele é mais grave do que 
ele mesmo diz. Na verdade o filho está 
enganando a mãe para colocar o plano 
de Leonardo em ação. Flávio torce pe-
la morte da própria mãe para ficar mi-
lionário. Estefânia mostra para Gusta-
vo que estão dizendo na internet que 
consumidores passaram mal após be-
ber o novo café da empresa. Antonieta 
vai com o advogado até o colégio pa-
ra falar com Madre Superiora. A mu-
lher diz que venderá a terra e não lhe 
importa nada o que digam. Antonie-
ta então pede para ver como está to-
do o local. Ao ver o jardineiro do colé-
gio, Páscoal, Antonieta tem uma forte 
emoção e desmaia. Páscoal reconhe-
ce a mulher.

malhação
Sexta-feira, 17h30

Tina percebe o nervosismo de Mit-
suko com o questionamento do poli-
cial. Nena afirma que o dinheiro não 
era de Anderson. Keyla explica para 
K2 como cuidar da gravidez. Bóris e 
Dóris apoiam Ellen, que sofre com a 
possibilidade de Anderson ficar com 
sequelas. Keyla conversa com Ta-
to sobre a suposta gravidez de K2 
e afirma que sempre estará ao la-
do do amigo. Malu confronta Clara e 
Lica, que a enfrenta. Anderson des-
perta do coma pós-operatório. Tina 
investiga a última entrega feita por 
Anderson. Keyla desabafa com Be-
nê sobre sua raiva de K2 e Tato. Ti-
na insiste para que Anderson lem-
bre do dia do acidente e Mitsuko se 
desespera.

Humor
NO ESTACIONAMENTO
No estacionamento, Joaquim nota 

um amassado na porta do seu carro. 
Chateado, ele pergunta pra alguém 
o que deve fazer. O sujeito, queren-
do tirar sarro, responde:

- Sopre com força pelo cano de es-
capamento.

Joaquim não percebe que é trote, 
abaixa-se, enfia a boca no cano de 
escape e começa a soprar.

Manoel que está passando por ali 
pergunta o que ele está fazendo. Ao 
ouvir a explicação, cai na 

gargalhada. Joaquim, ofendido, 
pergunta o motivo de tanto riso:

- Não vai funcionar nunca! Os vi-
dros estão abertos! 

COM FOME
O mendigo se aproxima da loira e 

vai logo dizendo:
- Senhora, estou há quatro dias 

sem comer nada!
E ela:
-Poxa vida... Como eu gostaria de 

ter a sua força de vontade!

O SENHOR TEM HORA?
Um homem chega a um consultó-

rio e pergunta à secretária:
— Posso falar com o doutor Au-

rélio?
— O senhor tem hora?
O sujeito olha para o relógio e diz:
— Sim. São 14:30!
— Não!
— Como não?
— Não é isso!
— Quer conferir? Olhe aqui...
— Na verdade, eu quero saber se 

o senhor é paciente.

Ligue os Pontos

O que é, o que é? Kids

— O que a senhora acha? Faz seis 
meses que o safado não me paga o 
aluguel do consultório...

O CACHIMBO DA SOGRA
Dois companheiros de um sujei-

to perguntam o que ele quer ganhar 
de presente de aniversário:

- Pedro, dá uma idéia. Não sabe-
mos o que comprar para você.

- Olha, podem me dar um cachim-
bo com a cara da minha sogra.

Os dois amigos ficam surpresos:
- Caramba, cara... Você gosta tan-

to assim da sua sogra?
- Não! É que eu quero parar de fu-

mar, de qualquer jeito! Ainda pos-
so enfiar o fumo nele e passar fogo 
na véia desgraçada. 

TEMPO VERBAL
A professora pergunta ao Juqui-

nha:
- Qual o tempo verbal na frase: 

“eu procuro um político que traba-
lhe para o povo”?

E o Juquinha:
- Tempo perdido!
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celebridades

ÁRIES
Aumento das exi-
gências e das co-

branças relacionadas com a 
carreira. É um momento em 
que você deve refletir muito 
sobre quais são seus projetos 
relevantes. Excelência, profis-
sionalismo e disciplina são es-
senciais para a realização de 
suas metas.

TOURO
O momento envolve 
uma reflexão sobre 

sua filosofia de vida, crenças e 
ideais. Não basta apenas sonhar 
com determinados projetos, é 
preciso disciplina para realizá-
-los. A entrada em um curso, o 
retorno para a universidade ou 
uma viagem podem trazer be-
nefícios profissionais.

GÊMEOS
Mercúrio, seu re-
gente, está con-

junto ao planeta Saturno. O 
momento pede comprome-
timento com a resolução de 
questões que se arrastam há 
muito tempo em sua vida. Vo-
cê fica mais ciente do que é 
necessário eliminar, transfor-
mar e curar.

CÂNCER
O contato entre Mer-
cúrio e Saturno pode 

ser muito positivo para contra-
tos e alianças profissionais. Vo-
cê tende a ser mais respeitado 
pelas pessoas, tanto do ponto de 
vista pessoal quanto do profis-
sional. Relações que se iniciam 
neste período tendem a ter uma 
longa duração.

LEÃO
Busque mais infor-
mações e as colo-

que em prática para ter mais 
saúde. A fase é importante pa-
ra cuidados relacionados a os-
sos, coluna, pele e dentes. Es-
tabelecer uma rotina cotidiana 
é necessário para atingir seus 
objetivos.

VIRGEM
Você pode estar to-
mando decisões 

muito importantes relaciona-
das ao amor e aos relaciona-
mentos. A fase é positiva pa-
ra resolver pendências que 
há muito tempo lhe acompa-
nham. Um novo ciclo de inte-
resses mentais, afetivos e edu-
cativos.

LIBRA
Reflita muito antes 
de tomar uma deci-

são que afete a vida familiar. 
Você pode estar assoberbado 
por determinadas responsabi-
lidades na vida íntima. Ten-
de a se sentir mais solitário e 
afastado das pessoas.

ESCORPIÃO
O momento envolve 
o compromisso com 

a excelência pessoal e profis-
sional. Cuidado com a rigidez 
de pensamento e a acomoda-
ção. Não basta apenas saber 
algo, é necessário colocar em 
prática.

SAGITÁRIO
Clara percepção de 
que você deve agir 

com mais responsabilidade e 
comprometimento. Os assun-
tos financeiros e a expressão 
de seus dons, habilidades e po-
tenciais estão em pauta. Evite 
gastos e gestos desnecessários, 
porque podem comprometer as 
suas finanças.

CAPRICÓRNIO
Neste momento, 
Mercúrio está con-

junto com seu planeta regen-
te, Saturno. O momento po-
de envolver novos interesses, 
um novo ciclo de estudos e 
a utilização da inteligência. 
Cuidado com a tendência a 
um excesso de cautela e de 
receios.

AQUÁRIO
Os temas mais im-
portantes do atu-

al momento são autoconheci-
mento e saúde. Poderá contar 
com o auxílio de profissionais 
capacitados para lhe auxiliar 
em suas necessidades. É uma 
fase em que percebe que um 
ciclo importante de vida está 
findando.

PEIXES
Momento em que vo-
cê pode definir com 

outras pessoas o início de de-
terminados projetos. É uma fa-
se significativa para reconhecer 
suas atribuições e responsabili-
dades. Não fuja dos seus com-
promissos e seja competente e 
responsável.

horóscopo

No ar como Nádia na novela “O Outro Lado 
do Paraíso”, Eliane Giardini comentou que 
sente dificuldade em interpretar uma mulher 
preconceituosa e revelou sofrer ao fazer ata-
ques racistas em cena com a personagem 
de Erika Januza, atriz que negou romance 
com o ator Caio Paduan - seu par romântico 
na trama. “Para me apropriar dessas pala-
vras foi um processo. Não é fácil olhar para 
a Erika. Tudo bem, é a Raquel personagem. 
Mas tem a Erika por trás, que é uma negra e 
que já viveu milhares histórias como essas”, 
disse a atriz em entrevista a Ana Maria Bra-
ga, no “Mais Você” desta quinta-feira (11).

ANA MARIA BRAGA 
SENTE RAIVA QUANDO VÊ 

NÁDIA EM CENA: ‘ME IRRITA’
Mãe de Bruno no folhetim, a artista aponta 

momentos marcantes. “Eu ser porta-voz, dizer 
‘está pensando o que, que vai ficar com meu 
filho? Meu filho gosta de mulher branca, loi-
ra’. É muito duro”, afirmou a loira, que elegeu 
a cena em que demite a personagem, na pri-
meira fase da história, como a mais difícil de 
fazer. “Foi um sofrimento essa cena. Eu cho-
rei muito e ela chorou muito. É difícil”, contou. 
Ana Maria Braga, embaixadora de um movi-
mento contra a violência doméstica, admitiu 
que fica com raiva de Nádia quando assiste a 
novela. “Confesso que estava meio chateada. 
Eu tô brava com a Nádia, juro por Deus. Eu fi-
co irritada! Você consegue me irritar profun-
damente”, declarou a comunicadora.

De volta à Mônaco, prin-
cipado da França, após uma 
temporada visitando o Brasil, 
Gretchen voltou a rebater crí-
ticas sobre o recente procedi-
mento que fez para aumentar 
os lábios. A eterna Rainha do 
bumbum fez uma transmis-

são ao vivo para os fãs no 
Youtube e se irritou com per-
guntas sobre a sua aparência.

“Podem falar da minha bo-
ca. Enquanto vocês falam da 
minha boca, eu aproveito ela. 
Aproveito falando, comendo, 
beijando e fazendo mais coi-

Flávia Alessandra e Otaviano Costa
se casam novamente na Tailândia
Flávia Alessandra e 

Otaviano Costa vi-
veram um momento 
único durante a via-

gem na Tailândia. O casal de-
cidiu se casar novamente e a 
atriz fez questão de contar a 
novidade e mostrar fotos em 
seu Instagram nesta quarta-
-feira (10). “Conhecemos os 
um mundo cheio de beleza 
natural e tradições e ago-
ra estamos indo para o que 
existe de mais contrastan-
te. A Tailândia e Laos são lin-
dos. Tai (porque sou íntima) 
com seus templos e Buddhas 
divinos; e Laos com sua cal-
maria que até o relógio res-
peita e muda seu ritmo. E os 
monges surgem de todos os 
lados. E foi ali na Tailândia 
que deixamos nosso melhor 
registro. Abençoados por 
nossas filhotas e meus pais. 

Foi tudo lindo. Inesquecível. 
Casamos de novo sim! Com 
direito a barquinho típico 
(tail boat), músicas escolhi-
das, chuva de pétalas, pla-
teia e brinde!”, escreveu ela.

Os pais de Flávia Ales-
sandra, Raquel e Hélio Cos-
ta, além de sua primogênita, 
Giulia, de 17 anos, de seu ca-
samento com o diretor Mar-
cos Paulo – que faleceu em 
novembro de 2012 vítima de 
infarto - e de Olivia de 7, filha 
da atriz e de Otaviano, esta-
vam presentes.

Flávia e Otaviano troca-
ram alianças pela primeira 
vez em outubro de 2006 em 
uma cerimônia no Rio de Ja-
neiro que contou com vários 
famosos. Em março de 2017 
eles renovaram os votos em 
em Las Vegas, nos Estados 
Unidos.

sas... Se vocês tanto falam é 
porque devem se incomodar, 
né, gente? Mas eu gosto de-
la assim”, rebateu Gretchen.

A mãe de Thammy Miran-
da explicou que fez um proce-
dimento de pigmentação nos 
lábios quando esteve no Bra-
sil e que terá que fazer outro.

“Quando eu fui para o Brasil, 
pintou aqui (Gretchen aproxi-
ma da câmera e mostra os lá-
bios). Se alguém reclamar, não 
tô nem aí. Sabe porquê? A bo-
ca é minha, sou eu que usufruo 
dela, me olho no espelho e di-
go ‘ai, como você está com a 
boca linda’. ‘Ah, mas elas faz 
plástica’. E daí: Faço mesmo, 
porque gosto de me cuidar. 
Gosto de me ver bem, gente, 
adoro!”, disse ela.

Durante a transmissão, 
Gretchen ficou irritada quan-
do um internauta sugeriu 
que ela fizesse uma plásti-
ca no nariz.

“Porque você não faz o 
seu? O meu está ótimo, estou 
adorando. O povo tem inveja 
do meu nariz. Já fiz plástica 
no meu nariz, mas fazer ago-
ra pra quê? Como tem gente 
bocão!”, respondeu a canto-
ra de 58 anos.

Os pais de 
Flávia e também 
suas duas 
filhas estavam 
presentes na 
cerimônia 

“Podem falar da minha boca. Enquanto vocês falam
da minha boca, eu aproveito ela”, rebate Gretchen 

Gretchen se irrita com críticas à boca:
“ Beijo e faço mais coisas com ela”

Eliane Giardini admite 
dificuldade em cenas de racismo 
em novela: “Chorei muito”

A atriz conta que foi um processo para se apropriar 
dessas palavras que remetem preconceito 


