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“Se vocé falar com um homem numa linguagem que ele compreende, iSso entra na cabeca dele.
Se vocé falar com ele em sua prdpria liguagem, vocé atinge seu coragao”

m Nelson Mandela- Advogado, lider rebelde e presidente da Africa do Sul (1918 - 2013)

Muitos
anos

de vida
para Rita
Martins!!

Sempre sorridente e de bem com a vida, Naiara Barros se
prepara para dar boas vindas a idade nova neste sabado.
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Hoje a data é especial para Natiele Gomes
Sousa. Na foto, ao lado de seu amado Elton.

Igor
Henrique
completa
idade
nova neste
sabado.

Altima
quarta-
feira foi de
muita festa
para Talles
Nogueira.

Selfie da simpética Juliana Petini que
também tem motivos para comemorar.

Bruno
Gongalves
recebe
felicitagoes
pela data.
Felicidades!

- CHOICE
1=
1 YOURS

ARMANI JEARS

Rafaella Marques também esta na lista dos
homenageados de hoje. Ela recebe o carinho
especial de seu namorado Ronan Pacheco. Raphael Roque festeja a chegada da nova idade. Parabéns!
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Pratica do tai chi chuan proporciona

equilibrio e combate o estresse

tranquilidade do

movimento lento,

o contraste entre

o cheio e o0 vazio,
a harmonia entre o interno e
o externo e as simbologias do
poder da terra, da agua, do
fogo, do metal e da madeira
traduzem a pratica do tai chi
chuan. Ele foi criado com pro-
positos de combate, como uma
arte marcial, mas com o passar
dos séculos ganhou énfase no
desenvolvimento da satude e
no combate ao estresse.

No tai chi chuan, a suavida-
de e a flexibilidade superam a
dureza e arigidez. O exercicio,
que engloba também uma filo-
sofia de vida, enfatiza a harmo-
nia como um meio de melhorar
o desenvolvimento da mente e
das habilidades fisicas. Tam-
bém é ressaltada a importan-
cia do controle da respiracao,
a pratica da meditacao e de
movimentos naturais do corpo.

Para o professor Arthur Dal-
maso, durante a pratica se tra-
va um combate de vocé contra
vocé mesmo. Nao existe erro,
é preciso alcangar seu equili-
brio fortalecendo a respiracéo,
corrigindo a postura e alon-
gando musculos e tendoes.
Parece um exercicio simples e
facil, mas que na verdade exi-
ge muita concentragao para
realizar cada movimento.

A diferenca estd na sensibi-

lidade da forma. Segundo o li-
vro Tai chi chuan: satide e equi-
librio, de Fernando De Lazzari,
¢ importante deixar o corpo re-
laxado e estendido durante a
pratica. “Quanto mais tensa
a pessoa esta, menos sensivel
ela fica. Uma pessoa relaxada
tem os sentidos mais recepti-
VOs e uma consciéncia maior
do que se passa em seu inte-
rior e exterior. O principio ba-
sico do tai chi chuan é apren-
der a relaxar, ficar calmo, com
amente limpa, seja nos movi-
mentos, sejano trabalho ou em
qualquer outra atividade”.
Aluna da técnica ha sete me-
ses, Moénica D' Amato diz que
recorre aos fundamentos do tai
chi para se equilibrar. “Uso os
exercicios de respiragao em si-

tuagdes do dia a dia que me exi-
gem outra postura”, relata. A
aluna conta que era muito an-
siosa, queria praticar um exerci-
cio, mas depois de uma ativida-
de aerdbica se sentia mais ativa
ainda. Foi pensando nos trés pi-
lares (respiragéo, concentracao
e equilibrio) que ela se aproxi-
mou da técnica chinesa.

De acordo com De Lazzari,
o tai chi chuan é dividido em
duas polaridades: a manifes-
tacao exterior (Yang) e culti-
vagao interior (Yin). Todos os
movimentos e posturas in-
cluem estas duas polaridades
e, na execugao dos movimen-
tos, a alternancia e a aplica-
¢éo corretas destes principios
séo imprescindiveis: vencer o
movimento através da quie-

Sobrancelhas fio a
fio: micropigmentacao

corrige falhas
e imperfeicoes

« O QUE SAO SOBRANCE-

LHAS FIO AFIO?

A micropigmentacao, por
definicdo, é a implantacéo de
pigmento na pele. Geralmen-
te, esse tratamento € o mais
recomendado para quem fa-
lhas na regiao dos olhos, boca
ou sobrancelha. Com a micro-
pigmentacao de sobrancelhas
fio a fio, é possivel desenhar
sobrancelhas, iluminar e cor-
rigir falhas usando recursos
de cores e espessura ? num
processo muito parecido com
o da maquiagem definitiva ? e
aplicando um fio de cada vez,
0 que aumenta a impressao
de naturalidade do processo.
o TIPOS DE SOBRANCE-

LHAS FIO AFIO

Existem dois tipos de micro-

ppecisa par

RUNSIEUGCS

pigmentacao: a estéticae apa-
ramédica. As duas tém o mes-
mo fim, mas o que as difere sao
os motivos pelos quais o pro-
cesso deve ser feito. A micro-
pigmentacao estética, como
o proprio nome diz, diz respei-
to ao processo de implantacao
de pigmento na pele motivado
por razdes unicamente esté-
ticas, dependendo sempre da
vontade do paciente e da auto-
rizacao de um profissional de-
vidamente capacitado.

Jé a micropigmentacéo pa-
ramédica, geralmente, acon-
tece em decorréncia de uma
indicagdo médica para corrigir
falhas na regiao das sobrance-
lhas, olhos ou ao redor da bo-
ca, como queimaduras, flaci-
dez, entre outros problemas.

L —

Av Carlos Barozzi, 982 - Brasilandia

(17) 3465-9399

Conheca a técnica que
implanta pigmento na regiao
das sobrancelhas para tratar

problemas estéticos

A micropigmentacao de so-
brancelhas fio a fio pode ser
tanto estética quanto parame-
dica, a depender sempre dos
motivos que levaram a pacien-
te arealizar este processo.
¢ COMO A MICROPIGMEN-

TACAO DE SOBRANCE-

LHAS FIO A FIO E FEITA?

Primeiramente, o profissio-
nal pergunta ao paciente o
que ele gostaria de melhorar
em sua sobrancelha. Em se-
guida, ele faz o desenho da
que sera a nova sobrancelha,
pegando as medidas do rosto
como base. Se aprovado pelo
paciente, o profissional apli-
ca a anestesia topica e come-
ca aimplantacao de pigmen-
to de acordo com o contorno
do desenho.

.

tude, vencer a dureza através
da suavidade, vencer o rapido
através do lento.

Viver em harmonia é contra-
balancear o Yin e Yang, é saber
proporcionar o equilibrio para
melhorar a saude, perceber o
constante movimento de trans-
formacao e ter a capacidade de
adaptacao a essas constantes
mutacoes. “Quando um prati-
cante de tai chi chuan executa
movimentos do corpo de uma
forma equilibrada, faz a respi-
ragéo correta e mantém a men-
te tranquila e concentrada. Um
bom praticante usa o poten-
cial de sua mente e de seu cor-
po nao sé na préatica do tai chi,
mas também no seu trabalho
e em suas atividades do dia a
dia", relata De Lazzari.

. DURA(;AO DA SOBRAN-

CELHAFIO AFIO

Todo o processo costuma
durar, em média, uma hora e
meia. Somente a aplicagdo da
anestesia topica demora apro-
ximadamente meia hora, que
€ o tempo que leva para o pro-
duto ser aplicado e fazer efei-
to. Basta apenas uma sessao
para que o procedimento seja
concluido.
o PRECISA DE RETOQUE?

Nao necessariamente, pois
o procedimento costuma al-
cancar resultados perfeitos
em uma Unica sessao. No en-
tanto, se o paciente achar me-
lhor, pode haver o retoque 30
dias ap6s a implantacéo do
pigmento. Retoques extra ge-
ralmente nao sao necessarios.
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Bolo fit de aipim
Comm €oCo

INGREDIENTES:

* 3ovos

* 500g de aipim (madioca/macaxeira) ralado cru (tem que
ser do branco, se for do amarelinho vira puré)

* 1xicara e 1/4 de xilitol ou 1 e 1/2 de demerara

* 1 xicara de coco ralado fresco

* 2 colheres de sopa de 6leo de coco

* 300ml de leite de coco caseiro

¢ 1 colher de sopa de fermento

MODO DE PREPARO:

* Misture o aipim ralado, o coco ralado e o leite de coco. Re-
serve. Bata os ovos, o xilitol ou demerara e o 6leo de coco
até formar uma mistura esbranquigada. Por tiltimo adicio-
ne amistura de aipim e incorpore o fermento. Coloque em
forma untada de 25cm e leve ao forno 180 graus por 30 mi-
nutos.

FERRO VELHO §. PAULO

Comercio de Sucatas em Geral

VENDE-SE PORTEIRAS PARA BRETE,
MATA-BURROS, CORDOALHAS PARA CURRAL,
ANDAIMES, TUBOS E METALON

TEL. (17) 3442 2708 - (17) 3442 5050
AVENIDA LUIZ BRAMBATTI, 1124
DISTRITO INDUSTRIAL - FERNANDOPOLIS-SP

ClimaCold y ¥

Ar Condicionado

Climatizando com estilo

Av. da Saudade, 282

Higienopolis

Fernandopolis - SP
e-mail: climacold.arcond@gmail.com

Jeferson
Jvive 17 99628-6060
& 17 99168-5170
® 173442-7088
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Venda, Instalagdo e Manutencao em Condicionadores de Ar
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Criptograma

Dica para a palawa-chave oculta: Fendmeno no qual o cérebro é 'enganado’.
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Jogo dos 7 Erros

A MONICA, AO ENCHER O CARRINHO, NAD NOTOU
AS SETE DIFERENCAS ENTRE AS CENAS. VAMOS
ENCONTRAR PARA ELAT
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MALHAGAO
Sexta-feira, 17h30

MB implora para ficar na casa de Li-
ca. Bené questiona o pai sobre sua
pensao. Malu e Edgar temem que
o escandalo reflita nas escolas do
Grupo. Noboru promove um jantar
em familia para comemorar a recu-
peracao de Mitsuko. Patativa con-
ta a Aldo que Tato procurou por ele.
Mitsuko discute com Tina. Cicero
propoe a Josefina ficar com a guar-
da de Julinho. Aldo liga para Tato.
Bené conta para o pai que tem Sin-
drome de Asperger.

1 CARINHA DE ANJO
Sexta-feira, 20h30

Fatima e Cecilia conversam sobre o
desentendimento entre Gustavo e
Cristévao. As duas acabam nao se
entendendo. Flavio suborna o por-
teiro para que nao conte nada para
Haydee sobre a sopa. Cristévao vai
até a igreja se conversar com o Pa-
dre Gabriel sobre o que aconteceu.
Franciely revela para Silvestre que
decidiu ficar na manséo. O homem
comemora a noticia e chega a des-
maiar de emocéo. Didi e Fabiana des-
cobrem que Béarbara e Frida sdo cul-
padas pelas cartolinas.

APRENDENDO A PILOTAR

Um homem vai limpar a cabine de
um aviao e encontra um livro com o
titulo “Como Pilotar Um Aviao - Vo-
lume 1”. Ele curioso abre a pagina
1 e vé escrito:

“Para ligar o aviao pressione o bo-
tao vermelho”.

Nao conseguindo conter a curio-
sidade ele aperta o botao verme-
lho e o avido comeca a fazer o baru-
Iho do motor.

Na péagina 2 ele 1é:

“Para movimentar o aviao pres-
sione o botao azul.”

A curiosidade é enorme, ele aperta
o botdo azul e o avido comeca a voar.

O homem fica muito animado
por conseguir fazer tao facilmente
0 avido voar. Apés alguns minutos
de voo ele comeca a passar as pa-
ginas e desmaia ao encontrar escri-
to na ultima pagina:

“Para aprender a aterrissar o aviao
compre o nosso Volume 2 nas me-
lhores livrarias.”

CHAMANDO

PARA BRINCAR

O velhinho passou na frente de um
bordel e uma loira linda o chamou:

- E ai vov, vamos brincar um pou-
quinho?

O velho respondeu desolado:

- JAnao consigo mais minha filhal!

A mulher entao insiste:

- Eu serei paciente com o senhor.

O velhinho acaba acompanhando
a mulher no quarto e logo foi a pri-
meira, sem nem tirar foi pra segun-
da e com cinco minutinhos partiram

para aterceira.

TEMPO DE AMAR
Sexta-feira, 18h00

Vicente conforta Maria Vitéria. Rei-
naldo dé& orientacdes médicas a Al-
meida, que se culpa por ter agido
mal com o médico no passado. Teo-
doro exige exclusividade de Felicia e
Lucerne se preocupa. Reinaldo libe-
ra as visitas a Geraldo, e o paciente
comemora a presenca de Nicota. Al-
meida readmite Reinaldo no hospi-
tal. Teodoro cobra de Bernardo um
diamante para libertar Eleutério. Lu-
cinda ajuda Fernao a seduzir Emilia.
Vicente analisa as contas da Quinta
com José Augusto. Delfina sabota o
cavalo de Vicente.

0 OUTRO LADO DO PARAISO
Sexta-feira, 21h00

Sophia fica em choque, mas disfarca e
age naturalmente com Mariano. Sophia
afirma a Gael que néo tem envolvimen-
to com Mariano. Gael estranha o mo-
do como Aura se relaciona com Sophia.
Bruno visita Raquel, que afirma que
tentara esquecé-lo. Zé Victor encontra
Tonia no hospital. Patrick comenta com
Clara sobre o grande interesse de Re-
nato nas esmeraldas. Estela convida os
garimpeiros e as meninas do bordel pa-
ra suas aulas. Sophia tenta convencer
Mariano a se afastar de Livia. Mariano
pede ajuda a Amaro para vender a es-
meralda. As mulheres se divertem na
despedida de solteira de Melissa. Patri-
ck encontra a garrafa de gim no quar-
to de Beth. Leandra cobra uma posi¢éo
de Rato sobre a promessa que lhe fez.

Resumo de Novelas

DEUS SALVE O REI
Sexta-feira, 19h15

Catarina ironiza Afonso por estar fi-
nanciando os estudos de Levi. Tia-
go conta a Afonso que Amalia adiou
a data do casamento. Rodolfo come-
mora quando os construtores infor-
mam que encontraram uma fonte de
agua. Céssio se surpreende com a in-
tencao de Rodolfo de inundar um po-
voado para mudar o curso da agua.
Afonso diz a Amalia que sente que
suas lembrangas virdo a tona. Saulo
decide voltar para a academia. Ro-
dolfo sente falta de Lucrécia e deci-
de ir atras da esposa.

, APOCALIPSE
Mel Sexta-feira, 20h30

s oo

Isabela fica animada com a pre-
senca de Ricardo. Hanna procura
por Débora. Marta e Tamar discu-
tem. Hanna se entende com Débo-
ra. Ricardo conversa com o profes-
sor Rodrigo e propde a reconstrucao
do templo. Zoe pede para falar com
Saulo. Ariela aconselha Alan. Zoe
entrevista Saulo e eles falam sobre
questoes historicas. Noah sente ci-
umes da troca de olhares entre Isa-
bela e Ricardo. Laodiceia desaba-
fa com Angela. Natéalia conhece o
apartamento de Lucio. César racio-
cina sobre os fatos e desconfia que
Lucio seja o assassino. Natalia se-
gue conhecendo o apartamento do
policial. César descobre que Lucio
é Samael.

A mulher surpresa diz:

- E o senhor disse que nao po-
dia mais!

E o velhinho explicou:

- Isso eu consigo, eu nao consigo
mais é pagar! A aposentadoria nao
me permite...

DOIS SAPOS VOANDO

Dois sapos voando. De repente
um olha pra o outro e diz:

- Epal Sapo nao voal

- E mesmol!

Comegaram cair. No meio da que-
da o outro sapo diz:

- Mas espere ail Sapo nao fala!
- E mesmo!
E continuaram voando...

BEIJO ANTES DE SAIR

-0Oi, amor...

- Digal

- Vocé ja percebeu que o vizinho

ao lado antes de sair enche a mu-
lher de beijo?

- Ja percebi sim!
- Entao por que vocé néo faz o

mesmo?

- Vixe, mas eu nem conheco a mu-

lher dele!

FALE SOBRE O SEV
PROCESSO ARTISTICO, OLANO..

| MEU MONENTO DE MAIOR

T
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cantora Ludmilla
aproveitou al-
guns dias desta
semana em Pa-
ris, na Franca, e fez questao
de marcar um encontro com
o jogador de futebol Ney-

Ludmilla registra
encontro com
Neymar em Paris

mar Jr, que mora na cidade
por causa do seu atual time,
o Paris Saint-Germain. Em
suas redes sociais, a artis-
ta fez questao de comparti-
lhar uma foto deste momento
de sua viagem. “Vir a Paris e

“Aqui, o ponto de vista é o que esse tipo de fato causa na familia,
na filha, na mae, na esposa, até na funcionéria”, relata o ator

Tais Araujo voltade

echoraaoreencontrar
amiga em aeroporto

Apbés seis dias em Luan-
da, na Angola, gravando a
quarta temporada da série
“Mister Brau”, Tais e Arau-
jo e Lazaro Ramos retorna-
ram na manha desta quin-
ta-feira ao Brasil. Cheio de
malas, o casal foi recepcio-
nado por alguns fas ao de-
sembarcar no aeroporto in-
ternacional do Rio (Galeao),
na Ilha do Governador. Na
volta para a casa, Tais se
emocionou e chorou muito

i ARIES
/ » Hoje temos a Lua
! crescente, que in-
dica a importancia de obter
mais informacgdes e conhe-
cimentos. Deve ter cuidado
com a tendéncia a se dis-
persar em inumeros objeti-
vos ou atividades. Mante-
nha o foco.

TOURO
% A fase lunar cres-
L cente ocorre no se-

tor material e de talentos. E
um bom momento para ex-
pandir seus recursos mate-
riais por meio da inteligéncia
e da capacidade taurina. Vocé
tende a se sentir um tanto de-
sorientado emocionalmente.

OEXlia

SEU JORNAL DLARIO

Ligue (17) 3462-1727
ou 3442-2445
Ou envie e-mail para
assinatura@oextra.net

ao reencontrar uma ami-
ga. A atriz abragou a mo-
¢a, conversou com ela e de-
pois seguiu com o marido
para casa, onde vai matar
a saudade dos filhos, Joao
Vicente, de 11 anos, e Ma-
ria Antonia, de 3.

Durante a passagem por
Luanda, Tais e Lazaro tes-
taram suas popularidades
por 14 e posaram com fas lo-
cais nos bastidores das gra-
vagoes.

nao encontrar o rei dela nao
teria graca haha bom te re-
encontrar amigo”, disse ela.

Ludmilla estd na Europa
para fazer uma turné de sho-
WS, que comegara no proxi-
mo final de semana.

Dutante turné’ '

intetnacional,
Ludmilla visita
Neyar na
Mranca

Edson Celulari estreia em ‘Malhacao’ como
corrupto preso: “Importante esse tema’’

Edson Celulari comemora
sua estreia na novela “Ma-
lhacao”, que atinge 23 anos
no ar em abril, na pele do
empresario corrupto Eduar-
do Mantovani. Na nova tem-
porada batizada de “Vidas
Brasileiras”, ele € marido de
Isadora (Ana Beatriz Noguei-
ra), pai de Pérola (a estreante
Rayssa Bratillieri) e sera pre-
so logo nos primeiros capitu-
los em uma operacéo da La-

va-Jato. Com estreia prevista
paraodia 7, anova “Malha-
¢ao” tera recorde de prota-
gonistas: 17. “Para mim é im-
portante nao sé abordar esse
tema, mas também o ponto
de vista sobre esse tema,
que eu acho ainda mais in-
teligente”, opina ele.
NOVELA ABORDARA
CONSEQUENCIA DA
PRISAO NA FAMILIA
O ator diz que o folhetim

de Patricia Moretzsohn vai
abordar a corrupgao por um
outro angulo.

“A gente esta acostu-
mado a ver o empresa-
rio ou politico convivendo
com a policia federal, com
as questoes de esclareci-
mentos, alguns sao con-
denados, vao a julgamen-
to, outros se livram de uma
maneira que a gente nao
entende as vezes... Enfim,

O casal ficou seis dias em Luanda

o foco normalmente é esse.
Aqui, o ponto de vista é o
que esse tipo de fato causa
na familia, na filha, na mae,
na esposa, até na funciona-
ria (Rosélia, vivida por Guta
Stresser)...”, explica.

“E muito inteligente, mas
isso é muito comum!”, com-
pleta o marido de Karin Ro-
epke com quem se casou
em novembro passado de
maneira reservada.

GEMEOS
? E em seu signo

W

= que temos a fase
lunar crescente. O momento
€ propicio para perceber se
esté agindo de acordo com
seus ideais, sonhos e verda-
des internas. O dia pode ser
um tanto quanto confuso no
trabalho.

CANCER

,’ %» A Lua esta na fa-

" se crescente. E

um bom momento para o

autoconhecimento e para

uma percepcao clara sobre

0 precisa deixar ir embo-

ra. E uma fase de profunda

conscientizacao e transfor-
magcodes.

(IFGART
T:’ﬁmnu

LEAO

3‘\; A fase lunar cres-

b cente estimula o
desenvolvimento de suas ha-
bilidades e também traz im-
portantes questoes para as
relacées. Momento de gran-
des desafios emocionais,

com dificuldade de harmo-
nizar o desejo e o afeto.

VIRGEM

"fﬁ A fase lunar cres-

? cente ocorre no se-
tor de carreira e realizagoes
dos virginianos. E um bom
momento para empreender
em seus objetivos com mais
inteligéncia. Em termos emo-
cionais e de relacionamentos,
afase tende a ser confusa.

fODE ~

O Rua Bahia 1446 - Centro -

LIBRA
Atencédo com mal-
= -entendidos que
podem gerar problemas
em seus relacionamentos.
A fase lunar crescente pe-
de que vocé se dedique
mais a estudos e a tudo
que possa ampliar seus
horizontes.

-

<, ESCORPIAO

‘:3%1' ' Vocé tende a es-

“Y  tar bastante so-
nhador e fantasioso, o
que pode prejudicar a vi-
da afetiva. E importante
ter mais consciéncia dos
seus verdadeiros senti-
mentos, valores e dese-

jos.
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. Grandes desafios
/ envolvendo a indi-
vidualidade, os relaciona-
mentos e a intimidade no
ambito familiar. E impor-
tante que tenha clareza so-
bre suas atitudes e também
sobre o que deseja para sua
vida.

o SAGITARIO

CAPRICONIO

Ve E no setor de tra-

) balho e satde que
temos hoje a Lua crescen-
te. E um momento interes-
sante para investir mais
em conhecimentos e na
mobilidade que pode au-
xiliar na realizacao profis-
sional.

AQUARIO
% Pode haver um
f:%  jncremento nas
necessidades emocio-
nais. Atencao com ne-
gociagdes dubias e com
coisas que nao tém im-
portancia. Evite a disper-
sao, a confusao e a idea-
lizagdo excessiva.
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PEIXES
Vénus, em movi-
mento pelo seu

signo, faz um contato desa-
fiador com o planeta Marte.
Pode haver uma dificuldade
de coordenar seus objetivos
pessoais e profissionais. Cui-
dado com a tendéncia a dis-
persar a energia.
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