
“A razão manda em nós muito mais imperiosamente do que um senhor; 
é que, desobedecendo a um, é-se infeliz, desobedecendo a outro, é-se tolo”.

à  Blaise Pascal -  Matemático (1623 - 1662)
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Cantora Beyoncé doa R$ 340 mil 
  para universidades americanas 

Hoje a data é especial 
para Fernando Junqueira 

Padua que comemora ao 
lado de sua esposa Juliana 

Fortilli. Parabéns! 

A vete-
rinária 
Flávia 

Vasques 
celebra 

mais um 
aniversário. 
Felicidades!

Larissa 
Caroline é 
felicitada pelo 
seu dia.

Márcia Marra 
recebe os 
cumprimentos 
de amigos e 
familiares.

Ueverton 
Carvalho 

apagou as 
velhinhas 
no último 

sábado (14).

Sempre de 
bem com a 

vida, Pedro 
Marino 

festeja mais 
um niver. 

Rafael 
Lopes 
de Paula 
também 
está na 
lista dos 
homena-
geados 
da semana. 
Na foto, ao 
lado de sua 
namorada 
Amanda.

Sucesso e realizações para Rodrigo Araújo!!! Felicidades para Thais Del Grossi.  
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receita
Empada de 
batata-doce

 	 Ingredientes:
•	1 peito de frango desfiado e temperado a gosto
•	3 batatas-doce
•	1 ovo
•	1/2 xícara (chá) de farinha de arroz
•	requeijão light a gosto (opcional)
•	azeitona picada a gosto
•	1 gema para pincelar

  	 Modo de preparo:
•	Descasque as batatas-doce e, após cozinhá-las, amas-

se-as bem formando um purê.
•	Em seguida, adicione a farinha e o ovo ao purê formado 

e misture bem até obter uma massa homogênea.
•	Com a massa formada, coloque-a pelo fundo e pela late-

ral das forminhas de empada e recheie com o frango des-
fiado e temperado, o requeijão e os pedaços de azeitona.

•	Em seguida, finalize fazendo a “tampinha” com a mas-
sa e fechando a empada.

•	Para finalizar, pincele a gema de ovo por cima e leve 
ao forno por aproximadamente 25 minutos até dourar. 
Pronto!

Apoio:

Se você é uma destas 
pessoas que não es-
tá conseguindo tirar 
da noite todo o re-

pouso que merece, saiba que 
algumas atitudes podem aju-
dá-la. Saiba como controlar o 
sono com dicas bem simples, 
mas que farão toda a diferen-
ça na sua vida:

1. Vida mais regrada
Estabelecer horários para 

comer, ler e dormir – e segui-
-los à risca – é uma maneira 
de propor ao corpo um ritmo. 
Ao acostumar-se a uma roti-
na, o sono aparece nos ho-
rários certos à noite. Ao re-
colher-se cedo, não haverá 
sonolência no dia seguinte.
 

2. Dieta
Manter uma alimenta-

ção equilibrada é mais um 
segredo de como controlar o 
sono. Pães, massas e doces 

compõem a lista de carboi-
dratos complexos, isto é, de 
alimentos que devem ser evi-
tados, pois exigem demasia-
da energia metabólica para 
serem digeridos.

Por despender muito em sua 
função intestinal, o organis-
mo pode deixar a desejar em 
outras funções e até deixar a 
pessoa sentindo-se cansada.

Nesta linha, portanto, in-
dica-se o reverso: itens que 
proveem energia, o que abar-
ca legumes e nozes, além de 
frutas, sobretudo as ricas em 
vitamina C como laranja, tan-
gerina, limão e caju.
 

3. Exercício
Praticar atividades físicas 

é mais uma dica importante 
de como controlar o sono. O 
treino regular ajuda a estabi-
lizar as substâncias e os hor-
mônios que circulam pelo or-
ganismo.

 Ao acelerar o metabolis-
mo durante a realização de 
esportes, o corpo sinaliza, à 
noite, a necessidade de des-
canso. Assim, é provável que 
a pessoa durma mais tran-
quilamente à noite, sem 
apresentar episódios diur-
nos de sonolência.

4. Ambiente
Dormir sem interrupções 

é fundamental para que o pe-
ríodo de descanso seja ideal. 
Optar por um quarto escuro, 
sem ruídos e com temperatu-
ra amena sempre ajuda. To-
mar um banho morno ou in-
gerir leite ou chá quente são 
formas de acionar o mecanis-

mo termorregulador do cor-
po, afinal, o sono que apare-
ce na hora exata tende a ser 
restaurador.
 

5. Cafeína
Invista em itens com ca-

feína, mas não abuse. O ca-
fé é o recurso mais difundi-
do entre os que precisam 
ficar alertas. O fato tem ra-
zão de existir: a cafeína é 
realmente estimulante. A 
substância, entretanto, de-
ve ser consumida com cau-
tela, já que pode provocar 
também danos ao organis-
mo. A recomendação são, 
no máximo, três xícaras de 
café por dia.

O cabelo é a identidade da 
maioria das mulheres,  para 
deixá-lo mais forte, hidrata-
do e com mais brilho, vamos 
falar de uma nova forma de 
hidratação: a umectação.

O que é
umectação?

A umectação, como o pró-
prio nome já sugere é reali-
zar hidratação umedecendo 
os fios de cabelos em óleos. 
Apesar do nome soar novida-
de, esse tipo de procedimen-
to é realizado há gerações na 
Índia, como um grande ritu-
al de beleza.

Além de hidratar, ele faz 
com que o cabelo cresça, já 
que os óleos que são usa-
dos, fazem bem para as cutí-
culas existentes em cada fio 
de cabelo.

Umectação 
capilar com 
óleo de coco

O óleo de coco se tornou 
um produto de beleza mui-
to requisitado pelas mulhe-
res brasileiras. Para realizar 

a umectação utilizando so-
mente o óleo de coco, é ne-
cessário que o cabelo es-
teja sujo, para a aplicação, 
utilize três colheres de so-
pa do óleo de coco e espa-
lhe do meio para as pontas 
do cabelo.
Faça a aplicação sempre 

massageando os fios, espe-
re por no mínimo duas horas, 
retire o óleo lavando os cabe-
los com um xampu transpa-
rente e sem sal.

Caso você queira realizar 
a aplicação na raiz, não há 
problemas, porém depen-
dendo do seu tipo de cabe-

lo, ela poderá ficar um pou-
co mais oleosa. Já que o 
óleo de coco é rico em vi-
taminas E e ácidos graxos, 
ele recupera a maciez dos 
cabelos, trazendo a “gordu-
ra boa” para o tratamento 
das cutículas capilares que 
compõe os fios.

Como controlar 
o sono: cinco 
dicas para 
dormir melhor

Umectação capilar 
com óleo de coco
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Resumo de Novelas

ORGULHO E PAIXÃO
Quarta-feira, 18h00

O cocheiro e a dona do bordel tentam 
leiloar Elisabeta e Jane. Brandão ques-
tiona a presença de Xavier e Virgílio na 
oficina. Luccino consegue esconder a 
capa vermelha que cobre a motocicle-
ta de Brandão. Olegário ajuda Elisabe-
ta e Jane a fugirem do bordel. Agatha 
encontra Mariana escondida na ofici-
na. Xavier acusa Luccino de ser o Mo-
toqueiro Vermelho e Brandão o defen-
de. Darcy e Camilo procuram Elisabeta 
e Jane. Januário leva as irmãs Benedito 
para o cortiço onde mora. Susana cas-
tiga Petúlia. Ivete e o cocheiro leiloam 
as roupas de Olegário. Lídia se insinua 
para Uirapuru. Olegário conta para Su-
sana que Elisabeta estava com Jane 
no bordel. Ludmila encontra o diário de 
Jorge e avisa a Ema. 

DEUS SALVE O REI 
Quarta-feira, 19h15

Diana enfrenta Virgílio e ameaça con-
tar ao rei sobre o seu caso com a rai-
nha. Lucíola revela a Catarina sobre 
a conversa que escutou de Virgílio e 
Diana, e a rainha conclui que eles es-
tão traindo sua confiança. Lucrécia 
sugere à Madre Benedita que a quer-
messe seja realizada em Montemor. 
Brumela decide abrigar Afonso, Amá-
lia e Levi. Ulisses repreende Selena 
por ter contado a Diana onde Amá-
lia está refugiada. Lucíola diz a Cata-
rina que viu Diana se preparando pa-
ra sair a cavalo.

APOCALIPSE
Quarta-feira, 20h30

Adriano recebe o apoio de Alan. Noah e 
Saulo ficam impressionados com o mila-
gre feito pelas Duas Testemunhas. Uri 
ajuda Benjamin a se arrumar para a ceri-
mônia de casamento. Zoe agradece a aju-
da de Celeste. Os convidados chegam na 
igreja. Nervoso, Benjamin sobe ao altar. 
Uri se dá conta que esqueceu as alianças 
e volta para buscar. Saulo fala do milagre 
de Moisés e Elias. Benjamin fica nervoso 
com a demora de Zoe. Uri e Dylan são as-
saltados. Natália aparece no local e pren-
de o criminoso. Eles chegam na igreja a 
tempo de ver Zoe entrando. Wallace re-
cebe a ligação de Tião. Glória conta para 
Vittorio que Ricardo é o Anticristo. Stefa-
no diz que o funeral de Ricardo será his-
tórico. Glória chega à conclusão que Ste-
fano é o falso profeta.

O OUTRO LADO DO PARAÍSO
Quarta-feira, 21h00

Bruno concorda com Gael e acredita que 
Clara pode descobrir algo sobre Sophia 
por meio de Beth e Caetana. Mariano 
conta sua história para a Grande Mãe do 
quilombo e jura vingança contra Sophia. 
Henrique revela que o transplante de 
Adriana já foi realizado. Gael se declara 
para Clara. Clara descobre que Beth es-
tá com febre e se preocupa. Patrick afirma 
a Henrique que Clara é a mulher de sua 
vida. Renato garante a Fabiana que sabe 
como tomar o dinheiro de Clara. Aguiar 
anuncia que o estado de Beth é preocu-
pante. Ivanilda aceita o convite para mo-
rar com Valdo. Suzy e Samuel confessam 
um ao outro suas traições e Adinéia la-
menta o desentendimento. Adriana ju-
ra gratidão a seu doador anônimo. Clara 
questiona Aguiar sobre a saúde de Beth.

CARINHA DE ANJO
Quarta-feira, 20h30

Os meninos falam para Rosana que po-
dem ajudá-la a aumentar a venda dos 
doces. Leonardo tenta impedir que 
Adolfo fique na casa de seu primo, mas 
Gustavo não abre mão. Dulce sente que 
algo está errado e diz estar preocupa-
da por seu pai ter ficado sozinho com o 
avô. Gustavo pede que Silvestre leve a 
pequena de volta para casa. Juju agra-
dece Zeca pelo presente e falam da épo-
ca do namoro. Zeca alerta a amiga ao 
dizer que Bruna tem inveja dela. Irmã 
Rita diz que assumirá o lugar da Supe-
riora no colégio, enquanto ela estiver no 
hospital. Leonardo procura Flávio e diz 
que está perdendo sua “arma secreta” 
antes mesmo de usá-la. Flávio diz que 
eles precisam acelerar a entrega das fo-
tos que insinuam um caso de Gustavo.

malhação
Quarta-feira, 17h30

Todos conseguem escapar do incên-
dio. Simone fica ferida e Hugo, Lean-
dro, Úrsula e Érico a socorrem. Talís-
sia acusa Jorge pela destruição do 
terreiro e o denuncia à polícia. Jor-
ge é preso. Isadora e Rosália con-
seguem informações de Yasmine. 
Érico sofre com o amor de Flora e 
Tito. Vinícius anuncia a Talíssia que 
a comunidade de sua igreja ajuda-
rá na reconstrução do terreiro de Si-
mone. Fabiana repreende Vinícius 
por ajudar Talíssia. Leandro conhe-
ce Priscila. Paulo marca um encon-
tro com sua paquera virtual. Rafael 
beija Gabriela.

Humor

Ligue os Pontos

Bêbado Entrando
na Igreja
Um bêbado entra numa igreja e 

escuta o pastor falando:
-Sai Satanás, sai!
O bêbado se irrita e diz:
- Já tô indo embora e não volto 

mais!

Profissão da Filha
Depois de mais de 5 anos longe 

e sem dar notícias, a filha aparece 
em casa. O pai logo exige uma ex-
plicação.
- Virei prostituta e não tive cora-

gem de contar.
O pai, fica descontrolado.
- Vagabunda, você é a vergo-

nha da família... Nunca mais vol-
te aqui.

- Desculpe pai, eu imaginava 
isso. Porém, só quero deixar es-
sa escritura de um apartamento 
no Morumbi para a mamãe, uma 
poupança de 500 mil para o meu 
irmão.... E pra você, esse Rolex e 
uma BMW zero que está estacio-
nada na rua.

- O que você disse que era mes-
mo?

- Prostituta.
- Que susto, eu entendi profes-

sora substituta, dá aqui um abra-
ço no papai!

50 Anos no Japão
Dois amigos estavam conversan-

do sobre o que cada um ia fazer no 
ano novo:

- O que você gostaria de fazer pro 
ano novo ?
- Não sei, acho que vou levar mi-

nha mulher pra ficar 50 anos no Ja-
pão.
- Que ótimo, e depois, o que vo-

cê vai fazer?
- Mando alguém ir buscar ela.

O Que Eu Tenho?
Uma mulher vai em uma consul-

ta e diz para o médico:
- Doutor, eu estou me sentindo 

feia e gorda... O que eu tenho?
O médico observa a mulher e res-

ponde:
- Razão!

Fogo no Hospício
No hospício, o doido telefona pro 

corpo de bombeiros e avisa:
- Tá pegando fogo no hospício.
Rapidamente os bombeiros che-

gam ao local:

- Onde é o fogo?
O doido:
- Vocês vieram tão rápido que 

ainda nem deu tempo de botar.

NO FIM 
No consultório, fim de tarde, o 

médico dá a péssima notícia:
- A senhora tem seis horas de vi-

da.
Desesperada, a mulher corre pa-

ra casa e conta tudo para o marido. 
Os dois resolvem gastar o tempo 
que resta da vida dela fazendo se-
xo. Fazem uma vez, ela pede para 
repetirem. Fazem de novo, ela pe-
de mais. Depois da terceira vez, ela 
quer de novo.

E o marido:
- Ah, não, chega! Eu tenho que 

acordar cedo amanhã... você não!
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celebridades

ÁRIES
Há um senso de 
urgência, inquie-

tação e impaciência. Tenha 
cuidado! Esta é uma fase 
de rompimento com anti-
gos paradigmas, mas te-
nha cuidado para que não 
seja feito de uma forma re-
belde. 

TOURO
Pode ser um mo-
mento em que 

muitas coisas terminam em 
sua vida. Términos podem 
significar libertação de con-
dições opressivas do passa-
do. É preciso pagar um pre-
ço pelos seus valores mais 
importantes.

GÊMEOS
É preciso olhar 
para o futuro com 

mais confiança. Utilize a in-
tuição e o seu poder de ter 
atitude diante dos desafios 
atuais. Questões delicadas 
podem envolver amigos ou 
aspectos institucionais e li-
gados a grupos.

CÂNCER
Momento propí-
cio à experimen-

tação de novas possibilida-
des profissionais. Por meio 
do trabalho, você deve dei-
xar sua marca pioneira, ori-
ginal e intuitiva. Chegou a 
hora de agir em direção a 
novos objetivos.

LEÃO
Busca de um novo 
significado para a 

vida dos leoninos. É preci-
so agir com ética, senso de 
justiça e respeito aos con-
ceitos diferentes dos seus. 
O ingresso em novos cursos 
pode ser interessante e am-
pliará suas perspectivas.

VIRGEM
Momento que po-
de ser delicado e, 

ao mesmo tempo, libertador. 
Importantes questões rela-
cionadas a recursos alheios 
ou compartilhados. Momen-
to de redefinições em rela-
ção a sexualidade, intimi-
dade e entrega emocional.

LIBRA
Uma fase espeta-
cular de mudan-

ças em suas relações e 
emoções. Acontecimentos 
surpreendentes envolvendo 
pessoas que entram na sua 
vida de modo peculiar. Rom-
pimento com antigas formas 
de se relacionar.

ESCORPIÃO
Momento propício 
para inovações no 

cotidiano e no ambiente de 
trabalho. Questionamento da 
forma como você utiliza conhe-
cimentos técnicos e instrumen-
tos profissionais. A saúde po-
de estar refletindo dificuldades 
em termos emocionais.

SAGITÁRIO
É hora de romper 
com velhas amar-

ras profissionais. Surpresas 
no campo amoroso. Percep-
ção da ligação existen-
te entre amor e amizade. 
Amor-próprio é fundamen-
tal para ter um relaciona-
mento pleno.

CAPRICÓRNIO
Mudanças intensas 
ocorrendo em ques-

tões imobiliárias, domésticas 
e familiares. Necessidade de 
liberdade e de independência, 
mas tenha cuidado com ati-
tudes radicais. É um momen-
to em que você rompe, de al-
guma forma, com o passado.

AQUÁRIO
Momento de im-
portantes percep-

ções intuitivas e de insights. 
Excelente período para ati-
vidades inventivas, criati-
vas e que você possa exer-
cer com autonomia. Anseio 
para se libertar de situações 
limitadoras do passado.

PEIXES
Momento excep-
cional para novas 

formas de expressão das 
suas habilidades. Aconte-
cimentos surpreendentes 
na esfera financeira. Mu-
dança incrível de valores e 
de prioridades marca este 
momento.

horóscopo

No ar como Gael em “O Ou-
tro Lado do Paraíso”, Sergio 
Guizé tem pegado pesado na 
academia para manter o cor-
po em forma. Roberto Matias 
fala sobre as mudanças que 
o ator está fazendo em nome 
do físico. “O início do treino 
focamos bem na coordena-
ção de movimentos, biome-
cânica correta de execução. 
Ele fez uma reeducação de 
movimentos. E depois come-
çamos a trabalhar a melho-
ra da hipertrofia. Teve um ga-
nho de massa magra e fiz a 
priorização de força. Aumen-
tei as cargas e diminui os nú-
meros de repetições. Mas ele 
aumentou a força. E foquei 
no trabalho de flexibilidade 
e uma reeducação postural 
global para melhorar a pos-
tura dele. Ele é muito assí-
duo. Vai sempre quando po-
de, pelo menos três vezes na 
semana. Estamos fazendo um 
treino de boxe, de luta. Um 
treino que para ele está dan-
do muito efeito. Ele melhora 
a concentração dele e a co-
ordenação global”, explica o 
personal.

Além de mudar os hábitos 
alimentares, Sergio reduziu o 
percentual de gordura corpo-
ral, assim como Fernando Me-
deiros. “Ele busca muito a me-
lhora da saúde e também da 
questão postural. Ele gosta 
de equilibrar porque medita, é 
um cara muito dessa parte. E 
a ideia é ter saúde. A aparên-
cia física é uma consequência. 
O Sergio diminuiu bem o per-
centual de gordura, chegou a 
5%. Ele logicamente quer ga-
nhar um ganho de massa por-
que o equilíbrio da reeducação 
postural depende de um ga-
nho de massa, não só da ques-
tão da melhora postural. Exige 
a massa para fazer o acompa-
nhamento, o ganho de massa 
magra. Ele tem o acompanha-
mento de uma nutricionista. 
Eu orientei e ele também fez 
uma reeducação alimentar... 
Mudou os hábitos alimenta-
res porque o desgaste é mui-
to grande na novela e com isso 
ele conseguiu energia o sufi-
ciente”, comenta Roberto – for-
mado em Educação Física pe-
la Estácio e especializado em 
Biomecânica de Exercício.

Você liga a televisão 
e lá está Marina Ruy 
Barbosa anuncian-
do as últimas novi-

dades em maquiagem. Dá uma 
zapeada, e a ruiva é vista jo-
gando os cabelos de um la-
do para o outro mostrando o 
quanto uma linha de xampus 
pode fazer milagres. Folheia 
uma revista, e a atriz está des-
lumbrante numa campanha de 
calçados. Tudo isso é resulta-
do de uma imagem que refle-
te bem mais que o ar sofistica-
do dessa jovem bem-sucedida.

O mercado publicitário vive 
um caso de amor com Marina. 
A atriz é uma maquininha re-
gistradora para as marcas que 
se associam a ela. “Além de 
ser um ícone fashion e impri-
mir sofisticação, Marina é de-
dicada, superprofissional e de 
verdade”, elogia Claudio Ra-
vikz, gerente de publicidade 
da Renault Brasil: “A empre-
sa ganhou dez vezes mais do 
que investiu nela”.

Não à toa, Marina brinca que 
pode até pedir um aumento na 
renovação do contrato. Há dois 
anos fazendo propaganda para 
a montadora, na última passou 
15 horas numa piscina para en-
carnar uma sereia e faz sua es-
treia internacional. O comer-
cial será exibido na Argentina 
e Colômbia.

Com todo esse status de es-
trela, ela começa a despertar 
o olhar estrangeiro. Primei-
ro, foram as grifes internacio-
nais. Marina tem parceria com 
Valentino e é embaixadora da 
Dolce & Gabbana, que, inclu-
sive, fez seu vestido de casa-
mento com Xandinho Negrão. 
Um estudo encomendado pela 
Renault a uma empresa ame-
ricana apontou Marina como 
a 25º celebridade (entre ato-
res e atrizes) mais influente do 
mundo e a primeira no Brasil. 
A moça pisa em Robert Dow-
ney Jr, o Homem de Ferro, por 
exemplo, que está em 26º nes-
te ranking.

Beyoncé homenageou uni-
versidades americanas que 
historicamente abrigaram 
estudantes negros durante 
o seu histórico retorno aos 
palcos no festival Coachella, 
na Califórnia. Agora, a diva 
pop anunciou que vai doar 
US$ 100 mil (cerca de R$ 340 
mil) para quatro dessas ins-
tituições de ensino.

A cantora anunciou, nes-
ta segunda-feira, as bolsas 
de estudo do seu progra-
ma Homecoming Scholars 
Award para o ano letivo 
2018-2019, através da ini-
ciativa Beygood, criada pe-
la diva. Ela planeja doar 
US$ 25 mil (cerca de R$ 85 
mil) para um aluno de ca-
da uma das universidades 
contempladas. As escolhi-

das foram a Universidade 
de Tuskegee, a Universida-
de de Bethune-Cookman, 
a Universidade Xavier de 
Louisiana e a Universidade 
de Wilberforce.

O show da cantora no Co-
achella foi amplamente elo-
giado pela crítica. Beyoncé 
homenageou as bandas de 
música, os grupos de dan-
ça e de “passinho” de uni-
versidades historicamen-
te negras.

Ano passado, a cantora 
lançou o Formation Scholars 
Awards Program, um pro-
grama de bolsas de estudo 
para apoiar jovens mulhe-
res criativas e ousadas, co-
mo forma de comemorar um 
ano de lançamento do ál-
bum “Lemonade”.

Personal explica treino de boxe de Sergio
Guizé: “Melhora a concentração dele”

O ator mudou 
completamente 

seus hábitos 
alimentares.

Em pesquisa, Marina Ruy Barbosa é apontada 
como a 25ª artista mais influente do mundo

A atriz é a primeira mais influente no Brasil

Beyoncé doa 
R$ 340 mil para 
universidades 
americanas 

Dinheiro será doado para quatro instituições de ensino.


