Atriz Sophie Charlotte conta

como concilia trabalho e ser mae

“Se um dia tiver que escolher entre o mundo e o amor lembre-se: se escolher o mundo
ficara sem o amor, mas se escolher o amor com ele vocé conquistara o mundo.”

Selfie da simpatica Roxane Ramanholi. Ela festeja
mais um ano de vida ao lado de seus amigos.
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A querida Laura Boni é muito homenageada pela data.

A sorridente
Maressa
Maziero de
Carvalho
recebe
inimeras
mensagens
de carinho
em suas
redes
sociais.

Joao Antonio Lucatto, professor e

coordenador da Etec, celebra mais um ano de vida.
Ele recebe os parabéns de amigos e familiares.
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8 beneficios da caminhada para saude

caminhada € uma
atividade fisica
indicada por car-
diologistas para
emagrecer e manter a satide

do coragao e da mente, dimi-

nuindo a ansiedade e estres-

se, por exemplo.

Os beneficios da caminha-
da diaria sdo muito variados
e podem incluir:

e 1. Redugéo do inchago nas
pernas e tornozelos;

e 2. Prevencgao da obesidade
€ ajuda a perder peso;

e 3. Melhora da circulacao
sanguinea;

e 4. Fortalecimento de todos
os musculos do corpo;

¢ 5. Melhora da postura cor-
poral;

¢ 6. Melhora da ansiedade e
estresse;

e 7.Relaxamento dos muscu-
los da nuca e dos ombros;

¢ 8. Prevencao de complica-
coes cardiovasculares, co-
mo infartos e hipertensao.

Estes beneficios aconte-
cem quando o individuo ca-
minha pelo menos 2 horas e
meia por semana e possui
outros habitos saudaveis,
como comer alimentos fres-
cos e pouco caléricos.

DICAS PARA
EMAGRECER COM
A CAMINHADA

Esta atividade pode ser fei-
ta em qualquer idade e em
qualquer lugar, seja na aca-
demia, na praia ou rua e para
que a caminhada seja sauda-
vel e queime calorias é impor-
tante:

e Andar rapido, de forma a
que a respiracao acelere e
nao seja possivel conver-
sar facilmente;

e Contrair os musculos da

barriga de forma a manter

uma postura correta;
¢ Balangar os bragos vigoro-

samente enquanto cami-
nhada, pois melhora a cir-
culagido sanguinea.

Se for feita diariamente, a
caminhada emagrece e aju-
da a perder barriga, podendo
queimar-se até 400 calorias
por hora e aproximadamen-
te 2,5 cm de barriga por més.
Além disso, quando feita
num local tranquilo e com
boa paisagem pode ser um
otimo tratamento para con-
trolar o estresse.

E BOM CAMINHAR
EM JEJUM?

A caminhada em jejum

nao é beneficia para a sat-

Chip da beleza:

vejacomo funcionae
os efeitos colaterais do
implante hormonal

E se vocé pudesse conse-
guir o corpo que sempre so-
nhou apenas com a liberacao
de alguns hormonios através
de um pequeno tubinho de si-
licone no seu braco? Nao se-
ria uma étima ideia? O chip
da beleza tem prometido o tao
sonhado corpo num passe de
magica hormonal. Mas, res-
pire fundo, porque ha muita
histéria para contar escondi-
da nessa cartola.

OQUEE?

A ideia dos chips da bele-
za, que na verdade, sdo pe-
quenos bastoes de silicone e
podem ser implantados nos
bragos, nadegas ou na regiao
do abdome, vem inicialmen-
te da anticoncepcgéo.

Eles foram desenvolvidos
para fornecer de forma con-
tinua o horménio Progestero-
na por 3 anos, e assim evitar
gestagoes. No entanto, com
o crescimento da chamada
Medicina Antienvelhecimen-
to, ou Antianging, os bas-
toes de silicone passaram a
transportar além de Proges-
terona, outros hormonios, co-
mo: Estrégeno, Horménio do
Crescimento, Testosterona e
DHEA (dehidroepiandroste-
rona), Cortisol, dentre outros.

Esses hormonios utilizados
nos implantes de beleza sao
chamados de bioidénticos,
por serem iguais aos hormo-
nios que o nosso corpo fabri-

ca, porém produzidos em la-
boratério.
COMO FUNCIONA?

A escolha da combinacao
de hormonios para cada pa-
ciente vai depender das quei-
xas, desejos do paciente e dos
seus exames. Por exemplo, se
o objetivo é o ganho de massa
muscular ou para melhorar o
libido - que é o desejo sexu-
al - a combinagéao podera in-
cluir Testosterona, seja para
homens ou mulheres.

A Testosterona é o principal
hormoénio naturalmente pro-
duzido pelo homem e que nas
mulheres é encontrada nor-
malmente em niveis baixos.
A ideia de se usar Testostero-
na se explicaria pelo aumen-
to da massa muscular, libido
e forga, além do aumento do
metabolismo.

Ajustificativa da colocagao
dos implantes é que a pessoa
receba uma modulacéo hor-
monal em pequenas quanti-
dades, mesmo que determi-
nado hormoénio néo esteja em
falta no seu organismo. Isso
significa que, no caso do en-
velhecimento, onde ha uma
reducao natural e esperada
do Hormoénio de Crescimen-
to (GH), poderia ser colocado
no implante uma certa quan-
tidade de GH para manter a
massa magra.

EFEITOS COLATERAIS

O que esta por tras de to-

de, pois pode levar a tontu-
ras, enjoos e desmaios, ja
que o individuo pode nao ter
acucar no sangue suficiente
para caminhar.

Assim, o ideal é a inges-
tao de uma refeicao ligeira,
com carboidratos e fruta, co-
mo pao de cereais e suco de
fruta, por exemplo, antes do
exercicio, evitando refeicoes
muito volumosas para nao se
sentir desconfortavel.

CUIDADOS
IMPORTANTES
DURANTE A
CAMINHADA

Os cuidados na caminha-
da incluem:

o Utilizar calgado conforta-
vel e roupas leves;

da essa ma-
gica hormo-
nal é que os
efeitos no or-
ganismo de
determinados
hormonios nao
sdo somente benéficos. To-
me como exemplo a propria
Testosterona em mulheres.
Sim, o uso de Testosterona
faz ganhar massa muscular,
mas também acentua carac-
teristicas masculinas, como:
e Oleosidade na pele
e Acne
e Alteracaonotom de voz
e Queda de cabelo

Além desses efeitos, vocé
ja parou para pensar porque
os homens enfartam mais
que as mulheres? Porque
até a menopausa nas mu-
lheres tém o efeito protetor
do Estréogeno mais eleva-
do e a Testosterona baixa,
o que é o normal e espera-
do pela proépria regulagao
do organismo.

L Ty

e Beber 250 mL de agua por
cada hora de caminhada,
o Utilizar filtro solar, 6culos
escuros e chapéu ou boné;
o Evitar horarios mais quentes,
comoentreas 1lheas 14he
ruas muito movimentadas;
e Fazer exercicios de alon-
gamento antes e depois da
caminhada, como alongar
as pernas e os bragos, para
ativar a circulagao e preve-
nir as caibras. Saiba quais
os exercicios que deve fa-
zer em: Exercicios de alon-
gamento para caminhada.
Estes cuidados na cami-
nhada ajudam a prevenir
problemas de saude, como
lesoes, desidratacéo, insola-
¢ao ou queimaduras solares.

Poderiamos ficar aqui es-
crevendo e lendo todas as
varias pesquisas sobre o
assunto, desde o aumen-
to dos riscos de determina-
dos céanceres com 0 Uso aci-
ma do recomendado do GH.
Cada hormonio que é colo-
cado nos implantes tém di-
versas pesquisas falando
dos seus contras quando
utilizados em situacdes em
que nao é necessario. O re-
sumo disso € que hormonios
tém a indicagéo correta de
uso quando a falta deles é
claramente diagnosticada:
na crianga com falta de GH
€ nao consegue Crescer, no
homem que comprovada-
mente nao fabrica Testos-
terona... e por ai vai.

UA TATTOO

Rua Bahia 1446 -

Centro -

Pate de Iogurte

INGREDIENTES:
* 1 dente de alho grande amassado
* 1 copo de iogurte natural desnatado
* 4 colheres (sopa) de maionese light
* 1 colher (sopa) de mostarda
* 1 punhado de cheiro verde picado
* 1 colher (cha) de orégano

MODO DE PREPARO:

* Misture todos os ingredientes e leve a geladeira

* Sirva gelado, como paté, ou também pode ser utilizado
como molho de saladas

NHUK

FAZTUDO

(CNPJ: 28.784.053/0001-60

MANUTENCAO E INSTALACAO DA CASA

ELETRICA | HIDRAULICA | ESGOTO
REPARO DE TORNEIRAS E VALVULAS HIDRA
VARAL DE PAREDE E TETO | CORTINAS
PAINEL E SUPORTE PARATV's
LIMPEZA POS-OBRA | INTERFONE
VENTILADORES E LUSTRES

LIMPEZA DE CAIXA D’AGUA | TERRENOS

MONTA DESMONTA MOVEIS | REPINTURA
RICARDO JESUS
99745 2459 © | 99742 2459

TRABALHAMOS COM MUDANCA
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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
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Tente levar Maria e José até o centro do labirinto,
e descubra qual deles & descendente de Davi

Resumo de Novelas

MALHAGAO
Sexta-feira, 17h30

Talissia orienta Alex sobre seu com-
portamento. A turma do Sapiéncia
desconfia dos presentes misteriosos
que alguns alunos estao receben-
do. Alex se recusa a seguir o conse-
lho de Osvaldo. O delegado anuncia
que Clarissa e o pai de Carol incri-
minaram Alex em seus depoimen-
tos. Garoto comenta com Heitor e
Tito que Davi lhe telefonou. Paulo
tenta subornar o delegado para li-
bertar Alex e acaba detido. Aman-
da revela a Flora e Ursula que sua
familia esta passando por dificulda-
des financeiras. Com a intervencao
de Rafael, Paulo é libertado da de-
legacia. Alex procura Carol.

T AS AVENTURAS DE POLIANA
Sexta-feira, 20h30

Poliana ajuda Joao a escrever uma car-
ta para a mae, Josefa. Joana diz para
Claudia que ela e Durval terao um en-
contro sim. Afonso tenta convencer Lu-
isa air no samba da padaria Ora Paes,
Pées. Luisa diz que ndo ira. As pesso-
as comecam a chegar na padaria para
ver o show de samba, que ira apresen-
tar novidades pela primeira vez. Durval
leva os filhos de Claudia e Joana para
que Raquel cuide. Guilherme avisa Je-
ferson e Vinicius que nao podera ir ao
show, pois aconteceu um problema com
amae. Jeferson entdo chama seu pai,
Ciro, para assumir o lugar de Guilher-
me. Mirela canta sozinha, como grande
novidade. Dona Branca descobre atra-
vés das redes sociais que Mirela men-
tiu e foi cantar na padaria.

Humor

ANTES DA REFEI(;AO

A professora de Jodozinho per-
gunta:

- Jodozinho, na sua casa vocé ora
antes de comer?

Joaozinho respondeu:

- Nao, a minha mae cozinha bem.

CARONA PARA A MORENA

Um homem ia pela estrada em seu
conversivel importado quando uma
morena deliciosa pediu carona. Con-
versa vai, conversa vem, pouco de-
pois ja estavam intimos. Porém, nu-
ma curva, estoura um pneu, o carro
se descontrola e sai da estrada. Che-
ga a policia rodovidria, um guarda
se aproxima e encontra o homem
chorando, desesperado, agarrado
ao volante.

— Calma, amigo. Nao precisa cho-
rar assim. Nao aconteceu nada a mo-
¢a. Quando o carro saiu da estrada,
ela foi jogada fora e caiu num mon-

ORGULHO E PAIXAO
Sexta-feira, 18h00

Darcy fica arrasado pelo ocorrido com
Briana. Brandao exige explicacoes de
Mério/Mariana. Susana se encontra com
Xavier no hotel. Olegario tenta aconse-
lhar Charlotte. Lady Margareth embar-
ca Briana em um navio. Venancio acerta
com Elisabeta os detalhes para a abertu-
ra do jornal. Charlotte se desculpa com
Darcy. Jane diz a Ema que nao pode per-
doar Camilo. Lidia procura Otavio. Bran-
dao estranha seus sentimentos por Ma-
rio/Mariana. Olegario vé Susana e Xavier
juntos. Josephine induz Fani a pedir per-
dao a Cecilia e Romulo. Luccino esconde
Otavio de Lidia. Edmundo tenta confor-
tar Fani. Randolfo tenta consolar Lidia.
Ema se decepciona com Emesto. Jane e
Camilo reatam o casamento. Ofélia con-
vida Vicente para jantar em sua casa.

SEGUNDO SOL
Sexta-feira, 21h00

Rochelle ofende Karen na frente de Ro-
berval e diz admirar o empresario. Lau-
reta e fcaro descobrem que Rosa reatou
o namoro com Valentim. Remy se prepa-
ra para viajar com Karola, e Nana des-
confia. Beto, Valentim e Karola come-
moram a reuniao de sua familia. Remy
ameagca Karola, que pede socorro a Lau-
reta. Luzia/Ariella incentiva Manuela a
fazer as pazes com Acacio. Gorete afir-
ma a Doralice que assumiré a presidén-
cia do fa-clube de Beto Falcao. Laureta
e Galdino armam para Remy e o obri-
gam a apagar seu video com Karola. Do-
do6 desconfia do contetido das malas
que Remy carrega. Remy anuncia a Ka-
rola que se vingara dela. Laureta provo-
ca Rosa por citimes de fcaro. Rosa son-
da Galdino sobre Luzia.

DEUS SALVE O REI
Sexta-feira, 19h15

Amalia se desespera quando Constan-
cia e Tiago lhe avisam da gravidez de
Catarina. Afonso explica a Amalia que
nao se lembra do que aconteceu e diz
a amada que nada mudara entre eles.
Amalia nao aceita os argumentos de
Afonso e termina seu relacionamento
com o rei. Catarina diz a Luciola que
precisa encontrar Augusto. Constan-
cia e Diana confortam Amalia. Agnes
conta a Levi que sonhou com a filha de
Brice e presume que ela esta viva. Ca-
tarina usa a gravidez para chantagear
Afonso. Augusto teme ser reconheci-
do por Otavio ao ver o rei da Lastrilha
na plateia durante sua atuacao. Oté-
vio e Rodolfo selam sua alianca. Dia-
na enfrenta Catarina. Catarina sofre
um acidente e teme perder seu bebé.

Mel Sexta-feira, 20h30

Jaco se queixa com o sogro por tu-
do passou. Labao propde uma nova
alianga e Simedo tenta alertar o pai.
Labéao se entende com o genro e vol-
ta para Hara. Jaco encontra dois an-
jos de Deus. Ele manda uma mensa-
gem tentando se encontrar com seu
irmao, Esau. Jaco se lembra de quan-
do foi ameagado pelo préprio irmao no
passado e tenta proteger os familiares.
Jaco tem um embate com Deus e rece-
be o nome de Israel.

— Eu sei, eu sei — soluga o ho-
mem. — Mas vocé viu o que foi que
ficou na méo dela?

O VELHO E A JOVEM

O velho de 67 anos conta ao amigo:

— Me casei com uma jovem de 19
anos, gostosissimal

— Mas como vocé fez para que
uma jovem dessas se casasse com
um velho como vocé?

— Menti minha idade, disse que
tinha 88.

VELHINHA

ATRAVESSANDO

A familia foi fazer uma viagem de
carro. E amae:

— Olha a velhinha atravessan-
do arual

E o motorista diz:

— T6 vendo!

A mulher diz de novo:

— QOlha a velhinha ai na frente!

— Fica fria, eu t6 vendo! Afi-
nal quem é que téa dirigindo, eu
ou voce?

De repente, pow! E a mulher:

— Ah, pensei que vocé nio ia
atropela-lal

SUPERTICAO DO PADRE.

Certa vez um padre e um caipi-
ra estavam pescando.O padre pes-
cava milhares de peixes, enquanto
0 caipira nao pegava nenhum. En-
tao, finalmente o caipira pergunta
para o padre:

— Eta padre, qual é o segredo pra
pescar tanto peixe assim?

—Euma superticao. Antes de
pescar, eu sempre passo a mao no
peito de qualquer mulher. Respon-
deu o padre.

No outro dia o caipira, antes de ir
pescar, passou a mao no peito da
sua mulher e ela, olhando aquela
situagao perguntou:

DAVI

Lanches e Sucos
RODOVIARIA

LANCHES, SALGADOS

TORTAS E SUCOS
Tel: (17) 99723-1809

AVENIDA ANGELO DEL GROSSI, 90
BOX 4 - FERNANDOPOLIS-SP

te de palha. Sé desmaiou. O motorista diz: — Ora, também vai pescar hoje?
- B
QUEROQO VIVER INTENSAMENTE, NAO .
QUERO MORRER DE FORMA IDIOTA E... //
J T
| — = : i - e
www.DrPepper.com.br

Av. MiLTOM TERRA VERDI, B13 - CENTRO - FERMNANDOPOLIG-SP
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CIURGIA GE DATARATA (FACOEMULBIFCAGASH, CiRURGIA MIOPA, ABTIGMATIEMD,
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DR, JOAD VICTOR SANTICCHIO FERRAREZI
OFTALMOLOGIA - CRM 139.658
4.V FERRAREZI@HOTMAIL.COM

Fone: 17-3462 2835

CRECI 67022
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X oFIMOBILIARIA OUROESTE

Tel. 17 3843.1505

Rua Bartolomeu Bueno, 1309 - Centro - Ouroeste - SP

e-mail: imobiliariaouroeste @hotmail.com
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e mulher planejam
| engravidar
ainda este ano:

‘‘Vamos fazer
| inseminacao”’

Vegas, nos Estados Unidos,
Thammy Miranda e a modelo

Thammy e Andressa oficializaram a unido em Las Vegas

Sophie Charlotte
contacomo
concilia trabalho
e ser mae

Sophie Charlotte tem se divido entre
a carreira e o filho, Otto, de dois anos.
A atriz possui uma rotina agitada. Nes-
te ano, a artista ja gravou a série “Ilha
de Ferro”, ainda sem previsao de da-
ta de estreia na Globo, e viajou a Nova
York, nos Estados Unidos, para confe-
rir um desfile da Prada. Em entrevista,
a mulher de Daniel de Oliveira contou
como faz para conciliar a maternidade
e o trabalho: “Acho importante buscar
o equilibrio em tudo. Na maternidade,
tento estar realmente presente quan-
do estou com ele. E tento me afastar da
sensacao de culpa quando preciso me
ausentar para trabalhar. Afinal, amo o
que fago e isso também é importante.
Tento colocar num lugar normal, ape-

sar da saudade”.

Segundo a atriz, o marido € bastan-
te presente na criagao de Otto: “A di-
visdo de tarefas é a mais colaborati-
va possivel, mas tenho muita ajudal
Minha familia € muito presente, en-
t4o me sinto apoiada. E bom ter aju-
da”. Para o futuro, Sophie possui pla-
nos de aumentar a familia: “Quero ter
mais filhos, sim! Acho que mais um,
mas nao por agora. Quem sabe no fim

do ano que vem...".

- ARIES
f{ » Vocé fica em evi-
/  déncia neste dia,
além de se sentir muito
exigido por causa de res-
ponsabilidades assumi-
das. E importante prio-
rizar as atividades para
seguir com planejamen-
tos futuros.

TOURO
% Assuntos do seu
b emocional sdo en-

volvidos. Sente-se exigido
para guiar assuntos que en-
volvem documentos ou estu-
dos. E importante avaliar as
ideias com calma e entender
o que vem de alguma forma
0 aprisionando.

ja estdo com planos para aumentar a fa-
milia. Segundo o ator, o casal quer engra-
vidar ainda este ano. “Vamos fazer inse-
minagéo, pegar o meu évulo e o dela para
implantar nela, sera um filho dos dois”,
disse em entrevista para o canal de Ga-
briela Pugliesina Rede Snack, no YouTu-
be. O filho de Gretchen contou também
que pretende retirar o itero: “Ainda quero
fazer a histerectomia (retirada do ttero).
Nao tem nada que diga que déa problema,
mas se esta sem uso é melhor tirar para

nao dar nenhum problema”.

Sophie é

casada com
Daniel de\

Oliveira

Luisa contou que vai uma vez por més para a academia

Luisa Sonza
dispensa dieta

e entrega vicio
gastronomico:
‘Massa e linguica’’

Luisa Sonza néo tem pro- CANTORA FALA
blemas com o corpo. A can- DA DIETA DE
tora dispensa retoque em en- WHINDERSSON

saios e lida bem com estrias.
Em conversa com o Purepe-
ople, a compositora conta
que nao segue uma alimen-
tacdo radical para manter a
forma: “Sou viciada em mas-
sa e linguica. Njo largo a mi-
nha comida. Eu vou uma vez
por més na academia e quan-
do volto como macarrao com
linguica. Nao sou uma pessoa
que cuida da alimentagéao e
que vai a academia, mas ten-
to ser saudavel. As vezes faco
uns exames para ver se esta
tudo ok. Nunca deu proble-
ma, entao seguimos”.

NUNES: ‘DA BRIGA'

Whindersson Nunes en-
trou em uma dieta por causa
da saude e, segundo Sonza,
anova rotina causa “confli-
to” entre o casal: “Da briga
14 em casa, aquelas. Temos
sempre umas DRs porque fa-
lo que vou pedir pizza 23h30
e ele fica pedindo para nao
porque ele esta sé no fran-
guinho dele. Mas a gente vai
se ajeitando e tento ajuda-lo
porque sei como é dificil. Va-
mos dosando e tento pedir
uma comidinha melhor por-
que gosto de jantar”.

ACESSE:

www.0oextra.ncet

—

Informacio
credibilidade

GEMEOS
? ». As responsabili-

= dades profissio-
nais sao envolvidas, prin-
cipalmente na interacao
em equipe ou em relagao
a projetos que vocé este-
ja desenvolvendo. E im-
portante priorizar ativi-
dades.

& CANCER

~.» Sente dificuldade

" | de interagir com
uma pessoa importante; es-
sa pessoa pode ser o cOn-
juge, chefes ou clientes. E
importante ter uma postu-
ra firme para guiar a carrei-
ra e questdes importantes
que envolvam o seu futuro.

LEAO

g‘\,\ O dia segue mais

b fluido e ha pro-
messas de excelentes re-
sultados para guiar ideias,
estudos ou documentos. E
importante cuidar do seu
emocional, porque vocé es-

ta se sentindo muito sobre-
carregado no trabalho.

VIRGEM
"“‘ﬁ Vocé precisa to-
%’4“ mar uma decisao
importante e que bate de
frente com a sua autoesti-
ma, assuntos do campo afe-
tivo ou a relagao com filhos.
As exigéncias sao altas, po-
rém uma definicao madura
se faz necessaria.

o LIBRA
j" O conjuge ou uma
=  pessoa importan-
te do seu convivio vem
passando por dificuldades
significativas, principal-
mente na esfera profissio-
nal. E importante avaliar
acordos ou elos com socios
ou parceiros.

ESCORPIAO
E importantis-
“<  simo examinar
as relagdes no ambien-
te de trabalho; é possi-
vel encontrar desafios
com pessoas proximas
ou com parentes. A sau-
de nao pode ser negli-
genciada.

£ 5
=8

s, . SAGITARIO AQUARIO
} . Sente-se muito .%%-3 E importante exa-
'~/ sobrecarregado G2 % | minar as dificul-

no campo financeiro, e is-
so pode se relacionar com
experiéncias com filhos ou
namoro. E importante exa-
minar se esta de fato utili-
zando os seus talentos e o
seu autovalor.

CAPRICORNIO

/&< Odiavem com de-

) safios para lidar
com uma pessoa muito pro-
Xima a vocé. A pessoa en-
volvida pode ser o cénjuge,
um parente ou um chefe. A
experiéncia exige de vocé
uma postura madura e res-
ponsavel.

dades que vocé vem en-
frentando para lidar com
pessoas do seu convivio.
Atencao aos medos que po-
dem impedir o seu cresci-
mento e progresso. Aja com
maturidade nas relacgoes.

"‘# E importante exa-
» minar o modo co-
mo esta direcionado os
assuntos financeiros, prin-
cipalmente para conduzir
projetos ou para intera-
gir com pessoas que atu-
am seguindo os mesmos
ideais.

PEIXES




