Atriz Leandra Leal cita desafio ao deixar filha
em casa para trabalhar: ‘‘Sinto culpa’” ...
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pratica de tomar

banhos frios tem

se popularizado...

E mesmo que os
tremores afugentem muitos
(principalmente no inver-
no), os corajosos usufruem
dos beneficios do aumen-
to da circulacdo sanguinea,
da redugao de dores mus-
culares, da pele mais sau-
davel e do efeito de desper-
tar. Curiosamente, os banhos
frios parecem proporcionar
aos adeptos uma sensagao
de felicidade - a pesquisa
que sugere esse efeito apon-
ta impulsos elétricos como
responsaveis - eles viajam
das terminag¢des nervosas
ao cérebro.

. Melhora a circulagao
sanguinea
A 4gua é mais fria que a
temperatura natural do cor-
po e isso faz com que este
“se esforce mais” para man-
ter a temperatura do tronco.
Quando tomados regular-
mente, os banhos frios po-

dem tornar nosso sistema
circulatoério mais eficiente. Se
o sangue flui melhor para a
cabeca, ela funciona melhor
e fica alerta por mais tempo.
Algumas pessoas também
relatam que a pele e o cabelo
parecem menos quebradicos
e mais vigosos, provavelmen-
te como resultado da melho-
ra da circulagao.

. Aumenta as endorfinas
Muitas drogas tratam a
depressao, dependendo da
gravidade ou duracéao dos
sintomas. Um método holis-
tico de tratamento que esta
ganhando popularidade é a
hidroterapia. Tomar um ba-
nho frio por até cinco minu-
tos, de duas a trés vezes por
semana, ajudou a aliviar os
sintomas de depressao em
certos pacientes, em um en-
saio clinico.

. Acelera o metabolismo

A gordura branca é a
gordura que associamos a
condicdes como obesidade

e doencas cardiacas, mas to-
dos nascemos com a gordura
marrom. Pesquisadores des-
cobriram que a gordura mar-
rom desempenha um papel
importante na saude do adul-
to. Niveis saudaveis de gordu-
ra marrom também indicam
que a gordura branca esta em
um nivel aceitavel. E a gordu-
ra marrom é ativada pela ex-
posicdo a baixa temperatura.

. Ajuda no combate a do-
encgas comuns
Os leucocitos ajudam a
combater infecgdes no orga-
nismo. O choque da 4gua fria
na corrente sanguinea esti-
mula os leucdcitos. Isso sig-
nifica que tomar banhos frios
pode aumentar a resisténcia
a doengas comuns, COmo res-
friados e gripe.

. Pode melhorar o de-
sempenho atlético
Um estudo publicado no
American Journal of Phy-
siology descobriu que atle-
tas que usam imersao em

agua fria apds o treinamen-
to de resisténcia sdo capazes
de lidar com mais exercicio
durante as sessoes de treina-
mento subsequentes, “o que
poderia melhorar as adapta-
¢oes de treinamento de lon-
goprazo”.

Como controlar o volume
excessivo dos cabelos?

As vezes parece que algu-
mas caracteristicas sdo uma
questao de sorte: algumas
garotas tém o cabelo bonito
naturalmente e outras pre-
cisam lidar com problemi-
nhas chatos como o volume
excessivo.

Mas saiba amigas, que
esse volume todo pode ser
contornado: vocé pode ir
contra a atitude rebelde do
seu cabelo usando o corte
ideal e deixando-o bem hi-
dratado.

O CORTE IDEAL

O volume excessivo dos
cabelos ¢ irritante: o cabe-
lo fica tdo armado que vocé
parece usar um capacete e
0S Seus amigos nao pensam
duas vezes antes de te cha-
mar de Hermione. Quando o
volume incomoda, é neces-
sério que o seu cabeleireiro
tenha tato para ndo fazer um
corte que te deixe com mais
volume ainda.

e Usar franja curta

e Ter um corte reto

e Com camadas bruscas
E vocé pode:

e Ter um franjao lateral que
nao deixa um volume ex-
cessivo na sua testa

e Cortar em camadas, mas
camadas gradativas que
comecgam a partir da ore-
lha

e Usar o corte repicado

e Usar o corte com desfiado
nas pontas
Abuse dos acessorios pa-

ra conter o volume; gram-

pos, tiaras, tic-tac e faixas
ajudam a te deixar com um
visual descontraido e femi-
nino. Prender o cabelo, fazer
trancinhas e coques tam-
bém sao formas de vocé do-

mar a fera.

DICAS E CUIDADOS

e Os cuidados com o seu
cabelo comegam na lava-
gem: os shampoos e os
condicionadores adequa-
dos vao garantir que o seu
cabelo fique bem alinhado
e vocé pode procurar um
produto para cabelos vo-
lumosos ou indisciplina-
dos, que vao dar um jeiti-
nho nos seus fios.

e O condicionador tam-
bém precisa ser especi-
fico, pois sem a hidrata-
¢do correta, ele ficara com
aparéncia de mal tratado e
ressecado. Ap0s aplicar o
produto nos cabelos, faca
movimentos lentos e nao
friccione com forca e nem
muito rapido, tudo deve
ser bem delicado.

e Massageie o couro cabe-
ludo com os dedos e fa-
ca movimentos de zigue-
-zague, para frente e para

tras. Se o seu fio est4 mui-
to embaracado, deixe um
pente ao seu alcance pa-
ra que voce tire o emara-
nhado apds aplicar o con-
dicionador.

Falando em pentes, eles
sao fundamentais para
deixar o seu cabelo sem
frizz. Prefira sempre pen-
tes de dentes largos ou
passe os dedos entre os
fios para tirar os noés —
nunca arrebente os cabe-
los que estao com um né
dificil de ser tirado, se isso
acontecer, pegue uma te-
soura e corte a pontinha.
Esconda todas as escovas
da sua casa, pois elas sao
os principais viloes do seu
cabelo com volume. Caso
vocé tenha o cabelo liso,
que precisa ser penteado
com mais frequéncia, fa-
¢a movimentos suaves e
sempre comece da pon-
ta e depois o restante do

comprimento do cabelo.
Na hora de secar os fios,
opte pela secagem natural
€ procure nao sair no ven-
to, pois ele vai baguncar
o seu cabelo e hd um ris-
co enorme dele ficar mais
volumoso.

e Esta com pressa e prefe-
re o secador? Entdo use o
aparelho com o jato sem-
pre na velocidade mais
baixa, com uma tempera-
tura quente (ndo extrema-
mente quente), e de cima
para baixo (se vocé fizer
o contrario a raiz vai ficar
arrepiada e com frizz). A
direcao correta da seca-
gem é sempre na diregao
do crescimento natural do
cabelo! Em cabelos ondu-
lados ou crespos, o mais
aconselhavel é usar um bi-
co difusor que modelam os
cachos e nao deixam o ca-
belo com o temivel frizz e
com muito volume.

UA TATTOO
SEU ES

3463-1609 Rua Bahia 1446 - Centro -

Fernandépolis-SP ﬁ.* @"

Cueca Virada

INGREDIENTES:
* 3 xicaras de cha de farinha de trigo
* 6 colheres de sopa de agucar
* 1/2 xicara de cha de leite
* 1 pitada de sal
* 1ovo
* 1 colher de sopa de margarina
¢ 1 colher de sopa de vinagre ou pinga
* 1 colher de sobremesa de fermento em po
* Acucar e canela misturados para polvilhar
* Oleo para fritar

MODO DE PREPARO:

* Misturar os ingredientes até ficar uma massa que nao
grude nas maos (se necessario colocar um pougquinho
mais de farinha de trigo)

* Abrir com rolo em superficie enfarinhada

* Cortar tiras no tamanho desejado

* Fazer um corte no meio e passar uma ponta por dentro
virando

* Fritar em Oleo ndo muito quente

* Descansar sobre papel toalha

* Polvilhar agticar e canela

FAZ TU DO

CNPJ: 28.784.053/0001-60

RICARDO JESUS
1199745 2459 | 99742 2459
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Caca Palavras
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Jogo dos 7 Erros

ALFINETE
BANHEIRO
BRINCO
BULE
CADEIRA
camA
CIDADE
COLHER
COPO
COZINHA
FACA
FESTA
HOMEM
JARRO
MENINA
MENINO
MULHER
PANELA
PAREDE
PARQUE
PASTA
PIA
PINCEL
PIRES
PRATO
PRESENTE
QUADRO

Lanches e Sucos
RODOVIARIA

LANCHES, SALGADOS

TORTAS E SUCOS
Tel: (17) 99723-1809

AVENIDA ANGELO DEL GROSSI, 20
BOX 4 - FERNANDOPOLIS-SP

Resumo de Novelas

MALHAGAO
Terca-feira, 17h30

Talissia homenageia Vinicius na fes-
ta de sua formatura. Hugo provoca
os dois com o tema casamento. Le-
andro se insinua para Barbara, que
repreende o menino. Guto se apro-
xima de Marli e Paulo observa. Ga-
briela questiona Rafael sobre a foto
enviada por Marcio. Leandro pede
ajuda a Kavaco para se aproximar de
Barbara. Getulio tenta conseguir um
buqué de flores para Brigitte. Mar-
cio provoca Rafael ao deixar um co-
po de bebida perto do pai. Jade con-
fessa a Pérola que esta ficando com
Erico. Leandro tenta conquistar Bar-
bara. Enzo beija Ursula. Marcio in-
duz Rafael a beber.

T AS AVENTURAS DE POLIANA
Terca-feira, 20h30

Luisa conta para Poliana que des-
de que Alice fugiu com Lorenzo a
familia nunca mais foi a mesma. Os
pais dela (avés de Poliana) passa-
ram a discutir por qualquer coisa,
a mae adoeceu e faleceu. Segundo
Luisa, durante esse periodo, Dur-
val ao invés de ficar junto decidiu
ir embora do pais para cuidar da
vida dele. Luisa conta ainda que
permaneceu ao lado do pai até o
fim, sozinha. Emocionada, a me-
nina diz que agora compreende o
motivo da tia ser sozinha e triste.
Poliana abraga a tia e diz que ela
néo esta mais sozinha. Kessya re-
cebe o convite da festa de 50 anos
da escola que sera tematica dos
anos 1960.

Humor

ESTATISTICAS DO ALCOOL

O sujeito sai tropegando de um
bar. Ele esta totalmente embriaga-
do. Mal se poe em pé. Mesmo as-
sim, ele vai em dire¢ao ao carro e
esta tentando abrir a porta quando
um guarda se aproxima e diz:

— O senhor bebeu demais. Nao
devia fazer isso. Lembre-se de que
todos os anos centenas de brasilei-
ros morrem devido ao alcool.

— Isso é problema de vocés hic!
Eu sou portugués!

TRIAGEM CELESTE

Sao Pedro, na triagem celeste,
perguntou para o americano:

— O que é mole, mas na mao das
mulheres fica duro?

O americano pensou e disse:

— Esmalte.

— Muito bem, pode entrar, dis-
se Sao Pedro.

Perguntou ao italiano:

— Onde as mulheres tém o cabe-
lo mais enrolado?

O italiano respondeu:

— Na Africa.

— Certo. Pode entrar.

Para o francés:

— O que as mulheres tém no meio
das pernas?

— Ojoelho.

— Muito bem. Pode entrar tam-
bém.

E perguntou ao inglés:

— O que é que a mulher casada
tem mais larga que a solteira?

— A cama.

— Otimo. Pode entrar.

O brasileiro virou-se e foi saindo
de fininho... Sao Pedro o chamou:

ORGULHO E PAIXAO
Terca-feira, 18h00

Josephine arma para Cecilia e Ed-
mundo acredita na mae. Romulo e Ce-
cilia decidem deixar a manséo. Jorge
declara sua paixdo por Amélia. Lidia
sofre pela rejeicao de Uirapuru pela
sua gravidez. Jane aconselha Camilo
a procurar seu proprio caminho, lon-
ge das influéncias de Julieta. Otavio
tem uma crise de citimes de Luccino
com Brandao. Brandao pede Mariana
em casamento. Charlotte assume a
autoria das explosoes na fabrica, ino-
centa Elisabeta e impede o casamen-
to de Darcy com Susana.

SEGUNDO SOL
Terca-feira, 21h00

Remy ameaga Januaria e descobre
que Valentim é filho de Luzia. Roberval
repreende Rochelle por ofender Karen
e aceita abrigar as duas em sua casa.
Zefa afirma a Severo que eles precisam
reunir sua familia novamente. Karola e
Laureta acreditam que Remy nao con-
seguira descobrir o segredo delas. Va-
lentim conforta Karola, que sofre com
a distancia de Beto. Laureta visita Ica-
ro no estudio de Beto. Roberval e Ro-
chelle comemoram o sucesso do pla-
no armado contra Edgar. Luzia revela
sua identidade a Edgar e os dois con-
versam sobre Manuela. Narciso inven-
ta um pedido de resgate para salvar a
vida de Manuela. Clovis passa mal, e a
familia pensa em localizar Gorete. To-
mé pede Gorete em namoro.

O TEMPO NAO PARA
Terca-feira, 19h15

Dom Sabino supervisiona a chegada
das encomendas para a festa de Ma-
rocas. Marocas e Damasia veem Bento
e 0s amigos no riacho. Dom Sabino re-
cebe uma carta da rainha da Inglater-
ra e fica orgulhoso. Bento exige um bei-
jo de Marocas e Dom Sabino os flagra.
Dom Sabino tenta limpar a honra da fi-
lha. Marocas vai ao suposto velério de
Bento. Dom Sabino descobre a farsa de
Bento e decide casar a primogénita com
ele. Jano altar, Marocas contraria o pai,
que resolve levar toda a familia para fo-
ra do pais. Marocas se desculpa com o
pai. Dom Sabino se enfurece ao ver Ben-
to como gargom no navio. O Albatroz
bate em um grande iceberg e afunda.
Passam-se 132 anos. Samuca descobre
um bloco de gelo no mar do Guaruja.

o A TERRA PROMETIDA
T4 Terca-feira, 20h50

Orias se revolta ao ver a filha che-
gando em casa sem dinheiro e par-
te pra cima de Raabe. Racom ordena
que os soldados cananeus ateiem fo-
go na tenda de Quemuel. Os homens
atiram flechas de fogo na moradia.
Josué, Aruna e os outros se deses-
peram ao notar que a tenda esta pe-
gando fogo. Noba chora ao presen-
ciar Raabe ser agredida por Orias.
Em meio a todo desespero, Josué or-
dena que ninguém saia da tenda em
chamas. Tobias desobedece e deixa o
local. Léia se desespera ao ver o filho
sair. Racom vé o hebreu do lado de fo-
ra da tenda e manda os soldados ati-
rarem flechas.

— Vocé nédo vai responder a sua
pergunta?

— Sem chance! Ja errei as qua-
tro anteriores!

VINHO DA LOIRA

Uma loira havia comprado um cai-
xote com 12 garrafas de vinho den-
tro, com o custo aproximado de R$
25,00. Chegando em casa, a mulher
fica indignada e joga tudo pela ja-
nela. O marido ao ver a cena, per-
gunta o porqué dela ter feito aqui-
lo e ela responde:

- Porque no rétulo das garrafas es-
tava escrito: “desde 1935", ja esta-
va vencido, amor.

ESCORREGANDO

NO RESTAURANTE

Um homem e uma bonita mu-
lher estavam jantando & luz de ve-
las num restaurante de luxo. De re-
pente o gargom notou que o homem
escorregava lentamente para de-
baixo da mesa.

A mulher parecia nao reparar que
o companheiro tinha desaparecido.

- Perdao, senhora - disse o gar-
¢om, - mas eu acho que seu marido
esta debaixo da mesa.

- Nao estd nao - disse a mulher,
olhando calmamente para o gar-
com. - Meu marido acabou de en-
trar no restaurante.

\

QUERA SABER \ QUER SABER SE SE VOCE VAI TER
A PREVISAQ VAi DAR SOL TEMPO PRA MiM NO
DO TEMPO... OU CHUVA? FiM DE SEMANA. ..
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DR, JOAD VICTOR SANTICCHIO FERRAREZI

OFTALMOLOGIA - CRM 139.658
J.\I'.FEHRAREZI@HDTMAIL.DDM

Fone: 17-3462 2835

Ay, MiLTOM TERRA VERDI, B13 - CENTRO - FERNANDAPOLIS-SP
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e-mail: imobiliariaouroeste @hotmail.com
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Recentemente,
a filha de Leandra Leal
completou 4 anos

Leandra Leal

cita desafio ao
deixar filhaem casa
para trabalhar:
“‘Sinto culpa’’

Leandra Leal contou como
concilia as fungoes de mae
com a dedicagao a carrei-
ra profissional. “Jamais dis-
se a ela que preciso traba-
lhar pra levar dinheiro para
casa. Nao! Eu digo: ‘mamae
vai trabalhar porque gosta
muito’. Mas é claro que sin-
to culpa quando tenho que
deixa-la, me desdobro, me
questiono. Como toda mae,
eu acho”, disse ela. Mesmo
com a agenda cheia de com-
promissos, a atriz afirmou
que faz questao de partici-

f ARIES
/ > Permita que a frequén-
| cia do amor entre em
sua vida e limpe todos os senti-
mentos que lhe causam medos e
frustracées. Tudo na vida tem um
motivo, e o céu lhe possibilita en-
tender a experiéncia no siléncio.
O caminho espiritual e o autoco-
nhecimento sdo fundamentais pa-
ra 0 seu aprimoramento interno.

TOURO
% Revitalize-se por meio
¥ das amizades e dos

grupos que frequenta. Ha um pro-
cesso de cura significativo, que
vem por meio das relagoes pro-
ximas, lhe fazendo muito bem e
dando permissao de ressignificar
as experiéncias do passado. Este-
ja conectado a valores elevados e
espirituais.

par ativamente da criagao da
filha, Julia, que completou 4
anos recentemente: “Tam-
bém estava em coxia de te-
atro com a minha mae, era
pequena e me lembro como
um fato normal. Nao sei se is-
so vai incutir nela o lado ar-
tistico, ndo é uma preocupa-
¢ao. Quero que ela entenda
esse processo. Que é impor-
tante trabalhar e gostar do
que faz. Quero que a Julia te-
nha coragem, seja feliz e for-
te para enfrentar tudo o que
esta por ai e por vir”.

deu 1° be -

em Tata

Werneck apos
ouvi-la tocar
bateria

ata Werneck foi pega de surpresa no “Ar-
quivo Confidencial” do “Domingéao do
Faustao” deste domingo (29). No progra-
ma, a atriz comentou sobre a unido en-
tre os colegas de elenco de “Deus Salve o Rei” e
também ganhou declaragao do noivo, Rafael Vitti,
com quem ainda nao definiu a data do casamen-
to. Em video, o ator contou como rolou o primeiro
beijo do casal. “O dia em que a gente se conectou
pela primeira vez foi s6 através do beijo, porque
ela foi dificil para avangar, mas nio vamos entrar
em detalhes”, brincou ele. “2 meses”, revelou ela

em tom bem-humorado.

Segundo o gala, o momento aconteceu apos o re-
torno de um jantar. “A gente foi ao japonés, fui te
deixar em casa, malandramente pedi para fazer
xixi, entrar e conhecer seu belo recinto. Enquan-
to eu fazia xixi, vocé ja entrou no estudio que vo-
cé tem, comecgou a tocar bateria e eu achei incri-
vell Pensei: ‘Caraca! Meu Deus do céu, que mulher
€ essa?’. Nos ultimos momentos de desespero, de
nao saber o que falar ou fazer, eu precisava tomar
uma atitude, precisava mostrar para ela que eu a
queria. Entao, fui chegando perto e tasquei-lhe um
beijao, um grande beijo”, recordou ele.

Isabella Santoni e o namorado Caio Vaz

-
JO s

Tata contou
que demorou a
entender seus
sentimentos
pelo ator

Isabella Santoni
pega buque de
noiva e questiona
namorado:

“O que acha?”’

Madrinha do casamento de
Bruna Hamu com o empresa-
rio Diego Moregola, Isabella
Santoni pegou o buqué da
noiva na festa realizada em
Sao Paulo, neste domingo
(29). Em seu Stories, a intér-
prete de Charlotte, da nove-
la “Orgulho e Paixdo”, lamen-
tou que o momento nao foi
registrado pelo namorado,
Caio Vaz, com quem estd ha

oito meses: “Quero dizer que
peguei o buqué da noiva e
nao tenho nenhum Story. O
que vocé acha disso, Caio
Vaz?". “Nao estou lembrado
nao”, despistou o surfista. A
artista entrou na brincadeira
e mandou uma indireta para
o companheiro: “Entao, gen-
te, eu peguei o buqué da noi-
va. Quem quiser casar comi-
go, manda direct”.

www.oextra.net

GEMEOS
? A, Vivenciar os seus so-
"= hhos é uma tarefa na
qual esta mergulhado e empe-
nhado neste momento. O poder
espiritual e o autoconhecimento
lhe permitem adentrar uma nova
sintonia e se conectar com sen-
timentos elevados. Para seguir
com plenitude, busque o perdao
e aressignificagéo.

e CANCER
-5 A fé deve ser fortifi-
" cada e exercida com
amor e entrega para garantir
uma conexao com os seus valo-
res. Acreditar na vida é soltar o
passado e ressignificar as expe-
riéncias que lhe causaram frustra-
¢oes. Agora depende de vocé as-
sumir o controle com mais leveza
e fluidez.

LEAO

% Soltar e se desprender

J de experiéncias que
nao lhe fazem bem ¢é a sua tare-
fa neste momento. £ preciso ter
coragem para seguir em frente e
eliminar histérias que ja nao sao
favoraveis. Cuide do seu espirito,
adquirindo compreenséo por meio

da profundidade dos sentimentos
envolvidos.

VIRGEM
%‘Q O relacionamento vem
S pedindo de vocé maior

conexao e envolvimento. A entre-
ga deve ser fortalecida por meio
da compreensao dos sentimentos
que impactam o conjuge. E essen-
cial curar as magoas e possiveis
ressentimentos do passado. Ale-
veza vem acompanhada de troca
e compartilhamento.

B LIBRA

O trabalho e a roti-
= na vém preenchidos
de qualidade e de mais leveza.
O contato com novos valores lhe
permite conduzir as tarefas com
amor e compreensao do que sig-
nifica qualidade de vida. Viver os
sonhos e ressignificar a experién-
cia de trabalho dependem exclu-
sivamente de voce.

-

#, . ESCORPIAO
=52 ' Amar o outro e rece-
b’ ber amor é uma dadiva
ofertada a vocé neste momento. O
ciclo Ihe permite compreender a
conexao que existe na troca afeti-
va ou na troca com os filhos. Ser fe-
liz € muito mais simples do que se
pode imaginar. Conecte-se com a
simplicidade da vida e com a sua
esséncia.

SAGITARIO
. Afamilia vem passan-

do por novos valores
emocionais e espirituais. Nao
existe coisa melhor do que a paz
em nosso lar e 0 amor compar-
tilhado com pessoas que ama-
mos de coracdo. Vocé estad em
processo de cura absoluta com
a familia. Cure-se de magoas do
passado.

\

CAPRICORNIO

/< A frequéncia da sua

) mente e dos pensa-
mentos vem sendo alterado por
meio de novas relagdes com pes-
soas do seu convivio e de estudos
esotéricos. Ha curas significativas
com essas pessoas, principalmen-
te irméos. Voceé esté aberto para
conhecer pessoas diferentes e es-
tudar assuntos elevados.

AQUARIO

% Acreditar em seus
©+%  sonhos é, antes de
mais nada, fortalecer o seu
autovalor. Todos nds viemos
com a vocagao certa para ser
desenvolvida e empenhada
na face da Terra. Desta forma,
conecte-se com valores mais
elevados e busque trabalhar
com amor.

PEIXES
‘ Vocé esta em proces-
>4 so de cura e com altas

energias que circulam o seu cor-
po. Para esse ciclo é importante
seguir o caminho espiritual. A fre-
quéncia do amor pelas situagoes
que vem experienciando lhe per-
mite se conectar com sentimen-
tos elevados. Busque o estudo e o
contato com novas culturas.




