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Kelly Key conta que marido foi
’ ' reconhecido como paide suafilha ...

“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)
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Porque nao devemos

odos nés ja passa-
mos por algum mo-
mento em que tive-
mos que segurar o
urina, seja porque o banhei-
ro estava muito sujo, ou devi-
do a falta de tempo durante a
correria do dia a dia. Também,
muitas pessoas bebem pouca
agua e por isso acabam indo
pouco ao banheiro. Mas atitu-
des como essas podem escon-
der grandes perigos.
Quando nao eliminados a
urina, as impurezas que fo-
ram descartadas pelo or-
ganismo ficam guardadas
dentro da bexiga como uma
grande lata de lixo. Parte
desse material é compostos
de sddio e célcio, que quan-
do nao sao expelidos, geram
as famosas “pedras”, cau-
sando um grande transtorno.
PROBLEMAS
Dentre os problemas que
podem ser adquiridos com
o ato de segurar o urina é o
Alargamento de Bexiga. Isso
causa o escape da urina de
forma involuntéria, tornando
a bexiga dilatada e insensi-

vel, além de outros incémo-
dos. Veja outros problemas:
e Dor constante e severa ao
urinar;
e Colicas;
e Dor de estébmago;
¢ Infecgao urinaria;
¢ Retencdo urinaria;
CUIDADOS
A agua tem o papel de fa-
zer uma “faxina” no nosso or-

ganismo, e 0 corpo tem a ne-
cessidade de expulsar tudo
aquilo que nao tem mais be-
neficios. Por isso, é importan-
te ingerir no minimo 2 litros
de agua por dia e evitar ao
mAximo segurar a urina, para
que assim nosso corpo fun-
cione bem.

Esperamos que, através
dessas recomendacoes, nos-

segurar o xixa?

Dicas importantes para manter a saide em dia

sos leitores cuidem melhor
da saude, mantendo a bexi-
ga livre de residuos perigo-
sos e os rins em bom estado.

Lembrem-se: o rim é um
dos principais 6rgaos do nos-
so corpo. Chega de pregui-
¢a, e reserva um tempo pa-
ra ir ao banheiro, evitando o
aparecimento de graves do-
encas.

10 dicas parauma pele perfeita

Quem nao quer deixar a
pele bonita, macia e hidra-
tada? Para isso, algumas ati-
tudes simples na sua rotina
fazem muita diferenca.

O segredo de uma pele
bonita e saudavel vai muito
além dos cuidados de lim-
peza e protecao solar. O que
podemos fazer para retardar
o efeito do tempo e outros
agentes é ficarmos atentas
aos detalhes e nao relaxar
na hora de prevenir.

Seguem 10 dicas para
vocé colocar em pratica o
quanto antes, e manter a
beleza da sua pele por mui-
to mais tempo.

. Alimentacgao: O cui-

dado com a pele come-
ca de dentro para fora. Pre-
fira uma dieta balanceada
usando todos os grupos ali-
mentares. A énfase maior é
nas fibras. Sempre que pos-
sivel, coma verduras e fru-
tas com casca: assim, me-
lhoram o funcionamento
do intestino, que contribui
diretamente para uma pe-
le bonita. Incluir alimentos
antioxidantes é essencial
para combater os radicais
livres e evitar o envelheci-
mento precoce.

. Agua: A 4gua é funda-

mental para manter a pe-
le hidratada. Se vocé nao re-
puser os liquidos dos quais
a pele precisa para eliminar
toxinas e detritos do orga-
nismo, nao adianta em na-
da enché-la de cremes. Para
manter a pele hidratada, in-
gira liquido em abundancia:
pode ser 4gua, cha ou sucos.

. Protecao solar: O sol é o

grande vilao para aque-
las que buscam uma pele
bonita e jovem. No dia-a-dia
escolha um filtro solar ade-
quado ao seu tipo de pele e
ao seu local de trabalho. Pa-

ra quem trabalha em locais
fechados com luz artificial,
uma base ou bb cream com
FPS15 é ideal. J4 quem tra-
balha exposto ao sol, depen-
dendo da tonalidade da pe-
le, o minimo necesséario é o
FPS20.

. Sono: Uma boa noite

de sono é um verdadei-
ro tonico para a pele, favo-
recendo a nutricao e a de-
sintoxicacao do organismo.
Além disso, repoe as ener-
gias.

. Vicios: Os males do ci-

garro para a pele sao
evidentes: reduzem a oxi-
genacao do tecido e, por
consequéncia, agravam pro-
blemas como inflamacéo e
ardéncia. Moderar as bebi-
das alcodlicas é outro gran-
de favor que vocé faz para
sua pele.

. Limpeza e Esfoliagao:

Os residuos de fumaca
e sujeira contaminam a ca-
mada de protecao da pele
obstruindo poros (os famo-
sos cravos). Poros obstrui-
dos sao o ambiente perfeito
para bactérias e entao o sur-
gimento das espinhas. Cui-
de bem da limpeza da pele,
com demaquilante e sabo-
netes especificos para seu
tipo de pele. Para evitar pe-
los encravados, cravos, es-
pinhas e controlar a oleosi-
dade, a melhor dica é fazer
esfoliagao, pois elimina tam-

bém as células mortas. Fa-
ga-a a0 menos uma vez por
semana.

. Maquiagem: Use sem-

pre produtos de qualida-
de e de acordo com seu tipo
de pele. Se sua pele for ex-
tra-sensivel, use linhas hipo-
alergénicas. Maquiagens de
ma qualidade podem causar
alergias e piorar o estado da
pele. Jamais durma com ma-
quiagem: use um demaqui-
lante e lave o rosto. Dormir
de maquiagem obstrui os
poros, forma cravos e espi-
nhas, além de deixar a pele
mais oleosa.

. Estresse: Ficar tensa

nos faz contrair a mus-
culatura facial podendo
causar rugas na testa e em
torno dos olhos. O estresse
também pode causar dese-
quilibrio em nosso organis-
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mo gerando até a incidén-
cia de acne.

. Hidratagao: Na hora de

escolher seu hidratante,
escolha um especifico pa-
ra seu tipo de pele. Quando
a pele estd bem hidratada,
adquire boa elasticidade e
aspecto macio e suave. Em
contrapartida, quando esta
ressecada, perde sua elasti-
cidade e se apresenta opa-
ca e aspera.

1 . Area dos Olhos: A
area dos olhos é a par-
te mais sensivel do rosto e
requer cuidados especiais.
Use produtos especificos pa-
ra essa regiao para evitar ar-
déncia nos olhos. Depois dos
30 anos de idade, use produ-
tos anti-idade para evitar a
formacéao de rugas. Os efei-
tos sdo melhores se usados
anoite e pela manha.
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Bolinho de Arroz

INGREDIENTES:
* 2 xicaras (ch&) de arroz cozido
* 1/2 xicara (cha) de queijo ralado
* 1/2 xicara (cha) de leite
* 2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado
* 1 colher (sopa) de fermento em p6
* 1/2 xicara (cha) de amido de milho
* 1/2 xicara (chd) de farinha de trigo
* 3 ovos
* Oleo para fritar

[ t3r % A

MODO DE PREPARO:

* Em um recipiente, misture todos os ingredientes até criar
uma massa firme e encorpada

* Molde os bolinhos e frite-os no éleo quente, até que fi-
quem dourados

* Escorra sobre papel absorvente
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MALHAGAO

Quarta-feira, 17h30

Gabriela volta de viagem e se assusta
ao ver bombeiros na porta de seu pré-

dio. Jade e Michael chegam na festa
organizada por Garoto. Jade sente ci-

umes por Erico estar acompanhado.
Sofia se apresenta como namorada

de Garoto e ele se sente pressionado.
Rafael flagra Mércio e Pérola dormin-

do juntos. Alex ajuda Flora a arrumar
abagunca causada pelo fogo. Pérola

acorda na casa de Marcio e se sente
acolhida por Rafael. Alvaro se interes-

sa pela ONG Percurso. Gabriela insiste
em marcar uma consulta médica pa-

ra Flora. Paulo convida Marli para a
apresentacao de danca de Mel. Lean-

dro convida Garoto para uma aula de

danga. Rosalia avisa a Maria Alice que
seu tio, Armando, esta mal de satde.

T AS AVENTURAS DE POLIANA
Quarta-feira, 20h30
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Mirela tenta beijar Guilherme na cena
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que inventou. Nadine vao até a padaria
apos o expediente com Joana e Sérgio.
O casal precisa manter o segredo dore-
lacionamento e Joana se irrita ao per-
ceber que Nadine est4 dando em cima
de Sérgio. Mirela consegue dar um se-
linho em Guilherme. O rapaz se nega a
regravar a cena e ao dizer que quer fa-
lar com Mirela, ela chora ao achar que
para ele é terrivel ficar proximo dela.
Raquel pede para falar com Vini. Ra-
quel tenta falar com Vini, mas desiste
ao saber dos problemas da comunida-
de aonde ele trabalha. Mirela e Nanci
chegam em casa e encontram Dona
Branca desmaiada. Yasmin volta tarde
da escola e Claudia questiona a filha
sobre gastar b mil reais com o aluguel.

MELHORANDO DE VIDA

Dois amigos conversam e um diz
que quer sair do emprego para ten-
tar a vida 14 fora. O outro aconselha
que a vida 14 fora est4 dificil e que ele

tem uma filha que vai querer estudar.
Jogo dOS 7 Enos Mas nao adianta ele pediu demissao

e saiu. Tempos depois o0 amigo o en-
controu descendo de um baita carrao,
e comentou que ainda bem que deu
certo, e o que ele fazia. Ele mostrou
um prédio de trés andares em frente

e falou que era dele. O amigo disse:

-

e pe——

- Mas aquilo é um prostibulo!
- Sim, respondeu ele.
- Como funciona?

- No térreo s6 mocinhas, no 1° an-

dar s6 senhoras e no 2° sé gays.

- Mas que bem bolado, e ganha di-
nheiro facil né?

- Sim, hoje em dia sim, mas no co-

meco era dificil porque era s6 minha

filha, minha mulher, e eu.

CHEGANDO DA IGREJA

O marido chega da igreja, pega a
mulher no colo e comecga a dangar
com ela. A esposa pergunta:

Humor

ORGULHO E PAIXAO
Quarta-feira, 18h00

Felisberto estranha Mariana ter via-
jado sem avisar a familia. Lucci-
no apoia Mariana. Lady Margare-
th, Josephine e Xavier comemoram
s vinganca feita a Mariana. Cami-
lo, Ernesto e Januario tém mais uma
chance com o fazendeiro, e conse-
guem fechar negoécio. Luccino arru-
ma o cabelo de Mariana. Mariana
conta a Ema o que aconteceu, mas
pede segredo. Elisabeta e Charlotte
entrevistam Jane para o livro de Eli-
sabeta. Ema promete encontrar uma
peruca para Mariana.

SEGUNDO SOL
Quarta-feira, 21h00

Luzia cede a chantagem de Karola.
Laureta convida Remy e Rosa para
jantar e propoe trégua. Luzia conta
a Cacau sobre as ameagas de Karo-
la. Laureta pede a Karola uma pen-
sao para que ela, Remy e Rosa nao
revelem seus segredos. Manu che-
ga a casa de Severo e devolve o di-
nheiro de seu resgate. Edgar conta
a Karen que Luzia é a mae de Ma-
nu. Jonan e Maura recebem um cha-
mado que revela o paradeiro dos se-
questradores de Manu. Viana avisa
Juarez a tempo e ele consegue fugir
com a familia. Rochelle se insinua
para Roberval e ameaga contar para
Karen que ele é irmao de Edgar. Be-
to pede o divércio a Karola.

Resumo de Novelas

O TEMPO NAO PARA
Quarta-feira, 19h15

Emilio afirma que enganara Samu-
ca e Dom Sabino. Mariacarla conver-
sa com Amadeu sobre a Ilha Verme-
lha. Tedfilo aparece desmemoriado
na casa de Marino e Monalisa. Ma-
rocas leva Nico ao posto de saude.
Samuca rasga a carta de demissao
de Betina. Menelau derruba Cesaria
da capsula criogénica e ela acorda
assustada. Marciana questiona Vera
Lucia sobre o objeto que ela pegou
da casa de Carmen. Elmo decide
deixar a casa de Samuca. Monali-
sa avisa a Samuca sobre Teofilo. Sa-
muca procura Marocas e a beija na
frente de Kiki.

o A TERRA PROMETIDA
88 Quarta-feira, 20h50

Sem ser notada, Samara escuta Aru-
na e Iona conversando sobre Ana, a
ex-esposa de Josué. A vila comenta
com Léia que tem um novo plano pa-
ra conquistar seu amado. Ela pega in-
formagdes sobre Ana com Inés. Iona
incentiva Eldi a ver a luz do dia. Jo-
sué, Eleazar e Calebe falam sobre a
situagéo dos espides. Jéssica escon-
de de Lila a preocupacéo por Salmon.
Gibar chama El6i de traidor e Aruna
defende o criado. Disfarcados de no-
bres da cidade de Hai, Salmon e Mel-
quias entram no palécio. Raabe se re-
volta ao ver que Milah foi agredida por
Orias. Maquir rouba um beijo de Liva-
na. Aruna tenta apoiar Iona. Salmon e
Melquias decidem se separar para in-
vestigar o interior do palacio.

- A missa hoje foi sobre como tratar
bem as esposas?

E ele responde:

- Nao, foi como carregar nossa cruz
com alegrial

PALESTRA SOBRE

MATEMATICA

Um matematico estava a caminho
de uma conferéncia, quando o seu
motorista comentou:

- Patrao, ja ouvi tantas vezes a sua
palestra que tenho certeza de que
poderia fazé-la no seu lugar.

- Isso é impossivel!

- Quer apostar?

E fizeram a aposta! Trocaram de
roupa e, quando chegaram no local
da conferéncia, o motorista foi para a
tribuna enquanto o matematico ins-
talou-se na ultima fila, como se fosse
seu motorista.

Depois da palestra, comegou a ses-
sao de perguntas, que ele respon-
deu com precisao. No final, levantou-
-se um sujeito que apresentou uma
questao dificilima. Com muita calma,
ele respondeu:

- Meu jovem, essa pergunta € tao
facil... mas, tao facil... que vou pedir
para o meu motorista responder!

O PIOR ALUNO

- Joaozinho, venha aqui.

- Sim, pai.

- A sua professora me disse que vo-
cé é o aluno mais vagabundo, relap-
so, malandro, preguicoso e baguncei-
ro da turma de 20 alunos.

- Podia ser pior, pai.

- Como assim pior?

- A turma podia ter 40 alunos.

AMIGOS PROCURANDO

EMPREGO

Dois amigos vao a uma empresa
em busca de emprego. Na hora da
entrevista o primeiro rapaz é per-
guntado:

- O que vocé sabe fazer?

E o primeiro responde:

- Nao sei fazer nada.

O entrevistador pergunta ao outro:

- E vocé, o que faz?

E eleresponde:

- Sou o ajudante dele.

LIZ, EU ACHO QUE O GARFIELD
NAO ESTA CUMPRINDO A DIETA

Syl Sady e smiag) b fuintenniag)
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como pai de sua

filha: “‘E oficial”

elly Key contou

que o marido, Mi-

co Freitas, foi re-

conhecido na Jus-
tica como pai de sua filha,
Suzanna, fruto do relacio-
namento com Latino. A re-
velacao foi feita apds in-
ternautas questionarem
o motivo de a adolescen-
te homenagear o padras-
to nas redes sociais no Dia
dos Pais e nao o musico.
Nesta terca-feira (14), a
cantora comemorou a deci-
sdo judicial em seu Stories:
“O Mico nao é mais pa-
drasto s6 da Suzanna. Ele
é mais do que isso. O Mico
oficialmente é o pai da Su-
zanna agora. Tivemos es-
sa boa noticia quando es-
tavamos em Portugal. Nos
tinhamos entrado com es-
se pedido e foi super bem
aceito. Suzanna hoje é Frei-

Ana Furtado apor:

f ARIES

» O relacionamento
€ tocado conside-
ravelmente e a experiéncia a
dois atinge um ponto impor-
tante para o amadurecimento
na troca afetiva. Uma conver-
sa vai ajuda-lo a entender me-
lhor o que o outro busca e es-
pera da relagao. Maturidade é

um fator necesséario na troca.

TOURO
h As relagbes no am-
biente de trabalho

vém mexendo muito com vocé.
Busque compreender os desa-
fetos e insatisfagdes que interfe-
rem na sua produtividade. Uma
conversa vai trazer bons movi-
mentos e avaliagoes sobre co-
mo deve proceder para organi-
zar o espaco fisico de trabalho.

tas oficialmente. Entéo ja
podem usar a palavra ‘pai’
quando se referir ao Mico
na vida da Suzanna. Ja é
oficial”. Kelly e Mico tam-
bém sio pais de Jaime Vi-
tor, de 13 anos, e Arthur,
qgue comemorou o primei-
ro aniversario em janeiro.
SUZANNA EXPLICA
RELACAO COM PAI
BIOLOGICO: ‘MUITO
DISTANTE’

Em seu Stories, Suzanna,
cuja semelhanca com a mae
impressiona, se pronunciou
a respeito do assunto e ex-
plicou por que nao postou
uma foto com Latino na da-
ta comemorativa: “Nao é
porque nao postei foto que
nao desejei ‘Feliz Dia dos
Pais’. Eu mandei, sim, uma
mensagem e ele respon-
deu. S6 que ele est4 viajan-
do. Eu convivo com meu pa-

a—

drasto e ele é o meu pai. Eu
nao convivo com meu pai de
sangue. Ele ndo esta mui-
to presente na minha vida
como o meu padrasto es-
a". Segundo a jovem, nao
h4 qualquer problemas na
relagdo com o musico: “Eu
nao sei qual foi a Gltima vez
que eu tirei uma foto com o
meu pai. Mas isso nao quer
dizer que nés somos briga-
dos, que nés nao nos fala-
mos, nao tem nada a ver. A
gente se vé muito pouco. A
gente acaba tendo uma re-
lacdo muito distante. Mas
nao quer dizer que nos te-
mos uma relagdo ruim. Nos
nao somos brigados, nao te-
mos desavengas, sé temos
uma relacdo distante”.

Suzanna aparece ao
lado da méae e do pai
de criagao

ta sessao de quimioterapia nesta se-
gunda-feira (13). Recebendo o apoio do
marido, Boninho, a apresentadora do
“E de Casa” contou como esta sendo
o tratamento. “Hoje foi minha 52 ses-
sa0 da vitoria. Vitéria, sim! Acho muito
importante sempre me cercar de pen-
samentos e energias positivas. Nao
venho aqui apenas para aplicar um
remédio. Venho em busca da minha
cura! Venho alcangar a minha vitéria!!!
Encarar com forga é fundamental; afi-
nal, irei triunfar sobre um antagonis-
ta e o meu éxito serd inevitavel. Essa
€ mais uma ligdo que esse professor
me ensinou: que precisamos pensar
e visualizar coisas positivas, além da
forca, dedicagéo e coragem. Portanto,
a partir de agora so tratarei esse mo-
mento como ‘sessio da vitdria', pois ja
sou vitoriosa!”, escreveu no Instagram.

“Nao venho aqui apenas para

;ii'ﬁ 14 I.t:‘l 9
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ta vitoria apos 5* sessao de qquimio
Lutando contra um céncer de ma-
ma, Ana Furtado falou sobre a quin-

Luma Costa esta gravida! Atriz
espera 2° filho de Leonardo Martins

Vem mais um bebé ai
no mundo dos famosos! A
assessoria de Luma Cos-
ta afirma que a atriz es-
t4 a espera do segundo
filho, fruto do casamento
com o empresario Leonar-
do Martins. “A Luma es-
ta gravida outra vez, sim.
Eles estao muito felizes
com a surpresa da gravi-
dez”, declara a porta-voz
da artista. Ainda este ano,
outras famosas anuncia-
ram a gestagao, como as
mamaes de primeira via-
gem Isis Valverde, de seis
meses de um menino, e
Sabrina Sato..

“= | volver a autoesti-
ma é essencial para promo-
ver uma troca harmoniosa,
tanto na obtencéao de prazer,
quanto na relacao com os fi-
lhos. Os desafetos sao fortes
e vém para trazer amadure-
cimento para todos os envol-
vidos.

CANCER

&3\ Asrelagdes em fami-

" | lia interferem consi-
deravelmente no casamento
ou na interagado com uma pes-
soa especifica. A pessoa to-
cada, sente-se exigida para
promover harmonia e equili-
brio nas relagtes intimas. Uma
conversa lhe auxilia em acor-
dos comerciais ou financeiros.

rentes ou pessoas proximas.
Atencéo com desafetos ou com
experiéncias que oleva a ava-
liar as suas escolhas e forma de
produzir. Apesar dos desafios, o
céu lhe da permissio para inte-
ragir, expondo suas ideias e mo-
vimentos que deseja conduzir.

L Sente-se exigido
%_& para avaliar o se-
tor financeiro e precisa de-
senvolver a vocagao. O au-
tovalor é um fator necessario
para alcancar as metas com
reconhecimento. Atencao
com os desafetos e rivali-
dades que bloqueiam a sua
prosperidade.

%\ VIRGEM

= cia e suas posturas
sao importantes, principalmen-
te para direcionar as escolhas.
Vocé se sente exigido, entdo de-
ve dar atengao a desafetos nas
relagdes com pessoas proximas
ou com familiares. Mas uma con-
versa traz abertura para os proje-
tos erealizacdo de planos.

<, ESCORPIAO
=82 Vocé esta avalian-

s do com profundida-
de e introspecgéo a forma co-
mo deseja se relacionar, tanto
no campo afetivo, quanto nas
relagbes com as pessoas pro-
ximas. E importante amadu-
recer seus sentimentos e sa-
ber lidar com eles com muita
sabedoria.

abertos e ampliam
escolhas que evidenciam a
autoestima e as relaces inter-
pessoais. E importante priori-
zar as contas e avaliar como é
possivel manter parcerias que
edifiquem o seu valor. Uma in-
formagao coloca em movimen-
to estudos ou viagens.

CAPRICORNIO

e ¢ A fase é de ama-

' durecimento emo-
cional para promover o re-
lacionamento. Para vocé é
importantissimo adquirir
entendimento das experi-
éncias pelas quais passa,
porque elas deixam em fo-
co desafetos e baixa auto-
estima.

a forma de encarar
uma experiéncia o leva a refle-
tir no siléncio sobre o campo
afetivo, principalmente o rela-
cionamento. Uma conversa im-
portante lhe permite entender
e processar informacoes per-
tinentes e que vém da pessoa
envolvida.

"‘# Vocé é levado a

» refletir sobre in-
vestimentos para concluir
projetos de médio e longo
prazo. O cO6njuge ou uma
pessoa importante relacio-
na-se com os projetos e am-
bos precisam amadurecer
os planos.

Luma Costa ao lado
aplicar um remédio. Venho em busca &0 e @ Co mere
da minha cura”, disse Ana Furtado
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? "\, Acreditar e desen- % E desafiador para & Vocé estd em evidén- N . Os projetos estao % Uma informagéo ou
vocé, lidar com pa- LD e
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