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/' Apresentadora Ana Hiclkkmann faz primeira
tatuagem e homenageia marido e filho .......

“Expresse gratidao com palavras e atitudes.
Sua vida mudara muito de modo positivo.”

® Masaharu Taniguchi- Filésofo (1893 - 1985)
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Saiba mais sobre a importancia da
amamentacao nos primeiros dias de vida

amamentacao €
fundamental pa-
ra o desenvolvi-
mento da crian-
¢ca, principalmente nos seis
primeiros meses, mas o que
realmente garante que seu
sistema imunolégico se de-
senvolva corretamente € o
aleitamento na primeira ho-
ra de vida. Esse primeiro lei-
te que a méae produz é cha-
mado de colostro, além de
evitar a mortalidade neona-
tal, traz diversos beneficios
para os recém-nascidos e pa-
ra as mamaes.
O colostro é considerado
a primeira vacina do bebég,
extremamente rico em anti-
corpos e nutrientes. Para as
maes, diminuem as contra-
¢Oes uterinas, os riscos de
hemorragia e reduz o risco
de cancer de mama, ovario e
endométrio. Apesar dos pon-
tos positivos, amamentar po-
de ser um periodo dificil para
as maes de primeira viagem
e se ndo forem bem orienta-

das podem acabar desistin-
do de todo o processo.
DICAS DE
AMAMENTACAO

e E fundamental a esco-
lha de um lugar confortéa-
vel para sentar, que tenha
um bom apoio para as cos-
tas. O uso de almofadas co-
muns facilita na hora de le-
var o bebé ao peito, assim
nao sobrecarrega os bra-
cos.

¢ O posicionamento da boca
do bebé é imprescindivel
para ndo machucar a mae,
sendo assim o bebé preci-
sa abocanhar uma parte do
seio e nao apenas o bico.
O bebé deve colocar quase
a aréola inteira dentro da
boca para mamar, quanto
mais o bebé suga, mais a
mama é estimulada a pro-
duzir leite.

o E importante nao acredi-
tar em alguns mitos rela-
cionados ao tamanho do
peito para a producao de
leite.

CUIDADOS
PARA A MAMAE

A alimentacdo da mae
deve ser balanceada e ri-
ca em vitaminas, especial-
mente porque o periodo de
amamentagio também pe-
de que as maes tenham cui-
dados com a ingestao de al-
guns alimentos, bebidas e
medicacgdes até para evitar
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as terriveis célicas nos be-

bés.

e Evitar o consumo exage-
rado de alimento rico em
acgucar, sal e gordura;

e Evitar o consumo de bebi-
das alcodlicas e cigarros;

e Evitar consumo de café,
chocolate e estimulantes;

o E evitar frutas citricas e ali-
mentos apimentados.

O que fazer com a sua
primeira linha de expressao

Um belo dia, quando vocé
menos espera, vocé se olha no
espelho e nota algo diferente
em seu rosto. Parece um vin-
co... Alids, nao parece. E um
vinco. E a sua primeiralinha
de expressao.

Poxa, vocé se sente téo jo-
vem, tao cheia de energia. Vo-
cé talvez nao estivesse prepa-
rada para isso. Mas é preciso
encarar os fatos. O tempo pas-
sa e é inevitavel que ele dei-
xe algumas marcas. Porém,
isso néo quer dizer que vocé
precise ficar com uma apa-
réncia envelhecida.

Existem algumas medidas
que vocé pode adotar para
evitar que essa linha se apro-
funde. Além disso, também
é possivel recorrer a alguns
procedimentos para retardar
o surgimento desses sinais.
Portanto, nada de desespero.

QUANDO COSTUMA
SURGIR A PRIMEIRA

LINHA DE EXPRESSAO

O surgimento da primeira
linha de expressao varia de
pessoa para pessoa de acor-
do com a genética. Outros
fatos que influenciam mui-
to sdo os cuidados em rela-
¢ao ao sol, a alimentacao e o
consumo de alcool e tabaco.

Em média, a primeira linha
de expressao aparece em tor-
no dos 25 anos. E olocal mais
comum para esse sinal surgir
é no canto externo dos olhos,
formando o popular “pé de
galinha”.

POR QUE NOS TEMOS

LINHAS DE EXPRESSAO

As linhas de expressao e
as rugas sao formadas a par-
tir das nossas expressoes fa-
ciais. Ao sorrir, chorar, de-
monstrar preocupacao, entre
outras expressoes, estamos
contraindo um conjunto de
musculos, que por sua vez
puxam a pele.

Com o passar dos anos, a
pele perde elasticidade de-
vido a reducao das fibras
de colageno e elastina. As-
sim, quando os musculos re-
laxam depois de se contrair,

a pele nao volta mais exata-
mente para o mesmo lugar.
E, em consequéncia, se for-
ma um vinco.
CUIDADOS A TOMAR
PARA RETARDAR O
SURGIMENTO DAS

LINHAS DE EXPRESSAO

Se voceé acabou de notar sua
primeira linha de expressao,
isso significa que vocé ain-
da tem tempo para reforgar
ou adotar alguns cuidados
com a pele.

Essas medidas vao ajudar
aretardar o surgimento de
novas rugas, mantendo sua
pele mais jovem e saudavel.

CAPRICHE NO USO
DO FILTRO SOLAR

A exposicao desprotegida
ao sol é um dos principais
fatores que aceleram o en-
velhecimento. Isso porque a
radiagdo UVA, que também

esté relacionada ao cancer
de pele, danifica as fibras de
colageno.

Esse tipo radiacao é capaz
de atravessar as nuvens e as
janelas, por isso é necessario
usar filtro solar diariamen-
te, mesmo nos dias nubla-
dos ou em ambientes fecha-
dos. O mais recomendado é
usar um filtro com FPS de no
minimo 30.

FIQUE LONGE
DO CIGARRO

O cigarro é outro fator que
envelhece a pele tanto quan-
to o sol. As substancias t6-
xicas reduzem o fluxo san-
guineo, diminuindo o aporte
de nutrientes e oxigénio pa-
ra a pele.

Além disso, o tabaco contri-
bui para a formacao de radi-
cais livres, que danificam as
fibras de colageno e elasti-

ﬂRTlﬂ[l i]:

3463-1609 Rrua Bahia 1446

- Centro -

na, resultando em rugas mais
aparentes. O cigarro também
contribui para a perda de fir-
meza da pele, deixando o ros-
to mais flacido.

TENHA UMA
ALIMENTACAO
SAUDAVEL

O agucar é famoso por favo-
recer o acumulo de peso, mas
ele também envelhece. A ex-
plicagao para isso é que ele
se associada a proteinas, co-
mo o colageno, inviabilizan-
do suas fungées. Comisso, a
pele perde elasticidade.

Dé preferéncia a uma ali-
mentacao saudavel e invista
em alimentos que fazem bem
para a pele. Alguns exemplos
sao as frutas citricas, as fru-
tas vermelhas, castanhas e
nozes, aveia, pimenta, folhas
verde-escuras e vegetais ala-
ranjados.

Fernandépolis-SP ﬁ--" @w
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Salada de Figo e
Peras com Rucula
e Molho de Queijo

INGREDIENTES:
Molho de Queijo

* Molho de queijo

* 1 colher (sopa) de manteiga

* 1 colher (sopa) de farinha de trigo

* 1 xicara (cha) de leite

* Y4 xicara (ch4) de queijo prato ralado

* Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto
Salada

¢ 4 figos maduros, lavados com casca e cortados em 4 go-
mos

* 2 peras maduras, cortadas em gomos, com casca e ba-
nhadas no suco de limao

* Folhas de endivia e miniagrido (ou outras folhas de sua
preferéncia)

MODO DE PREPARO:

* Para o molho: em uma panela pequena, derreta a man-
teiga com a farinha e leve ao fogo até comecar a dourar.
Junte o leite, sem parar de mexer e acrescente o queijo.
Cozinhe em fogo baixo, até que o queijo derreta. Tempe-
re com sal e pimenta, retire do fogo e deixe amornar.

* Para a salada: em uma saladeira ou pratos individuais,
arrume as folhas e distribua as frutas. Sirva com colhe-
radas do molho.

>Y/FAZTUDO

MANUTENCAO E INSTALACAO DA CASA

RICARDO JESUS
199745 2459 | 99742 2459

TRABALHAMOS COM MUDANCA
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Resumo de Novelas

MALHAGAO
Quarta-feira, 17h30

Amigas tentam acalmar Sofia e to-
dos ajudam Garoto. Maria Alice se
irrita com Alex. Santiago se afasta
de Jade e Fabiana, que disputam sua
atencao. Verena e Alvaro trocam ca-
ricias. Leandro beija Barbara. Maria
Alice se desculpa com Alex, que ten-
ta conversar sobre sexo com a na-
morada. Mércio se insinua para ou-
tras meninas, e é rude com Pérola,
que constata que o rapaz esta alte-
rado. Sofia volta a perseguir Garoto
e o ameaca. Tito se desespera com o
estado da casa de Heitor. Marcio se
declara para Pérola e a pede em na-
moro. Amanda aconselha Maria Alice
a enfrentar seus traumas do passa-
do. Heitor surpreende os adolescen-
tes ao chegar em casa.

1 AS AVENTURAS DE POLIANA
Quarta-feira, 20h30

Luigi se fantasia e com a ajuda de
Joao conseguem assustar os insta-
ladores das cameras de seguranca.
Raquel est4 com medo de manter
o relacionamento com Guilherme e
perder a amizade de Mirela. Guilher-
me diz que esta disposto a enfrentar
qualquer coisa para ficar com Ra-
quel. Os dois se dizem apaixonados
e se beijam. Veronica encontra Vi-
da no colo de Gleyce. Joana tem um
surto de ciimes ao ver Nadine ten-
tando se aproximar de Sérgio. Anto-
nio faz companhia de Dona Branca.
Poliana vai mais uma vez até a casa
de Sr. Pendleton e o homem mostra
como conduzir marionetes. Sérgio e
Joana conversam sobre Nadine es-
tar dando em cima dele.

A LICAO DE MORAL

O portugués estava reunido com
os amigos, quando eles comegaram
a falar de licao de moral, e um dos
amigos diz:

- Outro dia eu estava andando na
rua, quando eu vi um moleque de
12 anos comendo um doce, e quan-
do ele acabou, ele jogou o papel no
chao.

E os amigos perguntaram:

- E o que vocé fez?

- Eu peguei ele pelo braco, fiz ele
pegar o papel, levei ele até a lata de
lixo e disse pra ele. E ai que se joga.

O portugués nao se conteve e
contou sua histoéria.

- Aconteceu comigo também, mas
foi com um homem, eu cheguei em
minha casa e falei pra Maria. Maria,
parece que tem algo dentro do guar-
da-roupa, esta fazendo barulho. E
quando eu abri a porta do guar-

Humor

ORGULHO E PAIXAO
Quarta-feira, 18h00

Brandédo ameaca a vida de Xavier, mas
Mariana pede que o coronel o deixe ir.
Ema e Ernesto trocam juras de amor.
Aurélio celebra com Julieta sua felici-
dade com o casamento de Ema. Elisa-
beta e Charlotte levam Lady Margareth
até um hotel e anunciam que a vila néo
retornard a fazenda Ouro Verde. Olegéa-
Tio recupera as provas roubadas por Klé-
ber. Darcy admira a atitude de Elisabeta
contra Lady Margareth, que promete se
vingar dos dois. Mariana denuncia Xa-
vier na delegacia, e o vilao registra sua
queixa contra Brandao. Kléber, Olegario,
Susana e Petulia acabam detidos. Luc-
cino confessa a Brandao que destruiu
amotocicleta de Xavier. Julieta afirma
que deseja se aproximar de Tenoria. Ti-
burcio oferece ajuda a Lady Margareth.

SEGUNDO SOL
Quarta-feira, 21h00

Laureta ameaga Luzia. Cacau desco-
bre que Agenor esta sabotando Nice
e demite o funcionario na frente de
todos. Rosa visita Karola, que anun-
cia a Valentim que a menina esta
gravida de um filho dele. Rosa con-
versa com Valentim sobre a crianca,
e Karola comemora o sucesso do pla-
no. Remy e Luzia se preparam para
viajar quando Beto e fcaro os inter-
pelam. Beto e fcaro afirmam a Luzia
que ela ficara livre das chantagens
de Remy. Laureta, Karola e Remy
concluem que Beto encontrou Belmi-
ro. Laureta exige que Remy procure
Belmiro. A advogada Guerra expli-
ca que, para salvar Luzia, Beto de-
veréa revelar a todos a sua verdadei-
raidentidade.

O TEMPO NAO PARA
Quarta-feira, 19h15

Mariacarla estranha o interesse de
Emilio na compra da Criotec. Mazé
se recusa a ajudar Bardo. Agustina
vai com uma comitiva a igreja. Mar-
ciana leva Vera Lucia de volta para
a Samvita e Carmen pede que Elmo
contrate a moga. Vanda avisa que
Vera Lucia tem uma ficha criminal.
Coronela tenta convencer Agustina
a morar na pensao. Paulina encon-
tra um documento sobre Dom Sa-
bino. Petra comenta com Amadeu
sobre a proposta de venda da Crio-
tec. Helen admira Bento. Lala apre-
senta Teofilo para Barao. A Criotec
sofre um ataque armado por Beti-
na e Emilio.

o A TERRA PROMETIDA
288 Quarta-feira, 20h50

Salmon percebe a movimentacao dos ofi-
ciais e, rapidamente, puxa Kalesi para si.
Ele imobiliza a rainha e a ameaga colo-
cando uma faca em seu pescoco. Kale-
sipde amao no cabelo e puxa um adormno
em forma de serpente. Ela espeta Salmon
na perna e consegue fugir. Tibar e outros
soldados acabam imobilizando o hebreu.
Marek pensa na melhor maneira de ma-
tar Salmon e Melquias. Os espides sao
presos com Zuma. Gibar provoca Aruna.
Iru e Tobias se estranham durante o trei-
namento com espada. Maquir olha pa-
ra Livana e ela vai ao seu encontro. Lila
aconselha Otniel a se declarar para Ac-
sa. Aruna fica sem graga ao ser elogiada
por Josué. El6i também elogia a conduta
damoca. Iona diz que o lider hebreu esta
apaixonado por Aruna.

da-roupa, eu vi um homem pelado
agachado dentro dele.

E os amigos perguntaram.

- E o que vocé fez?

O portugués olhou sério para os
amigos e disse:

- Eu peguei-o pelo braco, o levei
até o banheiro, mostrei a privada e
disse. E ai que se caga, e nao den-
tro do meu guarda-roupa.

UMA ONDA GIGANTE

O marido da Maria chega em casa
todo estressado, e Maria pergunta:

— O que foi Manoel?

Ele responde:

— Ah... nessa cidade s6 tem cor-
no, queria que viesse uma onda e
levasse todos os cornos embora da-
quil

Maria quase chorando fala:

— Ai amor, nem brinca com isso,
eu ia morrer de saudades de vocé!

ADEUS PARA O AVIAO

Todo dia quando passava um
aviao sobre a casa do Manoel ele
dizia:

- Tchau Aratjo, adeus.

A Maria intrigada perguntou:

- Manoel, como sabes que é o
Araujo que esta la?

- Ora Maria, quem viaja pelo mar
nao é marujo? Entéao, quem viaja
pelo céu é Aratjo.

PEDINDO INFORMACAO

AO PORTUGUES

O portugués estava caminhando
narua e um carro para ao lado dele
pedindo informacéo:

- Vocé viu uma senhora de verme-
lho dobrando a esquina?

E ele responde:

- Nao, quando eu cheguei aqui a
esquina ja estava dobrada.

IN-rRACiO
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esley Safadao
se pronunciou
arespeito dos
rumores de cri-
se no casamento de dois anos
com a mulher, Thyane Dan-
tas. Segundo o musico, os
boatos nao afetam o relacio-
namento com a modelo, gra-
vida do segundo filho. “Faz
parte. Tudo que toca no no-
me do Wesley Safadao da Ibo-
pe. A gente tem que focar no
que é importante, focar na fa-
milia, estar sempre proximo.
Gracas a Deus, cada dia que
passa minha familia se forti-
fica cada vez mais”, disse ao
“TVFama". As especulacoes
nas redes sociais comegaram
apds o musico revelar que es-
tava passando um tempo na
casa damae. Em seu Stories,
o forrozeiro garantiu que nao
possui atritos com a esposa:
“Se a gente tem algum proble-
ma, a gente senta, conversa e
resolve. D4 beijinhos, abraga,
namora e depois dorme bem
juntinho. Eu estou na casa da
minha mae pelo motivo da re-
forma no quarto do Dom”.

Safadao afasta crise no casamento:
“Minha familia se fortifica cada vez mais’’

O cantor explicou o motivo por ter estar na casa da mae

Ana Hickmann faz 12 tatuageme
77 homenageia maridoefilho

f ARIES

» Assuma a respon-
sabilidade pelo que
quer estruturar, especialmente
no trabalho, ariano. Nao culpe
outras pessoas ou as circuns-
tancias pela situagdo em que
se encontra. Vocé constroi o
seu destino. Mais foco, deter-
minacéao e flexibilidade séo ne-

cessarios.

TOURO
‘% Conhecimentos per-
mitem expandir ho-

rizontes profissionais. Viagens
também, taurino. Bom momen-
to para um planejamento es-
tratégico e execugao de seus
objetivos. Propagar, ir mais
longe, viajar, publicar, e apro-
fundar sao atitudes favoreci-
das.

Ana Hickmann fez uma ho-
menagem ao marido e filho
com uma tatuagem. Casa-
da ha 20 anos com o empre-
sario Alexandre Corréa, com
quem tem Alexandre Jr., de 4,
a apresentadora da RecordTV
escreveu “Alexandre” acom-
panhado de dois coracoes e
batimentos cardiacos na re-
gido das costelas. “Estou mui-
to feliz com a minha primeira
tattoo. Ela tem dois significa-
dos, por isso, dois coragdes.
Um é para meu marido e o ou-
tro é para o meu filho”, disse a
loira. O responsavel pelo de-
senho foi Wagner Maximus,
do estiidio Maximus Art Tat-
too. Segundo Ana, os primei-
ros minutos do procedimento
foram doloridos. “Vou confes-
sar que no inicio cairam duas
lagrimas de dor. Mas depois
aliviou”, afirmou.

A tatuagem foi feita na
regiao das costelas

Em seu canal no YouTube,
Ana Hickmann também rela-
tou: “Vou fazer uma coisa que
ha muitos anos sempre tive
vontade de fazer. Estou indo
em direcao ao endereco em
que vou fazer isto e, detalhe, &
um segredo! Meu marido nao
faz ideia do que eu vou apron-
tar! Uma: ele vai entrar em pa-
nico. Duas: ele vai ficar muito
puto comigo! Trés: ele ja me
barrou varias vezes de tentar
fazer isto, um monte de vezes!
Mas vamos ficando mais ve-
lhos e caras de pau. E disse:
‘Agora chega, vou fazer'. Sou
dona do meu préprio nariz. S6
vou contar pra ele depois que
tiver feito”. A empresaria, no
entanto, aprovou o resultado
obtido na pele. “Ficou perfei-
to! Olha como o trago ficou fi-
no! Minha primeira tatuagem!
Ficou incrivel!”, vibrou a em-
presaria, que completou 37
anos em margo com uma fes-
tatematica.

Juliana Alves
reprova cobranca
sobre corpo perfeito
apos gravidez:
‘“Desservico’’

Juliana Alves falou sobre a
cobranga de manter um cor-
po perfeito pos-parto, nesta
segunda-feira (20). Adepta
do Método Efficient, a atriz
exibiu suas curvas onze me-
ses apoés o nascimento da fi-
Iha, Yolanda, clicada em mo-
mento fofo pelo pai, Ernani
Nunes. “Me tornei mae ha
11 meses e desde entao mi-
nha prioridade é minha fi-
lha. A maternidade era um
desejo muito grande que ho-
je estou realizando. Me sin-
to muito grata e sou muito
realizada por tudo que con-
quistei com meu trabalho e
pela pessoa que me tornei.
Humildemente, agradeco
todos os dias e procuro nao

me envenenar com a ansie-
dade e nem com a angustia
comum nos tempos de hoje.
Tento. Acredito na importan-
cia de se viver intensamente
casa momento e cada ben-
¢cao que a vida nos propor-
ciona. Sou uma otimista. Por
isso, quando me olho no es-
pelho, vejo uma pessoa feliz,
que se ama e respeita sua es-
séncia. Que ama suas raizes
e respeita a natureza. Inclu-
sive, a maternidade me fez
ter nogcdo de como a natureza
¢ perfeita. Incrivel e extraor-
dinaria. Simplesmente a na-
tureza. Entender isso e acei-
tar isso, me da um chéo, uma
paz e um desprendimento...
Me protege”, iniciou.

A atriz se
tornou mae
ha 11 meses

“= | eresponsabilidade
em temas emocionais e finan-
ceiros delicados. A resolugao
de pendéncias de dividas ma-
teriais ou emocionais é impor-
tante, geminiano. Um bom mo-
mento para ter consciéncia do
que precisa ser transformado
e eliminado.

-~ GEMEOS
? w, Ajacommaturidade

CANCER

;&_} Relacionamento é

" um tema de des-
taque hoje aos cancerianos.
Maturidade é fundamental.
Pode estar firmando parce-
rias e acordos profissionais
muito importantes. Hora de
enfrentar seus receios emo-
cionais e estabelecer sdlidas
parcerias.

LEAO

% Saude e trabalho

s sdo temas enfatiza-
dos hoje, em que ha uma con-
jungéo de Lua e Saturno, leo-
nino. Perceba a necessidade
de ser mais flexivel, diante
dos atuais desafios. Como es-
t4 a estruturagéo do cotidia-

no? Disciplina e foco séo fun-
damentais.

VIRGEM
g% Amadurecimento

emocional e amor
proéprio sdo os grandes de-
safios dos virginianos. En-
care as suas dificuldades,
bloqueios e defensividade
emocional. Por medo de so-
frer vocé pode ter medo de
se envolver. E preciso supe-
rar isso para evoluir.

¢ LIBRA

Questoes familiares
= podem exigir bas-
tante dos librianos neste mo-
mento. Aja com sabedoria. O
que anteriormente lhe dava
estrutura e alicerce, pode ago-
ra estar se revelando uma pri-
sdo. Centramento e amadure-
cimento sao fundamentais a
sua evolugao.

-

ESCORPIAO
Atencéo com o que
comunica, especial-
mente em situagdes que en-
volvem o trabalho. Cuidado
com arigidez e a repeticao
de velhos padroes mentais
e emocionais. Pessoas pro-
ximas podem estar necessi-
tando de seu apoio e expe-
riéncia.

A
\ .
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SAGITARIO
Um bom dia para
? trabalhar com afin-
co na expressao de seus ta-
lentos, sagitariano. Precisa
agir com sobriedade em te-
mas financeiros e profissio-
nais. A reestruturacdo no
trabalho e no cotidiano é um
tema importante.

CAPRICORNIO

e > 64;' Temos hoje uma

: conjuncéo de Lua e
Saturno em seu signo. Cuida-
do com a rigidez emocional.
Tende a se cobrar muito. Deve
harmonizar a dedicagao a vida
pessoal e profissional. Maturi-
dade é essencial, para nao fi-
car repetindo velhos condicio-
namentos e atitudes.

AQUARIO

% Um dia importan-
We¥== | te para trabalhos
nos bastidores e para resol-
ver pendéncias, aquariano.
O contato com grandes insti-
tuigdes esta enaltecido. Cuide
da saude. Percebe o que esté
findando e também o que es-

ta sendo gestado.
t O trabalho em equi-
H"’ pe, os projetos insti-
tucionais e a dedicacdo ao que
quer realizar estao em desta-
que. O apoio de pessoas mais
velhas ou experientes pode
fazer a diferenca. Fase de es-
truturacao e de renovagao de
objetivos. Tradi¢ao e moderni-
dade se mesclam.

PEIXES




