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Whindersson Nunes rebate ao ser criticado
por emagrecimento: ‘2 anos tentando’’ .......

“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.”

m Albert Einstein - Fisico Teérico (1879 - 1955)
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Entenda o que e aansiedade e como tratar

pesar de ser uma
reagcao emocio-
nal sentida por
qualquer pessoa,
a ansiedade é considerada
o mal do século. Diversos
acontecimentos cotidianos
podem gerar a ansiedade,
pois o problema se configura
como um conjunto de sinto-
mas que liberam as substan-
cias de adrenalina e noradre-
nalina do sistema nervoso,
e causam efeito estimulante
para enfrentar ou fugir de al-
go ameacador.
SINTOMAS
Os indicios afetam o emo-
cional e o fisico com pensa-
mentos depressivos, des-
motivacdo, sentimento de
vulnerabilidade, retraimen-
to social, insdnia, medo ex-
cessivo, cansago demasiado,
taquicardia, sudorese, palpi-
tacdo, ndusea, tremor, dor de
cabega, entre outros.
O problema pode se ma-
nifestar de varias formas:
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transtorno de ansiedade de
separacgo, mutismo seletivo
(recusa em falar em determi-
nadas situagodes), transtor-
no de panico, tricotilomania
(impulso urgente da pessoa
arrancar o proprio cabelo),
transtorno obsessivo-com-
pulsivo (TOC), fobia social e
transtorno de ansiedade ge-
neralizada.
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TRATAMENTO
O tratamento deve ser rea-
lizado por intermédio de uma
equipe multidisciplinar com
psicélogo, médico clinico e
psiquiatra. Em alguns casos,
o uso de medicamentos au-
xilia a regular e equilibrar os
sintomas, ja o apoio psicolod-
gico podera explorar o que

ocasionou o transtorno.
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Meditacéao, controle da
respiracao, autoconfian-
ca adquirida pelo auto-
controle, realizar aquilo
pelo qual se sente moti-
vado, pratica de ativida-
de fisica, exercitar o cog-
nitivo com boas leituras
e manter a mente serena
com pensamentos positi-
vos também ajudam.

Cinta modeladora: beneficios,
indicacoes € como escolher

Embora existam ha muito
tempo, as cintas modelado-
ras voltaram a fazer suces-
so entre o publico feminino,
isso por que elas sao vendi-
das com o objetivo de ajudar
a definir as curvas e emagre-
Cer.

As cintas modeladora pos-
suem diferentes tipos de mo-
delos e tecidos, porém o que
possuem em comum € que
todas comprimem toda a re-
gido abdominal em volta da
cintura, ajudando a moldar e
reduzir o seu tamanho com o
uso adequado. Mas sera que
as cintas possuem todos es-
ses beneficios mesmo?

BENEFiCIOS
DA CINTA
MODELADORA

Segundo o ortopedista
Mauricio Marteleto, as cin-
tas realmente ajudam a mo-
delar e reduzir o tamanho
da cintura. Além disso, o ci-
rurgido plastico André Ey-
ler revela que uso da cinta
modeladora é fundamental
ap6s uma intervencao cirtr-
gica no abdomen, como li-
poaspiracao e abdomino-
plastia.

OS BENEFICIOS
COMPROVADOS
DA CINTA
MODELADORA SAO:

e Ajudam a reduzir a cintu-
ra: Quando usada da forma
correta (sem fazer a com-
preensao dos 6rgaos inter-
nos), a cinta pode sim aju-
dar a deixar a cintura mais
fina

e Melhora a postura: Ao
usar a cinta abdominal to-

IIlllE anh‘UII
DOEVADA

Apoio:

oextra-

dos os dias, vocé vai per-
ceber que o seu corpo nao
fica mais curvado. Desta
forma, a postura assume
o formato uniforme e reto
Contribuem para recupe-
ragao pés-cirdrgica: A cin-
ta visa oferecer uma me-
Ihor recuperacéo e com
menos incomodo, prote-
gendo a 4rea operada e
ajudando, assim, a atin-
gir resultados efetivos.
Com seu uso a pele
ganha mais firmeza,
apostura se mantém
ereta e o que me-
lhor, a cinta mode-
ladora vai enrijecer
aregiao abdominal
que foi moldada pe-
lo procedimento ci-
rurgico
COMO
ESCOLHER
SUA CINTA
MODELADORA

O ideal é que vocé expe-
rimente a cinta modeladora
antes de usar, pois ela preci-
sa estar confortavel em seu
corpo. No entanto, para aju-
dar vocé na hora da escolha
separamos alguns tamanhos
de cintas para diferentes ti-
pos de corpo:
e Tamanho P: Serve para

cinturas de 60 a 68 cm
e Tamanho M: Serve para

cinturas entre 69 e 73 cm
e Tamanho G: Serve para

cinturas de 73 a 82 cm
e Tamanho XG: Serve para

cinturas de 83 a 85 cm
e Tamanho XXG: Serve pa-

ra cinturas de 86 a 90 cm.
e Para medir a cintura no lo-

) 3463-1609 Rua Bahia 1446

cal certo, curve o seu tron-
co para o lado e coloque a
mao na regiao que se do-
bra, essa é a sua cintura.
Entre os diferentes mate-
riais usados para fabrica-
¢ao das cintas modeladora,
podem surgir alguns ques-
tionamentos sobre qual
comprar. Se vocé esta bus-
cando por materiais mais
resistentes e que mesmo
assim ajudem a transpi-
rar, o ideal sao as feitas
com cetinete ou nylon. En-
tretanto, é preciso consul-
tar o médico que indicou o
usa da cinta, para que ele
possa avaliar qual a melhor
opcéao para voce.

INDICAGCOES

O uso da cinta abdominal
¢ indicado em:
e Casos de cirurgias na colu-

na ou 6rgaos abdominais
e PoOs-cirtrgico de cirurgias

plasticas, como abdomino-

plastia e lipoaspiracao
e Casos estéticos para evi-

tar o aciimulo de gordura

abdominal

No entanto, é essencial
lembrar que vocé nao deve
apertar demais a sua cinta,
pois além de poder aumentar
a sua pressao arterial, uma
cinta muito apertada pode
prejudicar a sua respiragao,
causar refluxo e um descon-
forto muito grande.

UA TATTOO

SEU ESTILO
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Hambuguer de
Tofu com creme de
Cottage ¢ Hortela

INGREDIENTES:
* 10 folhas de hortela
* Y4 xicara (ch4) de queijo cottage
* 1 colher (ch&) de paprica doce
* 2 pitadas de sal
* 8 fatias médias de pao de forma integral
* 4 rodelas de tomate
* 4 hamburgueres de tofu
* 1 xicara (cha) de cenoura em fios
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MODO DE PREPARO:

* Coloque em um miniprocessador a hortela e 2 colheres
(sopa) de cottage. Bata até a hortela ficar totalmente pro-
cessada. Junte o cottage restante, a paprica e o sal. Ba-
ta rapidamente

* Abra 4 fatias de pao e distribua o creme de cottage. Por
cima arrume as fatias de tomate, os hamburgueres de
tofu e a cenoura. Cubra com as fatias restantes de péo.

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

FAZ TUDO

CNPJ: 28.784.053/0001-60

RICARDO JESUS
(199745 2459 | 99742 2459

TRABALHAMOS COM MUDANCA
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Resumo de Novelas

MALHAGAO
Quarta-feira, 17h30

Maria Alice tem uma crise de ansieda-
de apoés receber a mensagem de Rei.
Mel conta para Gabriela que viu o bei-
jo de Paulo e Marli. Gabriela e Rafael
tranquilizam Mel, que acaba gostando
da nova relagao do pai. Dandara discu-
te com Marcelo. Michael é intimidado
por um trio de jovens de Barreirinhas.
Jade se aproxima de Santiago depois
do jogo, mas ¢ interpelada por Erico.
Marcio finge que é namorado de Mi-
chael e o livra das ameagas homofdbi-
cas. Erico e Jade se beijam. Os amigos
convencem Maria Alice a ir a uma fes-
ta sertaneja. Mel conversa com Paulo e
chama Gabriela e Rafael para irem ao
Le Kebek com eles. A dupla Rei e Nal-
do se apresenta na festa e Maria Ali-
ce se desespera.

T AS AVENTURAS DE POLIANA
Quarta-feira, 20h30

Waldisney revela para Roger que com-
prou o celular na comunidade e nao
sabia que o aparelho era roubado. Lu-
isa, Poliana e Afonso jantam juntos.
Marcelo conta para Débora que ja
esta pensando no nome do filho que
tanto sonha em ter. Apds Poliana ir
dormir, Afonso consegue dangar com
Luisa na sala. Na comunidade acon-
tece uma manifestacdo contra as re-
gras impostas pelos criminosos da
Bem-Te-Vi. Claudia vai até a casa de
Filipa para falar com Verdnica sobre
suas filhas. Roger aparece e diz que
Filipa deve ficar afastado de Yasmin.
Roger entrega para Guilherme o ce-
lular que recuperou. Ruth nio vé na-
da de susperito registrado pelas ca-
meras de segurancga.

Humor

PROCURANDO A TOUCA

Um dia eu eu tava procurando minha
touca, entio eu disse:

- Pai, ndo estou encontrando minha
toca.

E ele respondeu:

- Nao esquente a cabega com isso.

TESTANDO A VISAO

No consultério, o oculista fazia os
exames de rotina:

- O que esté escrito aqui?

E o paciente responde:

- Nao sei.

O médico aponta para uma palavra
com letras maiores:

- E agora? O que esta escrito aqui?

Ele se esforgou, mas néo conseguiu
ler nada. O médico aponta entdo para
a palavra com as maiores letras e per-
gunta:

- O que esté escrito aqui?

- Ainda nao sei - responde o paciente.

- Bom, s6 tem um jeito: vamos ter que
operar - diz o médico.

Depois da operagéao, o paciente per-
gunta ao médico:

ORGULHO E PAIXAO
Quarta-feira, 18h00

Darcy conta para Julieta que enviou
Vicente a Londres para conversar com
Lorde Williamson. Elisabeta tenta me-
diar a briga de Ernesto e Ema. Cami-
lo se despede de Jane e ruma para Sao
Paulo. Mariana e Luccino partem em
busca de Otavio. Elisabeta entrevista
Cecilia. Luccino alcanga Otévio e pro-
poe que eles fiquem juntos. Cecilia la-
menta com Jane por nao conseguir en-
gravidar. Camilo pede que Mercedes
lhe conte sobre seu pai. Elisabeta avi-
sa as irmas que pensa em escrever so-
bre o Motoqueiro Vermelho, deixando
Brandao tenso. Xavier conta a Susa-
na que Lady Margareth encomendou
sua morte.

SEGUNDO SOL
Quarta-feira, 21h00

Belmiro conta que recebeu dinhei-
1o para dar um falso testemunho
contra Luzia. Clovis revela que im-
pediu Beto de tomar a bebida com
sonifero e apoia o irméo, que é cha-
mado para depor. Beto conta a ver-
dade sobre o ocorrido em Boipora e
revela que nao se chama Miguel. Os
fas de Beto Falcao se revoltam ao
saber, durante o show, que ele es-
ta vivo. Gorete se enfurece ao des-
cobrir que Miguel é Beto Falcao. A
casa de Nana e Dodo6 é cercada por
protestos contra Beto. O juiz ordena
a prisao de Beto. Gorete briga com
Clovis. Os advogados de acusagéao
e defesa fazem as consideracoes fi-
nais no julgamento de Luzia. O juri
chega com o veredito.

O TEMPO NAO PARA
Quarta-feira, 19h15

Samuca se enfurece com Emilio.
Emilio se surpreende com a de-
missdo de Mariacarla. Coronela pe-
de Teodfilo em casamento. Samuca
vai ao escritorio de Emilio, e Beti-
na tenta se esconder. Amadeu avi-
sa a Petra que Mariacarla sera sua
representante na Criotec. Dom Sa-
bino néo aceita que Marocas queira
trabalhar. Helen leva Bento a pen-
sao e Dom Sabino e Marocas se sur-
preendem. Bento diz que se casara
com Marocas. Emilio descobre que
os documentos de Dom Sabino es-
tao inutilizados. Dom Sabino assi-
na uma procuracao para que Maria-
carla o represente.

e A TERRA PROMETIDA
288 Quarta-feira, 20h50

Na estalagem, Tibar conta que o rei
mandou prender todos 0s meninos
com a idade de Noba. O menino ten-
ta roubar uma galinha para tornar-
-se um integrante do grupo de jovens
assaltantes de Jericé. Salmon des-
perta e diz que precisa falar com Jo-
sué. Jéssica tenta acalmar o rapaz e
ele se recorda de Raabe. Preocupado
com o estado de saude de Melquias,
Aca decide dormir na porta da tenda
de Darda. Rune janta com os familia-
res de Livana.

- E agora, doutor? O senhor acha que
eu vou conseguir ler tudo?

- Claro que sim! A operagéo foi um
sucesso!

E o paciente, todo contente:

- Puxa, doutor, como a medicina esta
avangada. O senhor acredita que antes
da cirurgia eu era analfabeto?

PROMOGAO DO

MEDICO CHINES

Um médico chinés ndo consegue en-
contrar um emprego em hospitais no
Brasil, entéo ele abre uma clinica e co-
loca uma placa com os dizeres: “Tenha
tratamento por R$ 20. Se néo ficar cura-
do, devolvo R$ 100.”

Um advogado vé a placa, pensa que
€ uma grande oportunidade de ganhar
R$ 100 e entra na clinica.

Advogado: “Eu perdi o meu sentido
do paladar.”

Chinés: “Enfermeira, traga o remédio
da caixinha 22 e pingue 3 gotas na bo-
cado paciente.”

Advogado: “Credo, isso é querose-
nel!”

Chinés: “Parabéns, o seu paladar foi
restaurado. Me dé R$ 20.”

0 advogado irritado volta depois de
alguns dias para recuperar o seu di-
nheiro.

Advogado: “Eu perdi minha memo-
ria ndo me lembro de nada.”.

Chinés: “Enfermeira, traga o remédio
da caixinha 22 e pingue 3 gotas na bo-
cado paciente.”

Advogado: “Mas aquilo é o querose-
ne de novo. Vocé me deu isso da ulti-
ma vez para restaurar o meu paladar.”

Chinés: “Parabéns, vocé recuperou
sua memoria. Me dé R$ 20.”

0 advogado ja fumegante paga o chi-
nés, e volta uma semana mais tarde de-
terminado a ganhar os R$ 100.

Advogado: “Minha visdo esta muito
fraca e eunao consigo ver nada.”

Chinés: “Bem, eu ndo tenho nenhum
remédio para isso, sendo assim tome
este R$ 100.”

Advogado: “Mas isso aqui € uma no-
tade R$ 20!"

Chinés: “Parabéns, sua visao foi res-
taurada. Me dé R$ 20.”

AGOLA,
PLA SOBLEMESA,
TELEMOS UM DE-
LICIOSO PAVE!

MAS E
PAVE og PA

AR

QUE FOI,
MARCELINHO?
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Lanches e Sucos
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BOX 4 - FERNANDOPOLIS-SP
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CIURGIA GE DATARATA (FACOEMULBIFCAGASH, CiRURGIA MIOPA, ABTIGMATIEMD,
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DR, JOAD VICTOR SANTICCHIO FERRAREZI
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Av. MiLTOM TERRA VERDI, B13 - CENTRO - FERMNANDOPOLIG-SP
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Whindersson Nunes rebate ao ser criticado
por emagrecimento: ‘2 anos tentando”

hindersson

Nunes tem

compartilha-

do seu pro-
cesso de emagrecimen-
to nas redes sociais e nao
gostou de ver um comenta-
rio minimizando sua forga de
vontade. No Twitter, ele se
posicionou: “Eu t6 a 2 anos
tentando e desistindo, estria
nas pernas de tanto efeito
sanfona. Ha 6 meses, eu cor-
ro igual um imbecil todo dia
de manha e mudei minha
alimentagao. H4 duas se-
manas, eu comecei com per-
sonal amigo meu. Nao quer,
nao atrapalha”, iniciou o hu-
morista, 15 kg mais magro
desde o come¢o da mudan-
ca de habitos.

‘NINGUEM ESTA
DIZENDO QUE
TODO MUNDO NAO
FAZ EXERCICIO
POR PREGUICA,
ESCLARECEU

Na sequéncia, o marido
de Luisa Sonza- a quem de-
fendeu de criticas por um
look transparente - desta-
cou que nao fazia referén-
cia a pessoas que ganha-
vam peso por problemas
pessoais. “O povo enten-
de e se faz de besta pra la-
crar. Tem gente que tem
problema, mas tem gente
que sé precisa de um em-

% ARIES

» Vocé esta passan-
do por um processo
de autocura e entendimento
maior das experiéncias. O dia
segue desafiador para tratar
de responsabilidades ou ques-
toes com a chefia. Mas o seu
regente, Marte, Ihe favorece, ja
([ue proporciona energia e gar-

ra para seguir em frente.

TOURO
h E importante fazer
uma reflexao sobre

questoes que envolvem docu-
mentos ou regras. O dia segue
mais pesado, com responsabili-
dades urgentes. Porém as deci-
sOes comegam a se estabilizar,
principalmente as referentes a
atitudes de uma pessoa impor-
tante que atua em suas metas.

purréo. E é pra essas pes-
soas que eu estou falando.
“Nao ¢ assim, fulano tem
depressao”. Se fulano tem
depressao, entdo é 6bvio
que no caso dela é um as-
sunto delicado, é ébvio que

“1més e 4 dias
pbs-parto”,
escreveu a
mulher de
Gusttavo Lima

)

Humorista perdeu 15 kg

tem que tratar de outra ma-
neira, ninguém aqui ta di-
zendo que todo mundo nao
faz exercicio por preguicga.
Pessoas que engordam por
conta da perda de um ente
querido, um término de re-

lacionamento, um problema
pessoal é um assunto total-
mente delicado, isso é uma
coisa a parte”, afirmou o jo-
vem, que iniciou a transfor-
macéo apos descobrir gor-
dura no figado.

Andressa Suita
exibe corpoum
mes apos o parto
do segundo filho

Um més depois de dar a
luz ao segundo filho, Samuel,
Andressa Suitamostrou o
corpo em uma foto no Stories
do Instagram e surpreendeu
os seguidores. Na imagem,
a mulher de Gusttavo Lima
surge em frente ao espelho
no quarto do primogénito,
Gabiriel. “1 més e 4 dias pos-
-parto”, escreveu nesta ter-
ga-feira (28). Apaixonada pe-
la familia que construiu com
o sertanejo, a modelo tam-

bém publicou um clique em
aparece com o cacula no co-
lo. “Porque aqui estamos as-
sim”, disse. Em outro regis-
tro, a loira contou que vai
retomar as atividades fisicas:
“O retorno nunca é ficil, mas
aos poucos comego a voltar a
rotina de treinos. Hoje vai ser
o primeiro dia, apds o nasci-
mento do Samuel. Se passa-
ram 35 dias, e estava longe
dos treinos e da dieta. Mas é
preciso voltar”.

Kaysar Dadour
prepara a
chegadada
famialia no Brasil:
“Apartamento
ja ta alugado”’

Quatro apds meses apos
o fim do “BBB18", Kaysar
Dadour esta perto de re-
encontrar os familiares si-
rios. Em seu Instagram, o
ex-participante do reali-
ty show contou que alu-
gou um apartamento em
Curitiba para receber os
parentes: “Apartamento
ja ta alugado para a che-
gada da minha linda fa-
milia, morrendo de sau-
dades, logo logo estamos
juntos! Obrigado pelo

apoio de tudo mundo que

estao sempre comigo! Te
amo. Hoje vai ser melhor
dia no mundo”. O sirio fez
um tour pelo apartamen-
to no Stories e mostrou a
foto do momento em que
assinou o contrato do no-
vo lar na rede social: “O
contrato do apartamento
ja ta assinado! Mais uma
vitéria linda no meu cami-
nho, muita emocao e ca-
da dia mais perto! Colo-
ca Deus na sua vida e vai
forte firme! Nunca desis-
ta do teu sonho”.

O sirio fez um tour pelo apartamento em seu stories

-~ GEMEOS
# , O ceu favorece a

“~  tomada de deci-
soOes para conduzir projetos
ou atividades com amigos.
As pessoas passam por uma
fase forte de trabalho e res-
ponsabilidades. E necessa-
rio priorizar as atividades e
saber lidar com os compro-
missos.

€ CANCER
;;Q}\ E desafiador lidar

e
W

com o conjuge ou
com uma pessoa impor-
tante para a experiéncia.
O céu indica que a pessoa
passa por desafios e pre-
cisa amadurecer. Mas vo-
cé estard mais capacitado
a tomar decisdes impor-
tantes.

LEAO
% E necessério prio-
b/ rizar as ideias ou

estudos para encarar a ro-
tina ou a forma de traba-
lhar. As responsabilida-
des sao altas no trabalho
e vocé vem amadurecendo
muito as suas posturas.
Atencéao com documentos
e normas.

4

%_& las quais vocé vem
passando lhe ensinam sobre
responsabilidades e desa-
fios para lidar com filhos ou
com o campo afetivo. Reava-
lie o que precisa ser trans-
formado em vocé. O céu lhe
favorece na tomada de de-
cisoes.

VIRGEM
"‘”?Q As mudangas pe-

B LIBRA

L*7 | O conjuge ou uma
= pessoaimportante
para a experiéncia vem sendo
levado a amadurecer e a ado-
tar posturas mais condizentes
com as responsabilidades que
tem, principalmente na fami-
lia. A pessoa tocada esta em
condicoes favoraveis para to-

mar decisoes.

<, ESCORPIAO
% - Vocé encontra desa-

s fios para resolver as-
suntos do trabalho, e isso afeta
a sua expressao e as relagoes
com algumas pessoas. E preci-
so priorizar as atividades e fa-
zer o seu melhor diariamente.
Mas é um dia excelente para
tomar decisoes assertivas pa-

ra o imével ou para a familia.

SAGITARIO

E importante deter-
minar limites finan-
ceiros e entender a interagao
com os filhos. As responsabili-
dades também s3o altas para
encontrar o seu autovalor e o
reconhecimento merecido. Mas
as decisdes vém com coragem
e lhe favorecem a conduzir a ex-
periéncia com direcionamento.

\

CAPRICORNIO

N ¢ E desafiador manter

. uma postura na fa-
milia ou priorizar os deveres
que recaem em vocé. Nao es-
morecga e assuma as respon-
sabilidades com maturidade.
Mas as decisoes vém com re-
alizacdo e comegam a tomar
forma nos assuntos domés-
ticos.

AQUARIO

% Vocé se sente desa-
Wz 8= | fiado a expressar o
que pensa e a lidar com pes-
soas préximas ou parentes. E
importante amadurecer o cam-
po das emoc6es para interagir
de uma forma mais saudavel.
Mas vocé esta com mais cora-
gem e ousadia para tomar as
decisbes que precisa conduzir.

" As responsabilida-
¢

» des financeiras sao
altas e vocé vem se sentindo
muito exigido. E importante
priorizar as contas e fazer um
planejamento mais consisten-
te. Mas voceé esta em condicoes
de tomar a frente e tomar deci-
soes saudaveis para interagir
COm OS recursos materiais.

PEIXES




