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“Se néo te lembram as menores tolices
que o amor te levou a fazer, é por que jamais amaste.”

= William Shakespeare - Poeta (1564 - 1616)

Amanda

Karina Pancotti se
Borges prepara para
€ muito apagar as
felicitada velinhas nesta
pela data . segunda-feira.
especial. A bel_a Julia

Martins

comemorou

ontem, 1,

oDiado

Publicitario.

Leda
Castanharo
Lopes
festejaa
data em
Pamela grande
Mazeti recebe estilo.
diversas Na foto,
homenagens o carinho
de amigos e especial
familiares. do marido
Breno
Lopes.

Amanda

Sempre Pompeu

aoladodo recebe os

marido André parabéns

Campos, de toda

Mariela galera.

Souza

Granella

comemora

mais um

anversario. Parabéns e muitas Bruno Eduardo comemora
felicidades para a querida mais um ano de vida neste
Victéria Brandao Vieira. domingo. Parabéns!

RESTAURANTE !

?:ri.';;::\-u;;dn Cirdrgica ; ‘M/_- Afsz/fz .I}lf \ /

® Restaurante PRAZER EM COMER Chefe de cozinha
' ' 3 17 3462 7749 l /- {L
ATENDE PARTICULAR E CONVENIOS = Servico de (Hlﬁ'gf_ B {{ J "
| BENSAUDE | FUNDAGAQ GESP | HB SAUDE = Atendimento a Empresas £ anneeve@me.com

"'Ln:n: | shnFHAm:lsru | EAUDE ;

Av. Expedicionarios Brasileiros, 1058 - Centro EA /vilaeve
Fone (17) 3442-5353 - Fernandopolis - SP

Aw, Amadeu Bizelli, 578 - Ceniro - Ferna E-mail: paladarbuffet@uol.com.br PRua Rio de Janeiro, 2,153 - Centro - Fernandépolis-SP I

Virtus Comfortline TSI Fox Connect 1.6
Completo | Modelo 2019 Completo | Modelo 2019

-Automatico - Computador de Bordo - Roda de Liga Leve

« 04 air bags - 05 estrelas em seguranga - Controle de tracdo (ASR)

- Controle eletrénico de estabilidade (ESC)

+ Blogueio eletrénico do diferencial (EDS) - Sistema de som
"Composition Touch"” com App-Connect e Volante Multifuncional

por R$ a partirde R% Taxa 0%

\/OLF/Q\/\ ”\ (: E__ [\J 72.58 ’ I;];::jentradae 49-99 I ﬂd:lnﬂm

NOVO

E COMECE 2019
DE VOLKSWAGEN ZERO

«Volante Multifuncional + Som - Chave Canivete
+ Computador de Bordo - Roda de Liga leve 15"
« Sensores traseiro de estacionamento

Fernandépolis - Av. Libero de Almeida Silvares, 2254 (17) 3465-9555 @2 ammimevecnt  Fario .

wrerie sesimube D, s apesrort s, e matiwagale. oo rierece s 1L 200 i bl i b Ll 1mlﬂmwmimwmmbhipﬁdﬁhw & ik il i + 2 il e .3 VA = ka5 7 S 1200 Vi i e 0% v, o 0P ] - P e, B, o v B 19, (ST A, o ok, it e o A, s
mwmm-uumumm.mmn L rch ik - mm&wﬁmmﬁm o i s o it il e, il i i vk ol i, e o b e o il i oo o CVVE Wit chir Ve, b Vi i Empeeganciond cau i n-,l'i:-onnﬂwh
i e sk ek Veollmsagon, iiilon s agside cork i s b v, SO0 70 190 Ao i sl o che il c-nmﬂwim:-n‘mxu

& Site: O Extra.net [[] Facebook: Jornal O Extra.net @ Instagram: jornaloextra.netoficial £ Whatsapp: 99711-2445 E-mail: contato@oextra.net € Fones: (17) 3462-1727 / 3442-2445



| Geral | sABADO, 02 DE FEVEREIRO DE 2019

oexira.

= SAUDE

Menopausa acelera o envelhecimento da pele?

ue a menopausa
traz varias trans-
formacodes parao
corpo das mulhe-
res, ndo é segredo. Mas ela
também acelera o processo
de envelhecimento da pele?
Essa € uma diivida muito co-
mum entre as mulheres que
se aproximam da menopausa
e querem descobrir se a fase
vai exigir novos cuidados no
ritual de beleza. Quer saber
quais sao os efeitos da me-
nopausa na sua pele e se ela
pode acelerar o surgimento
das ruguinhas, linhas de ex-
presséao e flacidez? Entao po-
de deixar que a gente conta
tudo o que vocé precisa saber
sobre 0 processo e como cui-
dar da pele para manté-la lin-
da e lisinha por mais tempo.
AFINAL, A
MENOPAUSA ACELERA
O ENVELHECIMENTO
DA PELE?
O envelhecimento da pele
é um processo natural, mas
ele pode, sim, se intensificar
a partir da menopausa. Nesse
periodo, hd uma redugéo na
produgéo de coladgeno, prote-
ina presente na pele que ga-
rante a elasticidade. Por isso,
muitas mulheres percebem
um aumento na flacidez do
rosto e do corpo a partir da
menopausa.
A concentracgéao de aci-
do hialurénico e de lipidios
também é reduzida, fazen-

do com que a quantidade de
rugas e linhas finas aumen-
te e elas fiqguem mais apa-
rentes na pele. As manchi-
nhas de sol também podem
ficar mais intensas, ja que a
producao de melanina cres-
ce nesse periodo.

COMO CUIDAR DA
PELE DURANTEE
APOS A MENOPAUSA?

E verdade que a menopau-
sa pode acelerar o envelheci-
mento da pele, mas nao pre-
cisa de preocupar: se quiser,
vocé pode amenizar os efei-
tos desse processo. Assim
como a acne e outras ques-
toes, as rugas, manchinhas
e a flacidez também podem
ser tratadas e minimizadas -

mesmo apds a menopausa.

Como a pele fica mais se-
ca, a hidratacao é fundamen-
tal para manté-la macia e lisi-
nha por mais tempo. O ideal é
apostar em séruns - que sao
mais concentrados que as lo-
¢bes - com ingredientes co-
mo 4cido hialurdnico, acido
retindico, vitaminas AeC e
ativos que estimulam a pro-
ducéo de colageno. Assim,
vocé previne as rugas, linhas
finas e aumenta a elasticida-
de da pele.

OUTROS CUIDADOS
QUE VOCE PODE TER
PARA MANTER A
PELE LINDA

Os seus hébitos no dia a
dia também influenciam na
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aparéncia da sua pele - e is-
so nao é diferente na meno-
pausa. A hidratacéo do cor-
po é fundamental para deixar
a pele bem hidratada, por is-
S0, € importante beber pelo
menos 2 litros de agua dia-
riamente. A alimentacao ri-
ca em fibras também ajuda a
manter a elasticidade da pele.

Os cuidados com os raios
ultravioletas devem ser ain-
da mais intensos na meno-
pausa, ja que nesse periodo
0 aparecimentos das man-
chas solares é maior. Por isso,
evite se expor ao sol nos ho-
rarios mais intensos e apos-
te no protetor solar todos os
dias - ele ¢ indispensavel para
fugir das manchinhas.
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March

Ha:ilbﬁrguer
Vegetariano de
Aveia ¢ Quinoa

INGREDIENTES:
* 1 xicara (cha) de Aveia Flocos
* 1 xicara (chd) de quinoa cozida
* meia xicara (chd) de cenoura ralada
* meia cebola ralada
* 2 dentes de alho amassados
* 2 colheres (cha) de orégano
* 1 colher (ch&) de paprica
* meia colher (cha) de sal
* 3 colheres (sopa) de cebolinha verde picada
* 2 colheres (sopa) de gergelim preto

* 1 colher (chd) de pimenta dedo-de-moca , sem semen-
tes, picada
* 2 0VOS

.I»_ul"" 4

MODO DE PREPARO

* Em um recipiente, misture bem todos os ingredientes.
Em uma assadeira, com o auxilio de um aro (8 cm de dia-
metro), modele os hamburgueres e asse em forno médio
(180°C), preaquecido, por cerca de 30 minutos, virando

na metade do tempo. Sirva.
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Projeto Guri abre
inscricoes para aulas
gratuitas de musica

- ASSESSORIA DE IMPRENSA

Prefeitura de Ouroeste

Prefeitura de Ou-

roeste, em par-

ceria com Proje-

to Guri, coloca

a disposicao aulas gratuita

de violao e percussao para

criancas e adolescentes de
08 a 18 anos.

As matriculas estao aber-

tas desde o dia 28 e vao até

o dia 22 de fevereiro. O Proje-

Disk-Entregas

to Guri funciona na Rua Bor-
ba Gato, n° 1.181 no centro
de Ouroeste.

As matriculas devem ser
realizadas de segunda, quar-
ta e quintas-feiras das 8h as
12h e terga e sextas-feiras
das 8h as 12h e das 13h30
as 17h.

Os documentos necessa-
rios para inscricao sao: de-
claragéo escolar do aluno; co-
pia do RG do aluno; cépias

§ satisleito

<<DEUS E

DISK-GAS & AGUA
(17) 99742-5858

858

AIRIL [
)JINHOS

do RG e CPF do responsavel,
cépia do comprovante de re-
sidéncia (conta de agua, luz,
telefone).

O Projeto Guri transfor-
ma mausica e cultura em
fontes de cidadania, inclu-
sao e desenvolvimento de
criancas e adolescentes.
As vagas sao limitadas.
Mais informacdes podem
ser obtidas no site: www.
projetoguri.org.br.
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Rua Bras Cubas, 1197 - Centro
Ouroeste - SP
(Atras da Escola Sansara)

Medicamentos ¢ Perfumaria
Produtos de Higiene Pessonl

licatdes em Domicili

Fone:

PLANTAO 24 hs

©

FARMACIA

9754.9146 (michelle)
POPULAR ™

Av. dos Bandeirantes, 1519
Centro - Ouroeste
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Beneficios da

vitamina D: para P
que servec fontes =

vitamina D tem

ganhado cada

vez mais atengao

no que diz respei-
to a dieta e suplementacao.
De fato, os beneficios da vi-
tamina D sdo numerosos, e a
sua deficiéncia bastante pe-
rigosa e indesejavel. Trata-
-se, porém, de uma vitamina
que o corpo é capaz de pro-
duzir, contanto que seja ex-
posto a niveis adequados de
luz solar.

Mesmo assim, muitas pes-
soas estao sujeitas a defici-
éncia, que deve ser corrigi-
da através de alimentos com
vitamina D ou com uma su-
plementacao adequada re-
comendada por um médico.
Vamos conferir os beneficios
da vitamina D, e dessa for-
ma vocé compreenderd para
que serve esta vitamina em
seu organismo, além de co-
nhecer suas principais fon-
tes naturais.

. Satde Ossea

Entre os beneficios da vi-
tamina D, certamente o mais
conhecido é a sua fungdo no
desenvolvimento e na manu-
tengao dos ossos. Essa pro-
priedade se deve a regulacio
do célcio, que é feita pela vi-
tamina D. Nesse sentido, a
vitamina D estimula uma
maior densidade 6ssea, de
forma que colabora para um
crescimento saudavel das
criancas e evita a osteopo-
rose nos adultos e idosos.

. Maior Imunidade

Assim como muitas ou-
tras vitaminas, a vitamina D
tem entre suas funcoes a ca-
pacidade de estimular o sis-
tema imunoloégico. A sua in-
fluéncia é verificavel através
de um estudo publicado em
julho de 2014 na Today's Die-
titian, que conclui que crian-
cas com bons niveis de vita-
mina D sao mais raramente

infectadas pela gripe. Natu-
ralmente, essa poténcia am-
pliada do sistema imunolé-
gico também é capaz de
proteger o corpo de muitas
outras doencas.

. Reduz o Risco de Dia-

betes
A reducéo do risco de diabe-
tes é também um dos benefi-
cios da vitamina D. Isso ocor-
e pois essa vitamina possui
um impacto positivo sobre
a secrecao de insulina, de
modo que amplia a capaci-
dade do corpo de processar
o0 agucar e, dessa forma, evi-
ta o desenvolvimento de dia-
betes tipo 2.

. Saude Cardiovascular

No que se refere ao sis-
tema cardiovascular, ha um
efeito positivo direto da vi-
tamina D sobre as artérias.
Verificou-se que as artérias
de pessoas com bons niveis
de vitamina D possuem pare-
des menos rigidas, de forma
que a arteriosclerose é evi-
tada ou mesmo aliviada. Es-
se efeito reduz, por sua vez,
a pressao arterial de pesso-
as hipertensas, além de es-
tabelecer um menor risco de
infarto do miocéardio.

. Satide Hormonal

Bons niveis de vitamina D
se relacionam também a sau-
de hormonal ao estimular a
producao adequada de estro-

génio nas mulheres e de tes-
tosterona nos homens. Uma
vez que a vitamina D é sinte-
tizada pelo corpo através da
exposicao ao sol, essa pode-
ria ser uma explicagao para
o0 aumento da libido duran-
te o verao.

Entretanto, ndo apenas a
libido é influenciada pelos
niveis corretos desses hor-
monios. A satde em geral de
mulheres e homens depen-
dem dos seus bons niveis,
que influenciam até mesmo
o humor. Na falta desses hor-
monios, € sério o risco de de-
senvolvimento de um quadro
de depressao.

O humor também se be-
neficia das funcoes vitami-
na D através de sua influ-
éncia em outro horménio. O
cortisol, um hormoénio rela-
cionado aos efeitos nocivos
do estresse, é controlado e
tem seus niveis diminuidos
pela vitamina D.

. Perda de Peso

Os beneficios da vita-
mina D para a perda de pe-
SO sao extremamente signi-
ficativos. Em primeiro lugar,
hé uma importante relacao
entre os niveis de vitami-
naD e a capacidade do cor-
po de queimar gordura. Es-
sa relagao foi demonstrada
por estudos que verificaram
que, submetidas a um mes-
mo regime de alimentacéo e
de exercicios fisicos, as pes-

.f

»

soas com bons niveis de vita-
mina D queimaram mais gor-
dura e perderam mais peso.

Esse fendbmeno se deve a
presenca de receptores de
vitamina D nas células, que
quando estimulados ati-
vam uma queima de gordu-
ra mais intensa. Além disso,
uma das func¢des da vitami-
na D é ajudar o cérebro a evi-
tar a fome excessiva e os de-
sejos repentinos de comida
além do necessério, de mo-
do a auxiliar na obediéncia
auma dieta.

Outros beneficios da vita-
mina D para o emagrecimen-
to se dao na absorcao de nu-
trientes necessarios, que é
auxiliada por bons niveis de
vitamina D. Assegurar que
o corpo receba os nutrientes
necessarios é importante pa-
ra a perda de peso e para a
reducao do apetite desne-
cessario.

Além disso, a influéncia
negativa da vitamina D so-
bre os niveis de cortisol po-
de ser de grande ajuda, uma
vez que esse hormonio esti-
mula o aciimulo de gordura
abdominal.
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Criptograma

Dica para a palavra chave oculta: Grandeza fisica que define a variacao

térmica de uma substéancia ao receber certa quantidade de calor ESPELHO DA VIDA

< Sibado, 18h00
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Unidade de comprimento bésica nos sistemas de | #» | & | Q| & | 2 der salvar Piedade no passado. Mar-
medida utilizados nos Estados Unidos e no Reino
Unido (plural). _ cglo sg preocupa corrll Isabel, e. acaba
ER W& Nl L | © discutindo com Mariane. Sheila per-
Que anda em dois pés. cebe a presencga de Cris na casa de
m | e | @ il ® | 2 Margot, e avisa a Isabel. Dalton in-
E usada no frio (plural). = forma a Ana e Flavio sobre o estado
®» 3 y- de Cris. Ana, Flavio e Margot tentam
Declarar como culpado. - @ acalmar Cris. Marcelo visita Isabel.
—— P I Cris tenta sair da casa de Margot e é
£ st para SScRe ® e X 7 ® surpreendida por Alain.
Elemento quimico de nimero atdmico 20 e simbolo ® @ X &, -
Ca.
T v T = I o ' ~
Y [ b |
Que é natural. = ~
MALHACAO
® W e & Segunda-feira, 17h30
Cobrir para manter o calor. /p
% @ | Q| Vari Meércio e Barbara conversam com Flo-
Cansago. ra sobre as atitudes de Gabriela e Pau-
o | ® | & | o | lo. Erico anuncia aos amigos que a tur-
Luiz ___Lula da Silva: Ex-presidente do Brasil. N ma Venceu a promogao para assistir ao
o ETEETE show do Gutuber. Vinicius insiste pa-
» e Fa 1) )

ra que Rafael ndo venda o terreno da
ONG para Tarcisio. Alvaro tem uma
ideia para armar contra Solange e to-
dos aprovam. Gabriela e Paulo conver-
sam sobre o comportamento de Flo-
ra. Solange tem um surto de coceira
no corpo. Marcio segue seu plano de
reconquistar Pérola. Solange acusa
os alunos bolsistas de terem armado
contra ela, mas Hugo, Jade, Barbara
e Alvaro reclamam a autoria do plano.
Pérola admira Marcio e o beija. Solan-
ge coloca bebida alcodlica no copo de
mate de Rafael, que desfalece.

Que tem veias.

VERAO 90 GRAUS
Sabado, 19h15

Herculano fica furioso ao saber que
Gisela viajou e deixou a filha ado-
entada. Janaina fica decepcionada
ao saber que Herculano voltou pa-
ra o Rio de Janeiro sem se despedir
dela. Mada entra em transe e intui
que o nome de sua confecgdo sera
Top Wave. Quinzao informa a Her-
culano que Isadora deve ser opera-
da. Vanessa pede abrigo na casa de
Larissa. Quinzinho aprova a cami-
seta criada por Alamo. Tutano avi-
sa a Jeronimo que eles vao roubar
um carro para fazer o assalto. O mé-
dico avisa que a cirurgia de Isadora
correu bem. Herculano conta a Dia-
na que esta apaixonado por Jana-
ina. Joao surpreende Jer6nimo no
carro com Tutano.

A AS AVENTURAS DE POLIANA
Segunda-feira, 20h30

Salvador ameaca Sophie novamen-
te (emrelagao a divulgar o video de-
la cantando). Otto diz para Roger que
decidiu dar uma entrevista para o jor-
nalista que o procurou. Claudia fica sa-
bendo e conta para todos na 0110 que
aidentidade de Otto sera finalmente
revelada. Mirela, Guilherme e Raquel
expulsam Luca Tuber da chapa Con-
tente. Luisa, sem contar a Afonso que
pintou alguns quadros, pede a opinido
dele, que diz que nao gostou da arte.
Débora pede a ajuda de Roger para
armar um plano e conseguir se acer-
tar com Marcelo. Mério, Luigi, Lorena
e Gael fazem uma pesquisa com Lin-
domar sobre “por que o0s casais se se-
param”, a fim de tentarem causar dis-
cérdia entre Claudia e Durval.

Resumo de Novelas

0 SETIMO GUARDIAO
< Sibado, 21h00

Marilda exige explicacoes de Euri-
co sobre a Irmandade. Jurandir beija
Milu, e Rivalda flagra os dois. Ondina
descobre que Robério est4 trabalhan-
dona casa de Valentina. Elisa e Mal-
toni veem Milu e Jurandir juntos, e a
menina cobra satisfacoes do pai. Ola-
voreconhece Firmina, e Neide descon-
fia do comportamento da méae. Maril-
danao consegue cumprir seu acordo
com Fabim. Marcos Paulo pede a Va-
lentina para acompanhar Sampaio até
afonte. Gabriel arma uma surpresa pa-
ra Valentina e seus aliados.

o A TERRA PROMETIDA
288 Segunda-feira, 20n50

Calebe chegaem casae se assusta aover
Lais com Noemi. Adélia canta para tentar
agradar orei. Zaqueu vaiaté atendade
Aca e avisa que Gibar esta feridona ten-
dahospital. Ferido com algumas flecha-
das, o gigante Talmal tenta fugir, mas cai
desmaiado. Acé visita Gibar natendade
Darda. Jesana chega avisando sobre um
tumulto no acampamento. Jéssica e Ma-
ralideram um movimento contra Raabe.
Josué é avisado sobre arevolta. Sentindo
falta de Tirda, Haniel finalmente decide
tomarbanho. Jéssica, Mara, Melquias e
outros hebreus protestamna frente da
tenda de Raabe. Milah diz cque é preciso
orar a Deus. Tirda se surpreende ao ver
Haniel de banho tomado. Abel entrana
tenda de Josué e consegue pegar arou-
pado Soldado Mascarado.

SOCORRA O PAPAGAIO
Na delegacia, o telefone toca.

frente o carioca se distrai e numa
curva embica a sua Ferrari num ri-

ma para o tanque, do tanque pa-
ra a cama.

Uma voz aterrorizada pede ajuda: beirao. Mulher feia é como jil6, pouca
— Socorro! Socorro! Venham rapi- Um pouco depois o mineiro chega gente come.
do! ao local, vendo o carro com a frente Nas curvas do seu corpo capotei

Um gato entrou na minha casa! dentro da agua pergunta: meu coragao.

CENTE, E FORME
UM DESENHO !

O magico perdeu sua varinha magica no camarim enquanto preparava
seus truques! Ajude-o a encontra-la, afinal o show deve continuar!

— Mas, senhor — responde o de-
legado -, por que incomodar a po-
licia por algo tao bobo? Quem es-
ta falando?

—Um papagaio.

DANDO DE BEBER

Estava um mineiro a andar com
o seu burrinho por uma das muitas
estradas de Minas Gerais. Num
dado momento para do lado do mi-
neiro com seu burrinho uma big de
uma Ferrari, e dentro dela um cario-
ca muito esperto que batendo no
capo do carro diz:

-aqui dentro tem 400 cavalos;

Entra no carro e sai cantando
pneus, deixando uma nuvem de
poeira para o mineiro. Um pouco a

-T4 dando de beber para tropa,

mogo?

FRASES DE PARA-CHOQUE
DE CAMINHAO

Deus pode fazer o mundo em seis
dias ninguém perguntando a Ele
quando ia ficar pronto.

Em rio de piranhas, jacaré nada
de costas.

Enviuvei e casei com a cunhada
para economizar sogra.

Macho que é macho nao chupa
mel, masca abelha.

Marido de mulher feia tem édio
de domingo e feriado.

Mulher de amigo meu é como ce-
bola: como chorando.

Mulher é que nem lencol: da ca-

No tempo da escravidao, baixi-
nho era troco.

O dinheiro nao traz felicidade. En-
tao, dé todo o seu para mim e se-
ja feliz!

O sol nasceu para todos; a som-
bra, sé para alguns!

Pobre sé enche a barriga quando
morre afogado.

Por causa da pressa € que a mos-
canasceu sem 0sso.

Se barba fosse respeito, bode nao
tinha chifre.

Se ferradura desse sorte, burro
nao puxava carroga.

Se me vir abracado com mulher
feia, separe que é briga.
Segredo entre trés, s6 matando
dois.

CEBOLINHA...

VAI FALAR PLA EU
ECONOMIZAR PAPEL
E DESENHAR A
GOLPUCHA NOS |
| DOIS LAPOS PA |
FOLHA!

0 BAALRCIO DE SOUSA PRODUCOES - BRASE

NAO! EU 1A AVISAR QUE A MONICA
TAVA ATRAS DE VOCE!

/' MAS, JA

QUE TOCOU NO
ysjumo...

Carlos Augusto da Silveira Nunes

Auto Mecanica

OAB/SP: 185136-A
Advogcdo QAB/GO: 24135

ROCA

- ) Servico de Suspensao - Freio - Escapamento

Tel.: 17 3843 1714
Cel.: 1799737 0822 / 98171 0127

carlosnunesadvogado@hotmail.com Tro;:a e Oleo - Injecao Eletronica
Rua Martins de S& n° 1424 - Centro - Ouroeste - SP Francis (17) 99706-5516 / 99731-5516
e S e ——
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Modelo da Cidade de Deus
estreia comomusade
Sapucai com Viviane Araujo
Quando era apenas uma menina, Duda Al-
meida jamais imaginou que seus cachos fos-
sem determinantes para uma virada na vi-
da. A modelo de 21 anos, nascida e criada na
Cidade de Deus, comunidade da Zona Oes-
te do Rio, hoje figura como embaixadora de
uma marca de xampus, 4, * aolado de no-
f Barbosa e Ca-

mes como Marina Ruy
mila Queiroz. E este ano ela es-

Com 60 mil seguidores em seu perfil no Ins-
tagram, Duda é hoje um exemplo de empode-
ramento, e levanta a bandeira contra o racis-
mo, o0 preconceito e ajuda suas seguidoras a
ganhar autoestima.

“Eu sempre tive a iniciativa de incentivar
mulheres, desde a adolescéncia, mas com a
internet isso aumentou. Quero sempre falar

do empoderamento feminino, da mulher

As coleguinhas estao com volta aos palcos prevista para margo

Simaria revela paixao
inusitada de Simone: ‘‘/gastao
dinheiro todinho emreforma’

logiada pela can-

za em pessoa”, comegou a

que ela ganha todinho em re-

tora internacional mae de Henry, que recente- forma. Ela é apaixonada por
Thalia na web, Si- mente afastou rumor de gra- reforma. J4 falei que se ela
mone tem uma pai- videz. “Adoro! Principalmen- parar de cantar um dia, vai

xa0 inusitada por reformas
de casas e quem revelou a
curiosidade foi sua irma, Si-
maria. Em um bate-papo
nos bastidores do “The Voi-
ce Brasil”, as coleguinhas re-
velaram segredos umas das
outras. “Bom, a Simaria no
Instagram, vocés veem ela
muito fina, mas adora uma
comida com banana, pobre-

ARIES

» As divergéncias
/| de interesse na
vida social podem causar
conflitos, pois Lua e Marte
se tensionam hoje. E hora
de focar nos compromissos,
sacrificando o lazer quando
necessario. Cumpra as obri-
gagoes, pois assim vocé te-

rd tempo para se divertir!
% Obstaculos e di-
ficuldades testa-
rao sua paciéncia e atitu-
de. A tensao Lua-Marte
entre suas areas familiar
e profissional alerta para
brigas de egos, portanto
mantenha o foco e o bom

senso ao lidar com animos
exaltados!

iﬂ

TOURO

te quando a comida tem um
caldinho com uma banani-
nha do lado, é muito bom”,
concordou a dupla, que esta
passando por construcdo de
nova cobertura em SP

Com volta aos palcos pre-
vista para marco, Simaria
entrega que o maior consu-
mo da irm4 é por itens de ca-
sa. “Simone gasta o dinheiro

ter que virar construtora.
Comprar piso, comprar to-
dos os revestimentos da ca-
sa, ela adora isso”, disse ela,
que tem criado looks criati-
vos com lengdis. “Eu prefi-
ro td numa loja comprando
coisas de casa, do que td em
loja comprando roupa pra
mim”, revelou a mulher do
empresario Kaka Diniz.

treia como musa de um
na Sapucai.

Ao lado de Viviane
Araujo, Duda sera mu-
sa digital do camarote
Vivant!, que tem ain-
da em sua corte, Mil-
ton Cunha e Pretinho
da Serrinha. Nao é a es-
treia da modelo na Sapucai,

no entanto. Seus 1,73m de altura
ja desfilaram no Salgueiro e sua histo-
ria com o samba vem de berco.

“Minha ligagdo com o samba nem é uma
escolha, eu ja nasci neste mundo. S6 na
minha familia sdo trés escolas de sam-
ba na nossa histéria. Tem a Sao Cle-
mente, a Alegria da Zona Sul, e aqui,
na Cidade de Deus, minha familia
ajudou a fundar o Coroado de Jaca-
repagud. Nasci neste meio. Minha
mae foi porta-bandeira por muitos
anos da Sao Clemente, meu avo
intérprete de vérias escolas. Meu
tio-avo escreveu sambas icones
de algumas escolas de samba. Es-
tamos todos ligados de alguma for-

ma ao samba”, conta ela.

camarote _
- {3

negra, e do ser favelado. Eo que eu

, destaca Duda, que acredi-

8. ta que sua presenga num espa-
¢o no Samboédromo é mais um

grito contra o preconceito:
“Eu ainda moro na Cidade
de Deus e sofro preconcei-
to por ser da favela. Quan-
do eu falo que sou da Ci-

% dade de Deus as pessoas

, se surpreendem, elas fa-
" zem uma cara de: ‘Sé-

., rio, que vocé mo-
. rala?’. E elas nao
| conseguem enxer-
gar que essa sur-
presa delas é uma
forma de preconcei-
to. Inconscientemente
elas pensam que nao podem

') existir pessoas inteligentes e ta-
. lentosas dentro das comunidades.
' Eeusoua prova de que existe sim.
E existem muitas como eu, é sé uma

! questao de oportunidade”.

Duda sera musa digital
do camarote Vivant!

\ GEMEOS
%@r\ Seja mais cautelo-
“~ | sacom a maneira
como gasta seu dinheiro,
pois Lua e Marte tensiona-
dos desarmonizam o circui-
to, podendo causar prejui-
Z0s. Seja mais disciplinada,
contenha a impulsividade.
Procure economizar e seja
sensata!

CANCER

2D Seja mais cautelo-

" sa com a maneira
como gasta seu dinheiro,
pois Lua e Marte tensiona-
dos desarmonizam o circui-
to, podendo causar prejui-
z0s. Seja mais disciplinada,
contenha a impulsividade.
Procure economizar e seja
sensata!

LEAO
=> As relagcdes mais
préoximas lhe fra-
gilizam emocionalmen-
te, pois Lua e Marte se
opoem hoje, lhe deixando
mais suscetivel as ener-
gias alheias. Vocé tende a
absorver os problemas dos
outros, portanto saiba colo-
car limites!

As tarefas em
‘ — | equipe podem lhe
trazer problemas em relagao
a disciplina e ao comprome-
timento, pois Lua e Marte se
desarmonizam em sua area
de crise. Nao bata de fren-
te com os outros e aja com
diplomacia, zelando por um
convivio saudavel!

%\ VIRGEM

LIBRA
Lidar com as fra-
=  gilidades torna-
-se um desafio, neste dia
em que Lua e Marte se
opdem, tensionando sua
area social. A instabilidade
de humores e a falta de si-
nergia podem causar confli-
tos. Nao entre nessa, mos-
tre flexibilidade!

-

#,  ESCORPIAO
£ .. Sua produtivida-
2 de é afetada pela
sobrecarga de tarefas que
se acumularam. A tensao
Lua-Marte entre suas are-
as profissional e familiar
lhe deixa descontrolada
diante de situagdes mais
praticas. Diminua o ritmo
e priorize!

"% Mini Toboga

&CID 99738.4407 vwo

Aluguel para festas

99634.9809 v
99117.3735uro

"3

Fones'(l?) 3843.1310

iESCWf@Rl@| DE CONTABILIDADE

99603.0968 &

escritorioliderouroeste@hotmail.com
Rua Ferndo Dias Paes Leme, 1589 - Centro - Ouroeste/SP

% . SAGITARIO
(:& Sua comunica-

¢ao é comprome-
tida pela aceleragdo men-
tal, que por vezes prejudica
seu bom senso. Lua e Marte
opostos tornam o momen-
to desfavoravel para expor
ideias, pois as pessoas po-
dem lhe interpretar equivo-
cadamente!

CAPRICORNIO

'@ ¢ Busque formas de

) aumentar a produ-
tividade e de lidar com im-
previstos financeiros que
podem afetar seu orcamen-
to. Lua e Marte se opdem,
tensionando sua area mate-
rial. Com atencéo, vocé sa-
beré lidar com as dificulda-
des materiais!

AQUARIO
“) A convivéncia com
§2% o5 mais proximos
é abalada pela tensao da
Lua em sua area de rela-
cionamentos. Os animos in-
flamados se devem as pres-
soes do dia a dia. Cuidado
para nao ter reacgdes exa-
cerbadas, pois vocé tam-
bém seré afetada!
Lua e Marte opos-

>4 tos entre suas 4re-

as de crise e de relacoes de
trabalho indicam um foco
excessivo nos problemas.
Abra sua mente e nao se
envolva demais nas pres-
soes e conflitos dos cole-
gas, pois isso pode preju-
dicar seu bom senso!

PEIXES

Lanches e Sucos
RODOVIARIA

LANCHES, SALGADOS

TORTAS E SUCOS
Tel: (17) 99723- 1509

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

Suila-se em cagal

ALMOCO: Self-Service | Prato Feito | Marmitex

JANTAR: Porcdes | Espetos | Acompanhamentos
DISQUE ENTREGA (17) 99739.7929 - 99621.0049

Rua Antonio Raposo n° 1515 - Centro - Ouroeste - SP
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(capas semana

O que foi destaquenas edlgoes diarias destasemana
oextra’

concurso publico

I

aexlrg.:* b

Al% das escolas municipais
voltamasaulasnasegunda feu'a

6.040

Dlsl:nbmdoradeenergla recupera s smio Homem é preso L Atlético-GO
2 milhoes de KWh no mumclplo comemeeie | wevanee  COINL Pasta base | contrataatacante &
Energia furtada era suficiente ardoso, municipio de 13 mil habitantes, 1o 2 t = . de cocama femandopolense,

D
do filho Rael: fazer 100 mil
aPM, também f

segund
didos RS 3,5 mil. psgina a3

Se&muestro-relémpago
comecanaregiaoe termina

‘Parado no

s amta Donatlvosarrewdadosnareglao
mmas 20 entregues em Brumadinho

oo
Caritas Diocesana de Jales promove ||
Campanha SOS Brumadinho !

Conselho da Cidade discute ‘Plano
Diretor’ na Universidade Brasil

Prefeitos decidem criar consorcio

dos Municipios da Regiao Turistica -
Maravilhas do Rio Grande Lnberag:ao de créditos

daNota Fiscal Paulista

= NAO ComPRE, ADOTE.

Centro de Zoonoses tem
70 animais disponiveis
para serem adotados

ARS 128,9
milhdesa73.857
policiai

Definidas as diretrizes Cidade é confirmada
doCampeonatoPaulista como sede do Estadual
de Karaté 2019

da Quarta Diviséo

Alistadosem2018  Educacdo Prouni abre
1ealiza curso de mscngos para

comparecer
Timdeﬁuen'a capacitacidopara  nitmero reco: rdgd

Protestocontra  Contadeluz
om

verde

a de
300 pessoas em fevereiro
Pagns A8 Pigia

a
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Sexta-feira, 01 de Fevereiro de 2019
Edicao 3.465

4 Site:0 Bxtramot | » []

Terca-feira, 29 de Janeiro de 2019
Edicao 3.462

o

Quarta-feira, 30 de Janeirode 2019
Edicao 3.463

& Site:OBxtranet 11 Facabocic Jornal O Extra.net ) Intagra: ornalosstra.natafical (Jf Whtsapp: 997112445 {2 E-mai: contato@oextramet. (08 Fonee: (17) 621727/ 4422445

Quinta-feira, 31 de Janeiro de 2019
Edicao 3.464

& Site: O Extranet

PREFE!TUPA

[ DE FERNANDOPOLIS

Ve p—— A Prefeitura de i‘:erv\ahdépous tem feito sua parte
[ e desde 201¥ iniciamos grandes investimentos em
mobilidrio e ja comegamos a entregar os “Kits
Escolares”,

EDUCAR £ 0 QUE A GENTE FAZ DE MELHOR!

”

1,070 carteiras e cadeiras | 390 armarios | 116 refeitérios | 139 cadeiras de “papinha
226 conjuntos do Frofassor | 27 conjuntos coletivos com mesa

#Si 0800-772-4550
redeaqa%aau ﬁ @prefenumdefemnndopohs 5 WHW. FERNANI][IJIP(]LIS SPGOVER
y | 1::,.1. =t _.| J'. 0 ~—|-|.t:‘_ R L e _.:".-J “_,l:.:.'a, —lf'

E & .
. l"l 98322-5_?79_2_*_ Elétrica Residencial e Comercial
(17 99639-8247 Hidraulica = Cerca Elétrica - CFTV
s AWM. - Alarme °« Interfone » Portao

Alexandre

alexandre.asbmanutencao@gmail.com

Tel. (17)99602.7489  98202.4897




