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Amanda 
Pancotti se 

prepara para 
apagar as 

velinhas nesta 
segunda-feira.

Bruno Eduardo comemora 
mais um ano de vida neste 

domingo. Parabéns!

A bela Julia 
Martins 
comemorou 
ontem, 1, 
o Dia do 
Publicitário.

Karina 
Borges 
é muito 
felicitada 
pela data 
especial.

Amanda 
Pompeu 
recebe os 
parabéns 
de toda 
galera.

Leda 
Castanharo 
Lopes 
festeja a 
data em 
grande 
estilo. 
Na foto, 
o carinho 
especial 
do marido 
Breno 
Lopes.

Sempre 
ao lado do 
marido André 
Campos, 
Mariela 
Souza 
Granella 
comemora 
mais um 
aniversário.

Pamela 
Mazeti recebe 

diversas 
homenagens 
de amigos e 

familiares.

Parabéns e muitas 
felicidades para a querida 
Victória Brandão Vieira.
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receita
Hambúrguer 

Vegetariano de 
Aveia e Quinoa 

 	 Ingredientes:
•	1 xícara (chá) de Aveia Flocos
•	1 xícara (chá) de quinoa cozida
•	meia xícara (chá) de cenoura ralada
•	meia cebola ralada
•	2 dentes de alho amassados
•	2 colheres (chá) de orégano
•	1 colher (chá) de páprica
•	meia colher (chá) de sal
•	3 colheres (sopa) de cebolinha verde picada
•	2 colheres (sopa) de gergelim preto
•	1 colher (chá) de pimenta dedo-de-moça , sem semen-

tes, picada
•	2 ovos

  	 Modo de preparo:
•	Em um recipiente, misture bem todos os ingredientes. 
Em uma assadeira, com o auxílio de um aro (8 cm de diâ-
metro), modele os hambúrgueres e asse em forno médio 
(180°C), preaquecido, por cerca de 30 minutos, virando 
na metade do tempo. Sirva.

Que a menopausa 
traz várias trans-
formações para o 
corpo das mulhe-

res, não é segredo. Mas ela 
também acelera o processo 
de envelhecimento da pele? 
Essa é uma dúvida 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 são os efeitos da me-
nopausa na sua pele e se ela 
pode acelerar o surgimento 
das ruguinhas, linhas de ex-
pressão e flacidez? Então po-
de deixar que a gente conta 
tudo o que você precisa saber 
sobre o processo e como cui-
dar da pele para mantê-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 
período, há uma redução na 
produção de colágeno, prote-
ína 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 concentração de áci-

do hialurônico e de lipídios 
também é reduzida, fazen-

Menopausa acelera o envelhecimento da pele?

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

COMO CUIDAR DA 
PELE DURANTE E 

APÓS A MENOPAUSA?
É verdade que a menopau-

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

mesmo após a menopausa.
Como a pele fica mais se-

ca, a hidratação é fundamen-
tal para mantê-la macia e lisi-
nha por mais tempo. O ideal é 
apostar em séruns - que são 
mais concentrados que as lo-
ções - com ingredientes co-
mo ácido hialurônico, ácido 
retinóico, vitaminas A e C e 
ativos que estimulam a pro-
dução de colágeno. Assim, 
você previne as rugas, linhas 
finas e aumenta a elasticida-
de da pele.

OUTROS CUIDADOS 
QUE VOCÊ PODE TER 

PARA MANTER A 
PELE LINDA

Os seus hábitos no dia a 
dia também influenciam na 

aparência da sua pele - e is-
so não é diferente na meno-
pausa. A hidratação do cor-
po é fundamental para deixar 
a pele bem hidratada, por is-
so, é importante beber pelo 
menos 2 litros de água dia-
riamente. A alimentação 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, já que nesse período 
o aparecimentos das man-
chas solares é maior. Por isso, 
evite se expor ao sol nos ho-
rários mais intensos e apos-
te no protetor solar todos os 
dias - ele é indispensável para 
fugir das manchinhas.
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A Prefeitura de Ou-
roeste, em par-
ceria com Proje-
to Guri, coloca 

a disposição aulas gratuita 
de violão e percussão para 
crianças e adolescentes de 
08 a 18 anos. 

As matriculas estão aber-
tas desde o dia 28  e vão até 
o dia 22 de fevereiro. O Proje-

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

realizadas de segunda, quar-
ta e quintas-feiras das 8h às 
12h e terça e sextas-feiras  
das 8h às 12h e das 13h30 
às 17h.  

Os documentos necessá-
rios  para inscrição são: de-
claração escolar do aluno; có-
pia do RG do aluno; cópias 

do RG e CPF do responsável; 
cópia do comprovante de re-
sidência (conta de água, luz, 
telefone). 

O Projeto Guri transfor-
ma música e cultura em 
fontes de cidadania, inclu-
são e desenvolvimento de 
crianças e adolescentes. 
As vagas são limitadas. 
Mais informações podem 
ser obtidas no site: www.
projetoguri.org.br.

Projeto Guri abre 
inscrições para aulas 
gratuitas de música

 ASSESSORIA DE IMPRENSA

Prefeitura de Ouroeste
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sua saúde

Benefícios da 
vitamina D: para 
que serve e fontes
A vitamina D tem 

ganhado cada 
vez mais atenção 
no que diz respei-

to a dieta e suplementação. 
De fato, os benefícios da vi-
tamina D são numerosos, e a 
sua deficiência bastante pe-
rigosa e indesejável. Trata-
-se, porém, de uma vitamina 
que o corpo é capaz de pro-
duzir, contanto que seja ex-
posto a níveis adequados de 
luz solar.

Mesmo assim, muitas pes-
soas estão sujeitas à defici-
ência, que deve ser corrigi-
da através de alimentos com 
vitamina D ou com uma su-
plementação adequada re-
comendada por um médico. 
Vamos conferir os benefícios 
da vitamina D, e dessa for-
ma você compreenderá para 
que serve esta vitamina em 
seu organismo, além de co-
nhecer suas principais fon-
tes naturais.

1. Saúde Óssea
Entre os benefícios da vi-

tamina D, certamente o mais 
conhecido é a sua função no 
desenvolvimento e na manu-
tenção dos ossos. Essa pro-
priedade se deve à regulação 
do cálcio, que é feita pela vi-
tamina D. Nesse sentido, a 
vitamina D estimula uma 
maior densidade óssea, de 
forma que colabora para um 
crescimento saudável das 
crianças e evita a osteopo-
rose nos adultos e idosos.

2. Maior Imunidade
Assim como muitas ou-

tras vitaminas, a vitamina D 
tem entre suas funções a ca-
pacidade de estimular o sis-
tema imunológico. A sua in-
fluência é verificável através 
de um estudo publicado em 
julho de 2014 na Today’s Die-
titian, que conclui que crian-
ças com bons níveis de vita-
mina D são mais raramente 

soas com bons níveis de vita-
mina D queimaram mais gor-
dura e perderam mais peso.
Esse fenômeno se deve à 
presença de receptores de 
vitamina D nas células, que 
quando estimulados ati-
vam uma queima de gordu-
ra mais intensa. Além disso, 
uma das funções da vitami-
na D é ajudar o cérebro a evi-
tar a fome excessiva e os de-
sejos repentinos de comida 
além do necessário, de mo-
do a auxiliar na obediência 
a uma dieta.
Outros benefícios da vita-

mina D para o emagrecimen-
to se dão na absorção de nu-
trientes necessários, que é 
auxiliada por bons níveis de 
vitamina D. Assegurar que 
o corpo receba os nutrientes 
necessários é importante pa-
ra a perda de peso e para a 
redução do apetite desne-
cessário.

Além disso, a influência 
negativa da vitamina D so-
bre os níveis de cortisol po-
de ser de grande ajuda, uma 
vez que esse hormônio esti-
mula o acúmulo de gordura 
abdominal.

infectadas pela gripe. Natu-
ralmente, essa potência am-
pliada do sistema imunoló-
gico também é capaz de 
proteger o corpo de muitas 
outras doenças.

3. Reduz o Risco de Dia-
betes

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

4. Saúde Cardiovascular
No que se refere ao sis-

tema cardiovascular, há um 
efeito positivo direto da vi-
tamina D sobre as artérias. 
Verificou-se que as artérias 
de pessoas com bons níveis 
de vitamina D possuem pare-
des menos rígidas, de forma 
que a arteriosclerose é evi-
tada ou mesmo aliviada. Es-
se efeito reduz, por sua vez, 
a pressão arterial de pesso-
as hipertensas, além de es-
tabelecer um menor risco de 
infarto do miocárdio.

5. Saúde Hormonal
Bons níveis de vitamina D 

se relacionam também à saú-
de hormonal ao estimular a 
produção adequada de estro-

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

Entretanto, não apenas a 
libido é influenciada pelos 
níveis corretos desses hor-
mônios. A saúde em geral de 
mulheres e homens depen-
dem dos seus bons níveis, 
que influenciam até mesmo 
o humor. Na falta desses hor-
mônios, é sério o risco de de-
senvolvimento de um quadro 
de depressão.

O humor também se be-
neficia das funções vitami-
na D através de sua influ-
ência em outro hormônio. O 
cortisol, um hormônio rela-
cionado aos efeitos nocivos 
do estresse, é controlado e 
tem seus níveis diminuídos 
pela vitamina D.

6. Perda de Peso
Os benefícios da vita-

mina D para a perda de pe-
so são extremamente signi-
ficativos. Em primeiro lugar, 
há uma importante relação 
entre os níveis de vitami-
na D e a capacidade do cor-
po de queimar gordura. Es-
sa relação foi demonstrada 
por estudos que verificaram 
que, submetidas a um mes-
mo regime de alimentação e 
de exercícios físicos, as pes-
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máquinas & karangos Disk Tudo

seu direito advogados
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ESPELHO DA VIDA
Sábado, 18h00

Guardiã avisa a Cris que ela não de-
ve interferir no passado e que, se o 
fizer, perderá sua proteção. Cris pro-
cura Dalton, que alerta a atriz. Isabel 
provoca Alain, que disfarça seu incô-
modo para poupar Priscila. Margot 
conforta Cris, que sofre por não po-
der salvar Piedade no passado. Mar-
celo se preocupa com Isabel, e acaba 
discutindo com Mariane. Sheila per-
cebe a presença de Cris na casa de 
Margot, e avisa a Isabel. Dalton in-
forma a Ana e Flávio sobre o estado 
de Cris. Ana, Flávio e Margot tentam 
acalmar Cris. Marcelo visita Isabel. 
Cris tenta sair da casa de Margot e é 
surpreendida por Alain.

VERÃO 90 GRAUS
Sábado, 19h15

Herculano fica furioso ao saber que 
Gisela viajou e deixou a filha ado-
entada. Janaína fica decepcionada 
ao saber que Herculano voltou pa-
ra o Rio de Janeiro sem se despedir 
dela. Madá entra em transe e intui 
que o nome de sua confecção será 
Top Wave. Quinzão informa a Her-
culano que Isadora deve ser opera-
da. Vanessa pede abrigo na casa de 
Larissa. Quinzinho aprova a cami-
seta criada por Álamo. Tutano avi-
sa a Jerônimo que eles vão roubar 
um carro para fazer o assalto. O mé-
dico avisa que a cirurgia de Isadora 
correu bem. Herculano conta a Dia-
na que está apaixonado por Jana-
ína. João surpreende Jerônimo no 
carro com Tutano.

AS AVENTURAS DE POLIANA
Segunda-feira, 20h30

Salvador ameaça Sophie novamen-
te (em relação a divulgar o vídeo 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 O11O que 
a identidade de Otto será finalmente 
revelada. Mirela, Guilherme e Raquel 
expulsam Luca Tuber da chapa Con-
tente. Luísa, sem contar a Afonso que 
pintou alguns quadros, pede a opinião 
dele, que diz que não gostou da arte. 
Débora pede a ajuda de Roger para 
armar um plano e conseguir se acer-
tar com Marcelo. Mário, Luigi, Lorena 
e Gael fazem uma pesquisa com Lin-
domar sobre “por que os casais se se-
param”, a fim de tentarem causar dis-
córdia entre Claudia e Durval. 

malhação
Segunda-feira, 17h30

Márcio e Bárbara conversam com Flo-
ra sobre as atitudes de Gabriela e Pau-
lo. Érico anuncia aos amigos que a tur-
ma venceu a promoção para assistir ao 
show do Gutuber. Vinícius insiste pa-
ra que Rafael não venda o terreno da 
ONG para Tarcísio. Álvaro 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. Márcio segue seu plano de 
reconquistar Pérola. Solange acusa 
os alunos bolsistas de terem armado 
contra ela, mas Hugo, Jade, Bárbara 
e Álvaro reclamam a autoria do plano. 
Pérola admira Márcio e o beija. Solan-
ge coloca bebida alcoólica no copo de 
mate de Rafael, que desfalece.

O SÉTIMO GUARDIÃO
Sábado, 21h00

Marilda exige explicações de Euri-
co sobre a Irmandade. Jurandir beija 
Milu, e Rivalda flagra os dois. Ondina 
descobre que Robério está trabalhan-
do na casa de Valentina. Elisa e Mal-
toni veem Milu e Jurandir juntos, e a 
menina cobra satisfações do pai. Ola-
vo reconhece Firmina, e Neide descon-
fia do comportamento da mãe. Maril-
da não consegue cumprir seu acordo 
com Fabim. Marcos Paulo pede a Va-
lentina para acompanhar Sampaio até 
a fonte. Gabriel arma uma surpresa pa-
ra Valentina e seus aliados.

A TERRA PROMETIDA
Segunda-feira, 20h50

Calebe chega em casa e se assusta ao ver 
Laís com Noemi. Adélia canta para tentar 
agradar o rei. Zaqueu vai até a tenda de 
Acã e avisa que Gibar está ferido na ten-
da hospital. Ferido com algumas flecha-
das, o gigante Talmal tenta fugir, mas cai 
desmaiado. Acã visita Gibar na tenda de 
Darda. Jesana chega avisando sobre um 
tumulto no acampamento. Jéssica e Ma-
ra lideram um movimento contra Raabe. 
Josué é avisado sobre a revolta. Sentindo 
falta de Tirda, Haniel finalmente decide 
tomar banho. Jéssica, Mara, Melquias e 
outros hebreus protestam na frente da 
tenda de Raabe. Milah diz que é preciso 
orar a Deus. Tirda se surpreende ao ver 
Haniel de banho tomado. Abel entra na 
tenda de Josué e consegue pegar a rou-
pa do Soldado Mascarado. 

Labirinto Kids

Ligue os Pontos

Criptograma
Dica para a palavra chave oculta: Grandeza física que define a variação

térmica de uma substância ao receber certa quantidade de calor

Socorra o papagaio
Na delegacia, o telefone toca. 

Uma voz aterrorizada pede ajuda:
– Socorro! Socorro! Venham rápi-

do!
Um gato entrou na minha casa!
– Mas, senhor – responde o de-

legado -, por que incomodar a po-
lícia por algo tão bobo? Quem es-
tá 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 

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

Um pouco depois o mineiro chega 
ao local, vendo o carro com a frente 
dentro da água pergunta:

-Tá dando de beber para tropa, 
moço?

Frases de pára-choque 
de caminhão

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

l	Em rio de piranhas, jacaré nada 
de costas.

l	Enviuvei e casei com a cunhada 
para economizar sogra.

l	Macho que é macho não chupa 
mel, masca abelha.

l	Marido de mulher feia tem ódio 
de domingo e feriado.

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

l	Mulher é que nem lençol: da ca-

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

l	Mulher feia é como jiló, pouca 
gente come.

l	Nas curvas do seu corpo capotei 
meu coração.

l	No tempo da escravidão, baixi-
nho era troco.

l	O dinheiro não traz felicidade. En-
tão, dê todo o seu para mim e se-
ja feliz!

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

l	 Pobre só enche a barriga quando 
morre afogado.

l	 Por causa da pressa é que a mos-
ca nasceu sem osso.

l	 Se barba fosse respeito, bode não 
tinha chifre.

l	Se ferradura desse sorte, burro 
não puxava carroça.

l	Se me vir abraçado com mulher 
feia, separe que é briga.

l	Segredo entre três, só matando 
dois.
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ÁRIES
As divergências 
de interesse na 

vida social podem causar 
conflitos, pois Lua e Marte 
se tensionam hoje. É hora 
de focar nos compromissos, 
sacrificando o lazer quando 
necessário. Cumpra as obri-
gações, pois assim você te-
rá tempo para se divertir!

TOURO
Obstáculos e di-
ficuldades testa-

rão sua paciência e atitu-
de. A tensão Lua-Marte 
entre suas áreas familiar 
e profissional alerta para 
brigas de egos, portanto 
mantenha o foco e o bom 
senso ao lidar com ânimos 
exaltados!

GÊMEOS
Seja mais cautelo-
sa com a maneira 

como gasta seu dinheiro, 
pois Lua e Marte tensiona-
dos desarmonizam o circui-
to, podendo causar prejuí-
zos. Seja mais disciplinada, 
contenha a impulsividade. 
Procure economizar e seja 
sensata!

CÂNCER
Seja mais cautelo-
sa com a maneira 

como gasta seu dinheiro, 
pois Lua e Marte tensiona-
dos desarmonizam o circui-
to, podendo causar prejuí-
zos. Seja mais disciplinada, 
contenha a impulsividade. 
Procure economizar e seja 
sensata!

LEÃO
As relações mais 
próximas lhe fra-

gilizam emocionalmen-
te, pois Lua e Marte se 
opõem hoje, lhe deixando 
mais suscetível às ener-
gias alheias. Você tende a 
absorver os problemas dos 
outros, portanto saiba colo-
car limites!

VIRGEM
As tarefas em 
equipe podem lhe 

trazer problemas em relação 
à disciplina e ao comprome-
timento, pois Lua e Marte se 
desarmonizam em sua área 
de crise. Não bata de fren-
te com os outros e aja com 
diplomacia, zelando por um 
convívio saudável!

LIBRA
Lidar com as fra-
gilidades torna-

-se um desafio, neste dia 
em que Lua e Marte se 
opõem, tensionando sua 
área social. A instabilidade 
de humores e a falta de si-
nergia podem causar confli-
tos. Não entre nessa, mos-
tre flexibilidade!

ESCORPIÃO
Sua produtivida-
de é afetada pela 

sobrecarga de tarefas que 
se acumularam. A tensão 
Lua-Marte entre suas áre-
as profissional e familiar 
lhe deixa descontrolada 
diante de situações mais 
práticas. Diminua o ritmo 
e priorize!

SAGITÁRIO
Sua comunica-
ção é comprome-

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

CAPRICÓRNIO
Busque formas de 
aumentar a produ-

tividade e de lidar com im-
previstos financeiros que 
podem afetar seu orçamen-
to. Lua e Marte se opõem, 
tensionando sua área mate-
rial. Com atenção, você sa-
berá lidar com as dificulda-
des materiais!

AQUÁRIO
A convivência com 
os mais próximos 

é abalada pela tensão da 
Lua em sua área de rela-
cionamentos. Os ânimos in-
flamados se devem às pres-
sões do dia a dia. Cuidado 
para não ter reações exa-
cerbadas, pois você tam-
bém será afetada!

PEIXES
Lua e Marte opos-
tos entre suas áre-

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

horóscopo

Elogiada pela can-
tora internacional 
Thalia na web, Si-
mone tem uma pai-

xão inusitada por reformas 
de casas e quem revelou a 
curiosidade foi sua irmã, 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, vocês veem ela 
muito fina, mas adora uma 
comida com banana, pobre-

za em pessoa”, começou a 
mãe de Henry, que recente-
mente afastou rumor de gra-
videz. “Adoro! Principalmen-
te quando a comida tem um 
caldinho com uma banani-
nha do lado, é muito bom”, 
concordou a dupla, que está 
passando por construção de 
nova cobertura em SP.
Com volta aos palcos pre-
vista para março, Simaria 
entrega que o maior consu-
mo da irmã é por itens de ca-
sa. “Simone gasta o dinheiro 

que ela ganha todinho em re-
forma. Ela é apaixonada por 
reforma. Já falei que se ela 
parar de cantar um dia, vai 
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 lençóis. “Eu prefi-
ro tá numa loja comprando 
coisas de casa, do que tá em 
loja comprando roupa pra 
mim”, revelou a mulher do 
empresário Kaká Diniz.

As coleguinhas estão com volta aos palcos prevista para março

Simaria revela paixão 
inusitada de Simone: “gasta o
dinheiro todinho em reforma”

Modelo da Cidade de Deus 
estreia como musa de 
Sapucaí com Viviane Araújo

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, ao lado de no-
mes como Marina Ruy Barbosa e Ca-
mila Queiroz. E este ano ela es-
treia como musa de um camarote 
na Sapucaí.

Ao lado de Viviane 
Araújo, Duda será mu-
sa digital do camarote 
Vivant!, que tem ain-
da em sua côrte, Mil-
ton Cunha e Pretinho 
da Serrinha. Não é a es-
treia da modelo na Sapucaí, 
no entanto. Seus 1,73m de altura 
já desfilaram no Salgueiro e sua histó-
ria com o samba vem de berço.
“Minha ligação com o samba nem é uma 

escolha, eu já nasci neste mundo. Só na 
minha família são três escolas de sam-
ba na nossa história. Tem a São Cle-
mente, a Alegria da Zona Sul, e aqui, 
na Cidade de Deus, minha família 
ajudou a fundar o Coroado de Jaca-
repaguá. Nasci neste meio. Minha 
mãe foi porta-bandeira por muitos 
anos da São Clemente, meu avô 
intérprete de várias escolas. Meu 
tio-avô escreveu sambas ícones 
de algumas escolas de samba. Es-
tamos todos ligados de alguma for-
ma ao samba”, conta ela.

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, o preconceito e ajuda suas seguidoras a 
ganhar autoestima.

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

do empoderamento feminino, da mulher 
negra, e do ser favelado. É o que eu 

sou!”, destaca Duda, que acredi-
ta que sua presença num espa-
ço no Sambódromo 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 você mo-
ra lá?’. E elas não 
conseguem enxer-
gar que essa sur-

presa delas é uma 
forma de preconcei-

to. Inconscientemente 
elas pensam que não podem 

existir pessoas inteligentes e ta-
lentosas dentro das comunidades. 
E eu sou a prova de que existe sim. 
E existem muitas como eu, é só uma 
questão de oportunidade”.

Duda será musa digital 
do camarote Vivant!
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capas da semana
O que foi destaque nas edições diárias desta semana

PM inicia mais 
uma etapa da 
Operação São 
Paulo Mais Seguro

 Página A8

Protesto contra 
o feminicídio 
reúne cerca de 
300 pessoas

 Página A8

Conta de luz 
permanece com 
bandeira verde 
em fevereiro

 Página A2

celebridades

Thammy Miranda e a mulher, Andres-
sa Ferreira, já estão em Miami, nos 
EUA, onde vão dar início ao proces-
so de inseminação artificial para te-
rem um bebê. O tratamento será feito 
na mesma clínica que Karina Bacchi 
ficou grávida de Enrico. O casal pos-
tou vídeos ao chegar da viagem, e 
Thammy contou que fará o “diário de 
um pai”, mostrando toda a rotina de-
les por lá durante o processo de ferti-
lização. Página A10

Camila Queiroz foi a convidada de 
Ana Maria Braga para tomar um ca-
fé da manhã ao seu lado no “Mais Vo-
cê” desta segunda-feira (28). Duran-
te o programa, a atriz comentou sobre 
a expectativa para o início da novela 
“Verão 90”, recordou seu casamento 
com Klebber Toledo e ainda revelou 
fazer rodízio de look com a mãe, Elia-
ne Tavares, e as irmãs, Melina e Ca-
roline Queiroz, ao falar sobre o corpo 
magro. Página A10

Bebê a caminho! 
Thammy e 
Andressa 
chegam aos 
EUA para iniciar 
fertilização

Camila Queiroz 
revela rodízio de 
roupas com mãe e 
irmãs: “serve em 
todo mundo”

social
Os melhores cliques com os desta-
ques em eventos e comemorações de 
Fernandópolis e região estão na colu-
na Social do jornal  ‘O Extra’. Na fo-
to, destaque para Alexander Anjos. 
Página A10
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PREVISÃO DO TEMPO

Fonte: climatempo.com.br

Sol e aumento de nuvens de manhã. 
Pancadas de chuva à tarde e à noite.

NoiteTardeManhã
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Prefeitura abre concurso público
para várias áreas de atuação

à  ÚLTIMOS PREPARATIVOS

Alunos das escolas municipais 
voltam às aulas na segunda-feira
6.040 estudantes estão matriculados nas unidades da rede

A menos de uma semana para retornar su-
as atividades, as escolas da rede muni-
cipal realizam os últimos preparativos 
para recepcionar seus alunos, com mui-

ta criatividade e alegria. As 31 unidades, divididas 
entre ensino infantil, fundamental I, fundamental 
II totalizam cerca de 6.040 alunos com faixa etária 
entre 06 meses a 15 anos e ensino EJA para adul-

tos. Durante todo mês de janeiro, as unidades têm 
reunido suas equipes de colaboradores e funcioná-
rios para promover melhorias, reformas e serviços 
de limpeza em suas estruturas físicas. Página A7

Prefeitos decidem criar consórcio 
dos Municípios da Região Turística 
Maravilhas do Rio Grande

Os prefeitos da região Turística Ma-
ravilhas do Rio Grande se reuniram 
na tarde da última quinta-feira, 23, 
no auditório do Centro de Cultura e 
Turismo “Marão Abdo Alfagali”, em 
Votuporanga, para discutir e forma-
lizar a criação do consórcio dos Mu-
nicípios da Região Turística (RT) Ma-
ravilhas do Rio Grande. A criação do 
órgão é a continuidade de um tra-
balho que teve excelentes resulta-
dos através do Fórum Permanente 
de Turismo Maravilhas do Rio Gran-
de. Página A3

à  NÃO COMPRE, ADOTE

Centro de Zoonoses tem
70 animais disponíveis 
para serem adotados

Os novos animais de estimação das 
famílias fernandopolenses podem ser 
encontrados gratuitamente no Centro 
de Controle de Zoonoses do município, 
que trabalha com a doação responsá-
vel de cães e gatos. Atualmente há 70 
animais disponíveis. A adoção ajuda a 

reduzir o número de animais abando-
nados. A população ainda tem a cul-
tura de pegar os filhotes de seus ani-
mais de estimação e colocá-los em 
uma praça, achando que alguém vai 
pegá-los. O problema é que raramen-
te isso acontece. Página A7

Governo de SP 
zera ICMS de 
frutas, verduras 
e hortaliças

 Página A4

Cisarf abre 
licitação para 
atendimentos em 
Oftalmologia 

 Página A2

celebridades

Está liberado pular e pirar. A espera-
da volta de Sandy & Junior vai aconte-
cer depois de mais de uma década do 
fim da dupla. Os irmãos planejam um 
show para o segundo semestre des-
te ano em comemoração aos 30 anos 
da primeira aparição dos dois juntos 
na televisão, cantando “Maria Chi-
quinha” numa manhã de domingo, 
no palco do programa “Som Brasil”, 
em 1989. Página A10

Noiva de Kaká, Carol Dias possui bom 
relacionamento com os filhos do joga-
dor. Em seu Stories do Instagram, a mo-
delo adiantou mais algumas curiosi-
dades sobre seu casamento e ainda 
exaltou o convívio com os herdeiros, Lu-
ca, de 10 anos, e Isabella, de 7, ambos 
fruto da antiga relação do atleta com a 
socialite Carol Celico. Página A10

Sandy e Junior 
farão show 
comemorativo 
pelos 30 anos 
no 2º semestre

Noiva relembra 
início de relação 
com filhos de 
Kaká: “Medo de 
não ser aceita”

social
Os melho-
res cliques 
com os des-
taques em 
eventos e 
comemo-
rações de 
Fernandó-
polis e re-
gião estão 
na coluna 
Social do 
jornal  ‘O 
Extra’. Na foto, destaque para Aline 
Bianchini. Página A10
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Sol e aumento de nuvens de manhã. Pancadas de chuva à tarde. À noite o tempo a aberto.
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Sol e aumento de nuvens de manhã. Pancadas de chuva à tarde e à noite.
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Sol e aumento de nuvens de manhã. Pancadas de chuva à tarde e à noite.
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Fonte: climatempo.com.br
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de chuva à tarde. À noite o tempo ca aberto.
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à  105 ‘GATOS’ 

Distribuidora de energia recupera 
2 milhões de KWh no município  
Energia furtada era suficiente para abastecer Cardoso, município de 13 mil habitantes, durante 34 dias

Em operações conjuntas com 
Polícia Civil, a Elektro, dis-
tribuidora do Grupo Neo-
energia, recuperou em 

Fernandópolis, 2 milhões de KWh 
(quilowatt hora), energia suficiente 
para abastecer o município de Cardo-
so, com 13 mil habitantes, por 34 dias. 
No município foram identificados 105 
casos de irregularidades em comér-
cios, empresas e residências nos bair-
ros: Vila Residencial Parque Universi-
tário, Jardim Brasilândia e Centro. As 
perdas contribuem para tornar a con-
ta de luz mais cara para todos os con-
sumidores. O valor da energia furtada 
e os custos para identificar e coibir as 
irregularidades são levados em consi-
deração pela Aneel para estabelecer o 
quanto a energia custa para cada área 
de concessão. Página A3

Conselho da Cidade discute ‘Plano 
Diretor’ na Universidade Brasil

Na manhã da última segunda-fei-
ra, 28, aconteceu no campus Fer-
nandópolis da Universidade Brasil, 
o 1º Fórum do Conselho da Cidade, 
envolvendo membros conselheiros 
do órgão e a Coordenação do Nú-

cleo de Alunos de Mestrado da ins-
tituição. O objetivo do encontro foi 
estabelecer possíveis parcerias pa-
ra uma cooperação técnica visan-
do à elaboração do “Plano Diretor 
Municipal”, através da participação 

direta de alunos do Mestrado. Para 
o secretário municipal de Planeja-
mento Marcelo Nossa esta parceria 
é de extrema importância. “A Uni-
versidade Brasil vai utilizar alunos 
de Mestrado para auxiliar no levan-

tamento de informações e propos-
tas para a elaboração do novo Pla-
no Diretor do Município. Ganha o 
município e ganha os estudantes 
de Mestrado”, destacou Nossa. Pá-
gina A5

Definidas as diretrizes 
do Campeonato Paulista 
da Quarta Divisão

Cidade é confirmada 
como sede do Estadual 
de Karatê 2019

O Conselho Técnico do Campeo-
nato Paulista da Quarta Divisão des-
ta temporada aconteceu na sede da 
FPF nesta terça-feira, 29. Represen-
tantes dos clubes aptos para a dispu-
ta do torneio se reuniram para defi-
nir os detalhes da competição. Eles 
têm até a próxima quinta-feira, 31, 
para regularizar eventuais pendên-

cias para confirmar a participação. 
Com início previsto para o dia 7 de 
abril, a principal mudança aprovada 
pelos clubes em relação ao ano an-
terior foi a diminuição do número de 
clubes por grupos da primeira fase. 
Dependendo do número de partici-
pantes, os grupos terão seis ou sete 
equipes. Página A7

Fernandópolis vai ser a sede do Cam-
peonato Paulista de Karatê, realizado 
no dia 18 de maio, no ginásio de espor-
tes “Dr. Querton Ribamar Prado de Sou-
za – Beira Rio”. O evento é realizado pe-
la FKP (Federação de Karatê Paulista), 
com apoio da Prefeitura. Mais de 400 
atletas devem agitar a cidade nesta im-
portante e obrigatória fase classifica-

tória para o Campeonato Brasileiro de 
Karatê. Além de fomentar a prática do 
esporte, o evento também movimen-
ta o comércio local neste dia. A seleti-
va também vai ser uma grande opor-
tunidade para que os atletas do projeto 
“Bom de Escola, Bom de Esporte”, ten-
tem uma vaga para o Campeonato Bra-
sileiro. Página A7

Cachorro 
agredido com 
facão recebe alta 

celebridades

Isis Valverde falou sobre a sua volta ao 
trabalho após o nascimento do filho, 
Rael, fruto do casamento com o modelo 
André Resende, para quem se declarou 
na web no início do mês. Em seu perfil 
no Instagram, a atriz mostrou os basti-
dores de um ensaio fotográfico e desta-
cou a importância de retomar a profis-
são. “A volta esta sendo muito gostosa 
e ao mesmo tempo desafiadora! Eu e 
meu bem mais precioso estamos nos 
afinando com as viagens, estúdios, ma-
madas e a minha vida corrida que vol-
ta a tomar forma”. Página A8

MC L da Vinte viu a música “Parado 
no bailão” se transformar em um fenô-
meno após Neymar dançá-la em cam-
po depois de marcar o gol da vitória em 
cima do Liverpool durante a “Liga dos 
Campeões” e ganhou ainda mais força 
ao se tornar o principal hit dessa edi-
ção do “Big Brother Brasil”. Página A8

Isis Valverde 
volta ao trabalho 
2 meses após 
nascimento 
do filho Rael: 
“desafiador”

Cantor de 
‘Parado no 
bailão’ vê cachê 
dobrar e aposta 
em carreira 
internacional 

social
Os melho-
res cliques 
com os des-
taques em 
eventos e 
comemo-
rações de 
Fernandó-
polis e re-
gião estão 
na coluna 

Social do jornal  ‘O Extra’. Na foto, 
destaque para a bela Sabrina Ber-
cell. Página A8
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PREVISÃO DO TEMPO

Fonte: climatempo.com.br

Sol e aumento de nuvens de manhã. 
Pancadas de chuva à tarde e à noite.

NoiteTardeManhã
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 36°

 23°

5mm 
80%


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38%

ENE 
7km/h


vento

 07:04h 
20:04h

Sol e aumento de nuvens de manhã. Pancadas de chuva à tarde e à noite.
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 37°

 23°

5mm 
80%


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
vento

 07:04h 
20:04h

Sol e aumento de nuvens de manhã. Pancadas de chuva à tarde e à noite.
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 22°
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
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Sol com algumas nuvens. Não chove.
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Sol e aumento de nuvens de manhã. Pancadas de chuva à tarde e à noite.
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à  FLAGRANTE

Homem é preso
com pasta base
de cocaína 
Droga apreendida em fundo falso de caminhonete era 
suficiente para fazer 100 mil pedras de crack, segundo 
a PM; também foram apreendidos R$ 3,5 mil. Página A3

Donativos arrecadados na região 
são entregues em Brumadinho

Cerca de treze toneladas de do-
nativos arrecadados por uma famí-
lia de empresários foram entregues 
nesta terça-feira, 29, em um dos pon-
tos de arrecadação de Brumadinho, 
cidade mineira onde ocorreu o rompi-
mento da barragem de lama na últi-
ma sexta-feira, 25. O número de mor-
tos subiu para 84. O caminhão com 
as doações saiu na noite da última 
segunda-feira, 28, com destino à ar-
quidiocese de Belo Horizonte, um 
dos pontos de arrecadação. “Quan-
do chegaram lá, eles foram orienta-
dos a seguirem direto para Bruma-
dinho, porque era uma quantidade 
muito grande de material”, explicou 
João Roberto Malagoli, um dos orga-
nizadores da ação. Página A2

Liberação de créditos 
da Nota Fiscal Paulista 
passa a ser mensal

Os consumidores (pessoas físicas 
e condomínios) e instituições assis-
tenciais cadastradas na Nota Fiscal 
Paulista poderão, a partir de agora, 
ter seus créditos liberados mensal-
mente e fazer o resgate dos valores 
acumulados. A medida, adotada pe-
la Secretaria da Fazenda e Planeja-
mento nesta quarta, 30, conclui mais 
uma etapa de modernização do pro-

grama, e disponibilizará R$ 20,5 mi-
lhões em créditos aos participantes 
no mês de janeiro. Para consumidores 
e condomínios serão distribuídos R$ 
11,5 milhões. As entidades sem fins 
lucrativos terão R$ 9 milhões em cré-
ditos para resgate. Os valores são re-
ferentes às compras e doações de do-
cumentos fiscais realizadas em julho 
de 2018. Página A5

Guri abre inscrições 
para novos alunos

A musicalização é muito importan-
te para o desenvolvimento das crian-
ças e adolescentes. Por este motivo, a 
Prefeitura de Fernandópolis mantém 
a parceria com o projeto Guri, que ofe-
rece cursos gratuitos para estudantes 
que tenham de 6 a 17 anos e seis me-
ses. Estão abertas até 22 de fevereiro 

as inscrições para novos alunos aos 
cursos de Iniciação Musical; Canto; e 
Violão. Os interessados em participar 
dos cursos devem ser estudantes do 
ensino regular e precisam apresentar 
para a inscrição xérox dos documen-
tos pessoais, de comprovante de es-
colaridade e de residência. Página A7

Suspeito assinou um Termo 
Circunstanciado e vai responder pelo 
crime em liberdade. Página A3

Alistados em 2018 
devem comparecer
no Tiro de Guerra 
na segunda-feira

 Página A5

Educação 
realiza curso de 
capacitação para 
professores

 Página A8

Prouni abre 
inscrições para 
número recorde de
bolsas de estudos

 Página A8

Governo de SP 
pagará R$ 128,9 
milhões a 73.857 
policiais

 Página A3

celebridades

Anitta está sempre acompanhando 
notícias sobre sua vida pessoal nas re-
des sociais. Desta vez, a cantora se de-
parou com a repercussão de um vídeo 
de uma conversa de participantes do 
“Big Brother Brasil 19” opinando sobre 
sua vida amorosa, incluindo seus ex-
-namorados. “Gente, eu estava passe-
ando pela internet e estava vendo um 
vídeo que viralizou da galera do ‘BBB’ 
falando de mim... um bofinho falando 
dos meus bofes e as meninas falando 
‘É a Anitta, meu’”. Página A8

Anitta avalia 
papo de ‘BBBs’ 
sobre seus 
ex-namorados: 
“Bofe pego 
pra ser feliz”

social
Os melho-
res cliques 
com os des-
taques em 
eventos e 
comemora-
ções de Fer-
nandópolis 
e região es-

tão na coluna Social do jornal  ‘O Ex-
tra’. Na foto, destaque para Marissa 
Machado. Página A8
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à  POR EMPRÉSTIMO

Atlético-GO
contrata atacante 
fernandopolense, 
ex-São Paulo 

à  QUATRO HORAS

Sequestro-relâmpago 
começa na região e termina
na Grande São Paulo 
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PREVISÃO DO DIA - 31/01/19

 36°

 24°

5mm 
80%


chuva

 74% 
36%

ENE 
8km/h


vento

 07:04h 
20:04h

Sol com muitas nuvens de manhã e pancadas de chuva à tarde. À noite a chuva pára.

SEX - 01/02/19

 36°

 23°

8mm 
80%


chuva

 83% 
40%

ESE 
9km/h


vento

 07:04h 
20:04h

Sol e aumento de nuvens de manhã. Pancadas de chuva à tarde e à noite.

SÁB - 02/02/19

 37°

 22°

5mm 
80%


chuva

 89% 
36%
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8km/h


vento

 07:05h 
20:04h

Sol e aumento de nuvens de manhã. Pancadas de chuva à tarde e à noite.

DOM - 03/02/19

 37°

 23°

2mm 
80%


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 76% 
41%

E 
7km/h


vento

 07:05h 
20:03h

Sol e aumento de nuvens de manhã. Pancadas de chuva à tarde e à noite.

SEG - 04/02/19

 34°

 22°

10mm 
80%


chuva

 91% 
50%

ESE 
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
vento

 07:06h 
20:03h

Sol com muitas nuvens. Pancadas de chuva à tarde e à noite.
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PREVISÃO DO TEMPO

Fonte: climatempo.com.br

Sol e aumento de nuvens de manhã. 
Pancadas de chuva à tarde e à noite.

NoiteTardeManhã
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Um sequestro-relâmpago que 
começou na na manhã des-
ta quinta-feira, 31, terminou 
próximo da Grande São Pau-

lo. A vítima, uma moradora de Rio Pre-
to, ficou quatro horas sob poder do ban-
dido e só foi libertada quando o veículo 
foi parado pela Polícia Rodoviária Esta-

dual em Caieras. Segundo informações 
do capitão José Tomas da Costa Júnior, 
a mulher estava em um carro com o ma-
rido no Centro da cidade. Página A3

O atacan-
te Muri-
lo, de 21 
anos, na-

tural de Fernandó-
polis, está contrata-
do pelo Atlético-GO. 
Ele chega por em-
préstimo do São Pau-
lo e atuará no Dragão 
até o fim do Campe-
onato Goiano - se for 
bem, pode ficar até 
o fim do ano. Muri-
lo já foi campeão da 
Libertadores sub-
20, do Brasileiro de 
Aspirantes e da Co-
pa do Brasil sub-20, 
porém, ainda não te-
ve espaço na equipe 
profissional do Trico-
lor. Página A6

à  SOLIDARIEDADE

Cáritas Diocesana de Jales promove
Campanha SOS Brumadinho

Em atenção ao apelo de solidarie-
dade da Arquidiocese de Belo Hori-
zonte, às vítimas do rompimento da 
barragem de rejeitos de minério da 
Companhia Vale, em Brumadinho 
(MG), a CÁRITAS DIOCESANA DE 
JALES realizará de 1° a 28 de fevereiro 
deste ano, a CAMPANHA SOS BRU-
MADINHO. A referida campanha visa 
arrecadar fundos a serem destinados 
ao Vicariato Episcopal para a Ação So-
cial e Política da Arquidiocese de Belo 
Horizonte, para que este possa atuar 
mais amplamente na região de Bru-
madinho. Página A4

Tecnologia facilita a vida de leitores especiais 
Em um país onde 23,9% da po-

pulação – cerca de 45,6 milhões de 
pessoas – têm algum tipo de defi-
ciência, a Secretaria Municipal de 
Cultural através da Biblioteca Muni-
cipal, se posiciona para atender a es-

sa demanda de leitores que utilizam 
dos serviços da Pessoa com Defici-
ência. É exatamente o caso do peda-
gogo Ricardo Henrique Lima Ramos. 
Ele e membro da ADVF – Associa-
ção dos Deficientes Visuais de Fer-

nandópolis – e como deficiente vi-
sual, conta com uma grave redução 
em seu campo de visão, porém, es-
sa deficiência visual não impede Ri-
cardo de continuar estudando e len-
do. Página A7
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