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Novelas
MEU PEDACINHO DE CHAO -
Globo

Gina diz para Juliana que Ferdinando pediu
para ela participar de um almogo em sua
casa no domingo. Gidcomo avisa para Vi-
ramundo que Milita ndo se casard com ele.
Milita culpa Gidcomo por Viramundo té-la
abandonado. Pedro avisa para Ferdinando
que Gina s6 se casara com ele se Epami-
nondas Ihe pedir a mdo de sua filha. Milita
se revolta contra o pai e afirma que ndo tra-
balhara para ele. Padre Santo diz ao prefeito
das Antas que Matilde resgatou seu filho no
orfanato quando ele ainda era bebé.

GERACAO BRASIL - Globo

Jonas e Pamela recebem seus convidados.
Lara descobre que foi desmascarada nas
redes sociais e faz um post que deixa todos
preocupados. Davi e Manuela chegam para
a festa. Dorothy flagra Glaucia no quarto de
Pamela. Manuela descobre que Janaina fa-
cilitou a entrada de Megan em sua casa no
dia de seu jantar com Davi e discute com a
cunhada. Brian hipnotiza Luene e Marisa. Er-
nesto e Shin se desesperam ao ver o post de
Lara e correm para encontra-la. Shin e Lara
conversam. Igor discute com Janaina. Pame-
la comenta com Jonas sobre Junior e deixa o
marido furioso. Manuela critica Davi por en-
frentar Jonas. Brian desperta Marisa e Lue-
ne. Veronica chega a Brasilia e pensa em Jo-
nas. Pamela resolve se aliar a Megan contra
Manuela. Megan divulga uma foto com Davi.

EM FAMILIA - Globo

André confrontara Branca para saber se ela
é sua mae. Silvia e Veronica ficam gravidas.
Cadu e Felipe vdo comemorar a boa noticia
de suas amadas. Shirley tenta fazer Laer-
te desistir do casamento. Shirley o chama
para fugir, mas Laerte ndo vai cair na labia
dela. Luiza e Laerte selam o amor na igre-
ja e se casam diante de toda a familia, para
desespero de Helena. Apds o padre oficiali-
zar o casamento, eles trocam as aliangas e
se beijam. Os dois vao até a porta da igreja
e ficam entre os convidados, aguardando
O carro que vai leva-los para a festa. No
meio do burburinho, Laerte é atingido por

um tiro. Ele cai em uma poca d’agua, ainda
com vida, e é socorrido por Luiza e Shirley.
Laerte morre e Livia é presa. O tempo pas-
sa e Selma visita o tumulo do filho. Helena,
Virgilio, Luiza, Shirley, Cadu, Veronica e Leto
viajam para Paris. Veronica e Leto apresen-
tam concerto em homenagem a Laerte. Lui-

za conhece musico charmoso em Pamela.

Os resumos dos capitulos da novela sdo de responsabilida-
de das emissoras e poderdo sofrer alteragdes em relagdo
aos capitulos que irdo ao ar.

*Curiosidades

A atividade fisica, os esportes, os exercicios ndo es-
tdo livres das mesmas crendices. Cada um tem sua
crenga, seus exercicios prediletos, que sdo repeti-
dos milhares de vezes. O mais importante é sepa-
rar fartos da fic¢do, por isso vamos enumerar os
mitos mais comuns com suas verdades.

Mito: Musculos grandes sdo musculos fortes.
Verdade: Depende de que tipo de forga vocé
estd falando, mas nem sempre musculos volu-
mosos sdo musculos fortes. Pode-se perfeita-
mente aumentar a for¢ca dos musculos sem au-
mentar seu volume.

Mito: Fazer exercicio ndo queima bastante calo-
rias por isso ndo emagrece.

Verdade: De fato, para queimar 1 quilo de gor-
dura vocé teria de andar 24 horas sem parar...
e sem comer. Contudo, fazer exercicios regu-
larmente eleva o metabolismo a curto e longo
prazo. O resultado é que mais calorias estao sen-
do queimadas continuamente, mesmo quando
vocé esta descansando.

Mito: Quem toma sauna ndo precisa fazer exer-
cicio para emagrecer.

Verdade: Alguns fabricantes de saunas dizem
que é possivel emagrecer tomando saunas. A
verdade porém, ndo é bem essa. A energia gasta
pela evaporagdo do suor vem da alta tempera-
tura da sauna, ndo do metabolismo de gordura
do corpo. E claro que vocé pode perder varios
quilos de dgua na sauna, mas é uma perda tem-
poraria. Além do mais, a sauna ndo tira o porre
do dia anterior como se acredita.

Mito: N3o se pode beber agua durante a aula ou
treino porque impede a pessoa de emagrecer.
Verdade: A perda de 4gua ndo é perda de gor-
dura. Ela é tdo essencial (ou mais) do que outros
alimentos. Uma pessoa normal necessita de trés
a quatro litros de agua por dia. Uma porcenta-
gem vem dos alimentos sélidos e o resto em li-
quidos. Deve-se beber agua sempre que sentir
sede e ninguém deveria ser impedido de bebé-la
durante a aula.

Mito: Nos dias quentes é bom tomar agua com
sal antes de se exercitar.

Verdade: Em nenhuma circunstdncia deve-se
usar sal. A quantidade de sal perdida durante
a atividade é muito pequena e quase todos os
alimentos principalmente os industrializados, ja
contém sal. Sal demais pode agravar a pressao
sangliinea elevada, irritar o estdmago, e ainda
crias uma condicdo desfavoravel de distribuicdo
de dgua no corpo.

Mito: Bebidas esportivas preparadas comercial-
mente (solugdes eletroliticas) repdem os fluidos
corporais mais rapido do que outros liquidos.
Verdade: Pesquisadores concluiram que a agua
fria € a melhor bebida para reposi¢do de liqui-
dos. A maioria dos drinques comerciais sdo ab-
sorvidos mais lentamente do que a agua, e ndo
ha evidéncia de que nds perdemos muitos ele-
trélitos (minerais e liquidos) durante os exerci-
cios para exigir sua reposi¢ao imediata.

Mito: Como liquidos sdo importantes para o bem
estar, pode-se toma-los em qualquer em qual-
quer forma; como café, cha, refrigerantes, etc.
Verdade: Somente agua pura ndo contém cafei-
na, corantes aditivos ou agucar refinado. Consu-
mo ocasional dessas substancias esta tudo bem,
mas a preferéncia ainda é dgua pura.

Mito: Bebidas geladas ndo podem ser ingeridas
apds o exercicio no calor.

Verdade: O oposto é verdade. Liquidos gelados
sdo absorvidos muito mais rapidamente do que
os quentes, reduzindo assim as chances de uma
desidratagdo.

Mito: N3o se pode entrar na dgua fria com o cor-
po quente.

Verdade: N3o tem nada a ver uma coisa com a
outra. Quem tem saude normal sentird uma sen-
sacdo agradavel ao sentir o corpo quente entrar
na agua fria.

Mito: Quem pratica esportes ou qualquer ativi-
dade fisica precisa tomar vitaminas extras.
Verdade: Quem faz trés refei¢Ges didrias com
sele¢do inteligente de alimentos, certamente
consome todos os nutrientes em quantidades
necessarias. Ndo ha necessidade de vitaminas
extras se uma pessoa come bem.

Mito: A obesidade é hereditaria.

Verdade: Essa é a desculpa usado por todos os
gordos. Na realidade é a disposi¢do de comilan-
¢a que engorda e nem sempre o fator heredita-
rio. A blasfémia deveria ser dirigida aos habitos
alimentares inadequados e ndo aos genes.

Mito: as pessoas gordas comem muito.
Verdade: de novo o oposto é verdadeiro. Pes-
soas gordas tém niveis de atividades reduzidos
e freqlientemente comem menos do que as pes-
soas magras.

*Horéscopo
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ARIES | N3o é conveniente aventurar-se em
novos negacios. Cuidado com o excesso de
gastos. Mantenha-se em suas atividades
rotineiras e muitos beneficios receberd em
breve. Seja cauteloso no campo dos nego-
cios, e ndo revele suasideias a ninguém. Cui-
dado ao praticar qualquer esporte aquatico.
TOURO | Tendéncia aos excessos de pra-
zer, aos amores extraconjugais. Evite tais
coisas para ndo ser prejudicado de um
momento para o outro. Elevacdo de per-
sonalidade e das chances gerais. Ao tratar
de negdcios com outras pessoas, saiba
avaliar suas possibilidades e as dos outros.
GEMEOS | Benéfica influéncia astral para
tratar de questBes sociais pendentes, para
lucrar em negdcios iniciados anteriormente
e para a sua prosperidade profissional.
As disputas no lar deverdo ser evitadas.
Excelente dia para as exigéncias psi-quicas.
CANCER | Este é um 6timo dia, pois tudo in-
dica que obtera éxito em negdcios ou ques-
tOes ligadas ao comércio de materiais de
ensino, de um modo geral. Sucesso social,
profissional e amoroso, principalmente.
Muito sucesso esta previsto para vocé hoje.
LEAO | Todas as coisas que contenham
arte, musica e beleza atrairdo sua atengdo.
Dé vazdo aos seus instintos e sentimentos
nobres. Poderd chegar a bons resultados
e boas conclusGes. Periodo excepcional
que favorece a saude, a familia e o amor.
VIRGEM | Vocé terd vantajosas e reais
oportunidades, ja que seu signo é pleno
de chances e oportunidades. Favoravel as
compras e vendas lucrativas. O periodo da
noite poderd ser aproveitado em recrea-
¢do. Dinheiro ganho inesperadamente.
LIBRA | N3o se preocupe com o que
possa acontecer e nem se deixe levar
pelas mas impressdes ou ideias negativas.
Lembre-se que tudo passa. Tanto a dor
qguanto a alegria, o fracasso e a derrota.
Amanhd serd um novo dia. Para ser
mais feliz, precisa ter confianca em si.
ESCORPIAO | Alguma coisa, por mais
insignificante que possa parecer, ndo
irda corresponder a sua expectativa. Mas
vocé corresponderd ao seu dever com
naturalidade e positivismo; firmeza e
perseveranga. Surpresas agradaveis podem
surgir neste dia, advindas dos amigos.
SAGITARIO | Este é um bom periodo do
ano para vocé comegar ou levar avante
negécios e empreendimentos monetarios.
Os pressagios para esta fase sdo mais
promissores para empréstimos, realizacdo
de negdcios lucrativos, compra e venda,
de objetos e imodveis. Boas solugdes
de pequenos problemas cotidianos.
CAPRICORNIO | Pessoas conhecidas e ami-
gasirdoajudar e a colaborar com suasideias.
Receberd informagdes Uteis. Dia feliz para
a vida amorosa. A palavra-chave para este
periodo ainda sera para vocé: organizagdo.
AQUARIO | Momento com possibilidades s6
nos assuntos da profissdo. Nao serd bem su-
cedido em outra empresa que ja ndo tenha
sido iniciada. No campo conjugal e, mesmo
sentimental, procure ser cauteloso. Evite
discussOes e preocupagbes desne-cessarias
PEIXES | Procure comegar o dia com
deliberacdo e propdsito de conseguir tudo
aquilo que deseja no plano amoroso e
pro-fissional. Fase astral excelente. Deve
aproveita-la. Se o suces-so deste dia ndo for
completo, terd um periodo de possibilida-
des para levar a bom termo seus objetivos.
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