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>Passatempo

HORIZDNTRIS:

1. Planta repadesa de propredades calmanies

2. Apmpriar progresshament e dhveocidads

3. Bio de s2rdr de modelo para e artista - Mishera
dacoiszs. daias, planoes, siuaghes, eic

d. Bapdachn entre amigos - Oualguer cantiza de
mieodia Smpes o comiBlracaia

5. Cantar hoienr &, despes tando calatnios

&, (Fiiol) Corbracds muscular leve g conlima
marmalments presonie

7. Sigla do Acre - Direilo objetiva ou sublethamanie
corsidarado - imposto Predal

E. [Pog.) Forma pela qual og fihos & dingem A8
ErOQRNNGNS  Umaconsoanis nasy

5. A oRma parie do mbestice delgado - Um dag
ducindgenis mals podensns e pedgosos

10. Todos o5 que estéo anui - Cédulz que sa recoriz
dia joenal, revisla oulothatn, a b de se particicar
d2 comcirsa

1, Anlgangme doliles, cssod0

12, AQUEE Gu SOFTaE (Ente amigas)

14, Tipo de ag fcar-cristal amarela.

VERTICAIS:

1. CGrtaiopograica - Transhormaro metal em kxdhas

2. Maquels logsr 30 longe - 540 prodesdms por
B D 80, ML MOS8 oS pls

4. [FAl ingl) Local gut ofertce hospodagem
recraaga0 @ darlimant - Um dos sete anbes de
Branca da Mevz

d. Abreviziure (em porfugués) da Alemanha - Um
fopo de artico - Orgdadz fepiio ipmie

5, Precede o 82 - De pouca consEMnciy ou

espéssurd - Prodult apgricola largameénse
expariado pelo Brasil
€. 0 melo do_. furo - (Mis.) Composicia 2 que

gerzimente =2 da um nimenn de ondem - Espago
ey padiiou gue pode Bt ocupadn

7. Em [ames reatum - Afma beanca, Biga pel
porEaguida g corlanky

&. Improdutia Sivddd2e6a - Sem sl fiscs

8. Lim remmédio para a losse - Alraso no pagamsnic
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*Novelas

MALHACAO - Globo
Ndo haverd exibigcdo da novela hoje
MEU PEDACINHO DE CHAO - Globo

Ferdinando sente ciumes da proximidade entre
Juliana

Madame Catarina tenta convencer Epaminon-
das a deixar os adultos terem aulas com Juliana.
Rodapé aconselha Zeldoa dar um tempo para
a professora. Rosinha se insinua para lzidoro.
Renato afirma que seu pai vai ajuda-lo a cons-
truir o posto médico, e Ferdinando reage com
despeito. Serelepe foge do orfanato e Rita avisa
ao prefeito. Pituca se irrita com Epaminondas
e ameaga fugir de casa. Serelepe vé o carro do
coronel na estrada e se esconde. Juliana mostra
as cartas que recebeu para Renato. Ferdinando
fala de sua admiragdo por Gina. Juliana escreve
uma carta terminando seu namoro e pede para
Renato envia-la para capital. Serelepe chega a
casa de Mde Benta. Ferdinando sente ciumes da
proximidade entre Juliana e Renato. Rosinha fala
para Amancia que lIzidoro a respeitou durante a
ida para Antas. Zeldo se preocupa com Serelepe
quando ele diz que falarad com Pituca.

ALEM DO HORIZONTE - Globo

LC decide mandar Heloisa, Thomaz e Jorge para
a mdquina da felicidade

Lili enfrenta Tereza. Alvaro percebe o interesse
de Fernanda em Sérgio. Paulinha e Tereza hesi-
tam em entregar Lili para LC e pensam em fazer
um pacto com ela. Kleber confessa seus crimes
na delegacia. Nilson reencontra Klaus. André es-
tranha o sumico de Thomaz e Heloisa. LC decide
mandar Heloisa, Thomaz e Jorge para a maquina
da felicidade. Selma insiste em se apresentar no
Tapibar. Lili se aconselha com Marlon, William
e Celina sobre o pacto com Tereza. Marlon tem
uma ideia para Lili enganar Tereza e LC. Inés con-
ta que Heloisa, Thomaz e Jorge foram para a Co-
munidade. Lili revela a LC que fez um pacto com
Tereza contra ele.

EM FAMILIA - Globo
Cadu e Clara consolam Nando

Benjamim toca piano e Virgilio tira Helena para
dangar. Os idosos da casa de repouso especulam
sobre a identidade do amigo misterioso de Miss
Lauren. Cadu e Clara consolam Nando, que esta
chateado por causa de Juliana. Shirley diz a Ra-
faela que ndo vai comentar com Laerte sobre o
problema que Selma teve no shopping. Felipe
implica com Silvia porque ela ndo decide logo

em qual igreja se casara com Gabriel.
CHIQUITITAS - SBT
Ndo haverd exibi¢do da novela hoje

PECADO MORTAL - SBT

Ndo haverd exibi¢do da novela hoje

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

*Curiosidades

A atividade fisica, os esportes, os exercicios ndo
estdo livres das mesmas crendices. Cada um tem
sua crenga, seus exercicios prediletos, que sdo
repetidos milhares de vezes. O mais importante
é separar fartos da ficgdo, por isso vamos enu-
merar 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 sdao musculos fortes. Pode-se perfeita-
mente aumentar a forca 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 estdo 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 agua 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 dagua 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 circunstancia 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 pressdo
sanglinea elevada, irritar o estdbmago, e ainda
crias uma condigdo desfavoravel de distribuigdo
de 4gua no corpo.

Mito: Bebidas esportivas preparadas comercial-
mente (solugGes eletroliticas) repéem os fluidos
corporais mais rapido do que outros liquidos.
Verdade: Pesquisadores concluiram que a dgua
fria é a melhor bebida para reposigdo de liqui-
dos. A maioria dos drinques comerciais sdo ab-
sorvidos mais lentamente do que a agua, e ndao
ha evidéncia de que nés perdemos muitos ele-
trélitos (minerais e liquidos) durante os exerci-
cios para exigir sua reposigdo imediata.

Mito: Como liquidos sdo importantes para o bem
estar, pode-se toma-los em qualquer em qual-
quer forma; como café, ch3, refrigerantes, etc.
Verdade: Somente dgua pura nao contém cafei-
na, corantes aditivos ou agucar refinado. Consu-
mo ocasional dessas substancias estd tudo bem,
mas a preferéncia ainda é agua pura.

Mito: Bebidas geladas ndo podem ser ingeridas
ap0s 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 agua fria com o cor-
po quente.

Verdade: Nao 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 refeigbes diarias com
selecdo 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 | Ainda hoje, novas perspectivas
de éxito vdo se abrir diante de vocé. Evi-
te desgastar-se, aborrecer-se ou irritar-se
por questdes de pequena monta. Seu flu-
X0 ainda ndo é totalmente bom. A partir
de amanh3d sim, sera muito beneficiado.
TOURO | Momento em que sua inteli-
géncia se elevard devido ao bom fluxo de
Vénus. Contudo, procure compreender
melhor seus colegas de trabalho, bem
como os familiares e a pessoa querida.
GEMEOS | Vocé deve neste dia, tomar uma
atitude firme e autoconfiante quanto aos
negdcios e ser mais constantes em seus
projetos e no trabalho. Exito em jogos,
sorteios e na loteria. Se vocé pretende ter
uma conversa franca e direta com o seu par
amoroso, este e um momento adequado.
CANCER | Estimulo positivo para a vida so-
ciale paraorelacionamento com osamigos.
Eles o ajudardao no campo profissional e au-
mentardo sua alegria de viver. Nesta fase,
vocé estara coletando e registrando infor-
magdes que serdo muito Uteis, principal-
mente em suas experiéncias intelectuais.
LEAO | Os estudos elevados e a vida cul-
tural estardo favorecidos, assim como o
contato com o estrangeiro. Havera conti-
nuidade no seu sucesso profissional. Vocé
deverd agir no sentido de consolidar as
conquistas feitas nos periodos anteriores.
VIRGEM | A carreira profissional atingi-
r& um momento culminante de trans-
formagdo e vocé poderd aproveitar as
circunstancias favoraveis para dar um
salto em termos de progresso pessoal e
material. Serd importante usar de forma
construtiva a energia que esta disponivel.
LIBRA | Os excessos de prazer de bebi-
das alcodlicas alimentos gordurosos e as
guestdes extraconjugais poderdo compli-
car-lhe fisica e moralmente neste dia. Ndo
saia da rotina, fale pouco e escute mais.
ESCORPIAO | Muito boa influéncia para
cuidar de sua beleza fisica e para subme-
ter-se a operagdes plasticas. A saude esta
melhorando bastante, bem como as chan-
ces de progresso financeiro e profissional.
SAGITARIO | Continue se esforcan-
do no campo profissional, pois es-
petaculares serdo as chances de ele-
vacdo material através deste. Bons
negdcios em vista e excelente influéncia
astral as a vida sentimental e amorosa.
CAPRICORNIO | Momento do mais in-
dicados para iniciar a melhoria da apa-
réncia de sua casa, tais como nova
decoracdo e reformas. Fara étimas ami-
zades, mas ndo confie demais em es-
tranhos. Sucesso junto ao sexo oposto.
AQUARIO | Assuntos econdmicos o abor-
recerdo logo nas primeiras horas de hoje.
Mas ndo se aborreca, pois a tarde tera oti-
mas chances de colocar tudo em ordem.
Excelente para conseguir a casa propria e
para abrir uma caderneta de poupanca.
PEIXES | Faca de tudo para melhorar suas
condig¢des sociais, amorosas profissionais e
financeiras. Mas tudo dentro de um sen-
tido honesto e inteligente. Os passeios
estdo favorecidos, bem como os conta-
tos pessoais. Novos projetos com relagao
a sua vida particular podem acontecer.

RESTRICAO
NO NOME ??

FISICA e
JURIDICA

Ligue agora!l!

119:3044.5590

Vivoo 19 99939.0339 - Time 19 982060339
O 19 95700330
DS e aes, COmLb




