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HOROSCOP

Aries - 21 mar a 20 abr

Bom momento para expor as ideias no tra-
balho. A cooperacao na vida familiar lhe fara

bem. Boa satde.

Touro - 21 abr a 20 mai

Livrar-se de interferéncia negativa obtera su-
cesso. Aproveite para refletir sobre as amiza-

des. Beber muito liquido.

Gémeos-21maia20jun

Evite contrariedade nas atividades profissio-
nais. O siléncio é a melhor saida para con-
quista do amor. Cuidar da alimentacao.
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Cancer-21juna 20 jul

Momento para tratar de negécio com éxito.
A espiritualidade estd em alta, renovando o

ciclo. Ponto sensivel, as pernas.

Ledo - 21 jula22 ago

Bom periodo para tratar de assuntos finan-
ceiros. Saia do esconderijo e exponha o sen-

timento amoroso. Alergia e rinites.

Virgem - 23 ago a 22 set

A mudanca de postura no trabalho chegara
ao sucesso. Aprender a analisar melhor as ati-
tudes familiares. Cuidar da pressao.
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terapia com Florais Dr. Bach.
Cursos: Aprenda a ler e interpretar o Baralho de Tar6 e as Runas.
Atendimento: Presencial ou Skype (pessoa fisica ou empresas). De
Instagram: @naia.terapeuta
Contato: 11 -96515-0414

Libra - 23 set a 22 out

A honestidade no trabalho sera um alicerce
para bons negdcios. Usar a intuicdo nas esco-
Ihas das amizades. Ponto fragil, as maos.

Escorpiao - 23 out a 21 nov

Momento satisfatério para reavaliar os em-
preendimentos. Hora de dialogar com a pes-
soa amada. Zelar a parte espiritual.

Sagitario - 22 nov a 21 dez

As atitudes corretas no trabalho mostrarao o
lado positivo. Agir com sabedoria para toma-
da de decisoes. Cuidar da estética.

Almas Gémeas

Se vocé esta cansado (a) de relacionamentos passageiros e ndo consegue encontrar a sua alma gémea,
esta na hora de refletir e ir a busca de um amor verdadeiro. Experimente mudar sua maneira de ser. Pro-
cure agradecer tudo e a todos, ser generoso (a) e bondoso (a). O amor passageiro é fruto da estagnagao
do chakra sexual. Mudando o padrao vibratério, exercitanto, energias positivas e mentalizando vibracoes
no chakra cardiaco, vocé encontrara sua alma gémea. Este encontro é tdo intenso que se reflete no plano
astral, mesmo aceitando o outro como &, ndo deixe de lutar pelo favorecimento de sua evolucao.

pernas.

articulagoes.

Consultas: leitura de tar6, numerologia cabalistica, runas,
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Capricornio - 22 dez a 21 jan

A prudéncia ajudara a encontrar o caminho
profissional. O reencontro com amizades
antigas serd satisfatério. Sensibilidade nas

Aquario - 22 jan a 19 fev

Periodo de maturidade com excelente de-
sempenho profissional. Esquecer as emogoes
do passado, aliviara o coracao. Problemas de

Peixes - 20 fev a 20 mar

Procure organizar as atividades profissionais para
atingir metas. O amor esta em alta. Aproveite o
amor. Boa caminhada lhe fara bem.

Sua alma gémea sempre foi amada por vocé em vidas passadas e por alguma razdo reencontrada. Esse
relacionamento ndo mantém registros de erros e arquivos de magoas.

A unido pode néo ser perfeita porque estd sujeita a dificuldades e problemas, entretanto, enfrentando faz
parte do processo de crescimento espiritual do casal.

Tenham uma abencoada semana!

Linhaca marrom e
dourada: conheca beneficios,
diferencas e receitas

A busca pela rotina de ali-
mentacao saudavel deu popula-
ridade a uma semente versatil,
que pode ser usada do café da
manha ao jantar: a linhacga. Por
ser rica em nutrientes como: fi-
bras, vitaminas e minerais, é
considerada um alimento fun-
cional, que exerce papel funda-
mental no bom funcionamento
do organismo. A semente tam-
bém é sem glaten, portanto, se-
gura para celiacos, que séo alér-
gicos e intolerantes a proteina.

A linhaga possui duas va-
riagdbes: marrom e dourada.
Segundo a doutora em engenha-
ria de alimentos Amanda Ro-
man Guedes, em termos nutri-
cionais as duas sementes sdo
muito parecidas. “A linhaca
marrom tem 22% de proteinas e
44% de 6leos, enquanto a linha-
¢a dourada possui 29% de prote-
inas e 43% de ¢6leos, o que con-
fere um valor nutricional bem
semelhante”, detalha.

As principais diferencas, se-
gundo a engenheira, estdo no
cultivo e sabor. “Por ser culti-
vada em regides de clima quen-
te e tmido, a versdo marrom é
mais adaptada ao solo brasilei-
ro e concentra maior quanti-
dade de fibras, com sabor mais
amargo e forte. Ja a versao dou-
rada, é encontrada em locais de
clima frio, com casca mais fina
e sabor mais suave. E indicada
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para quem estd comegan-
do a inserir sementes na
alimentacdo. Contudo,
por nao ser tdo comum
no Brasil, ela acaba sen-
do mais cara do que a li-
nhaca marrom”, explica
Amanda.

*Auxilia no emagreci-
mento;

*Combate de doencas
cardiovasculares;

*Possui potencial an-

ticancerigeno;
*Aumenta a energia e a
vitalidade.

Confira duas receitas com li-
nhaca para incluir na alimenta-
¢éo saudavel:

Receita de pao integral
com linhaca

Ingredientes: 4 copos de fari-
nha de trigo integral, 2 copos de
farinha de trigo branca especial,
1 copo de Farinha de Linhaca
Marrom Estabilizada, Y2 copo de
Linhaga Marrom em Gréos, 1 ta-
blete de fermento biolégico fres-
co, % colher rasa (sobremesa) de
sal marinho, 5 colheres (sobre-
mesa) de 6leo de milho, ¥z copo de
agua ou até a massa ficar firme.

Modo de preparo: Peneire as
farinhas e o sal. Misture e adi-
cione o 6leo de milho. Dissolva
o fermento na 4gua morna e
acrescente a massa, amassando
até alisar. Deixe crescer em am-
biente aquecido até dobrar de
tamanho, durante apro-
ximadamente 60 minu-

tos. Coloque um pano
tmido sobre a massa
para nao secar. Divida a
massa em duas partes.
Enrole e coloque em for-
mas. Deixe descansar
por uma hora e meia, ou
até dobrar de tamanho.
Em seguida, leve ao for-
no pré-aquecido a 150°C
por cerca de 50 minu-
tos. Passe ovo ou clara,

salpicando os graos de linhaca
em cima. A receita rende dois
paes grandes.

Receita de bolo integral
organico de chocolate
e linhaca dourada

Ingredientes: 3 ovos orgénicos,
2 xicaras de cha de agicar masca-
vo organico, 3 xicaras de cha de
farinha de trigo organica, 1 xica-
ra de chéa de farinha de trigo in-
tegral orgénica, Y2 xicara de cha
de amaranto em flocos, 1 colher
de sopa cheia de linhaca dourada
triturada, 1 xicara de ché de éleo
vegetal orginico (canola, milho
ou soja), 2 xicaras de cha de leite
organico, ¥z xicara de cha de cho-
colate em p6 orgénico, 2 colheres
de sopa de fermento em pé.

Modo de preparo: Bata as cla-
ras em neve e reserve. Acres-
cente em um recipiente as ge-
mas e 3 colheres de acglcar
mascavo e bata bem até ficar
com aspecto claro. Em seguida,
acrescentar o 6leo, a farinha de
trigo integral, a farinha de trigo
comum, o amaranto, o restan-
te do agicar mascavo, o choco-
late e o leite. Misture bem até fi-
car uma massa homogénea. Por
ultimo, acrescente as claras em
neve e o fermento e mexa deli-
cadamente. Coloque a massa em
tabuleiro grande untado com
margarina ou 6leo vegetal e pol-
vilhado com farinha. Asse em
forno médio por 40 minutos. O
bolo rende cerca de 25 pedagos.

O creme depilatorio é um
vilao ou aliado da pele?

Conquistar uma pele bem li-
sinha, de forma répida, pratica
e indolor é o desejo de muitas
mulheres e, por isso, algumas
acabam recorrendo aos cremes
depilatérios. Esses produtos sao
compostos por uma substancia
quimica, sendo essa a responsé-
vel por quebrar a estrutura do
fio, até que ele seja destruido.
“Os componentes agem na has-
te do pelo, eliminando-o e dei-
xando a superficie da pele lisa”,
explica Regina Jordao, CEO e
fundadora do Instituto Pello
Menos.

Apesar da conveniéncia, a
especialista alerta que o cosmé-
tico conta com tioglicolato em
sua composic¢do, um componente
presente também em produtos
de alisamento de cabelo. “Por ser
um produto elaborado a partir
de componentes quimicos, existe
o risco de ele causar algum tipo
de reacao na pele”, avisa.

Por precaucio, a dica é fazer
um teste de sensibilidade em
uma regiao pequena da sua coxa
ou antebraco, antes de aplicar o
produto, assim é possivel evi-
tar uma irritabilidade em regi-
Oes maiores e mais aparentes do
corpo ou do rosto. Depois, bas-
ta aguardar 24 horas para ver
como o produto reagird na pele
e, se nao houver reacéo alérgica,
pode ser usado, ndo como méto-
do de rotina, mas naqueles mo-
mentos em que a mulher quer a
pele lisinha, mas néo esta com
tempo para utilizar um método
menos agressivo.

O produto é, inclusive, uma
boa alternativa a lamina de bar-
bear, que costuma causar ainda
mais danos na pele da maioria
das mulheres. “O creme e a la-
mina sao as opg¢des mais prati-
cas para se livrar dos pelos rapi-
damente. E, a escolha entre um
ou outro é bastante pessoal, po-
rém, em linhas gerais, pode-se
dizer que, o creme depilatério
é uma opgao menos agressiva
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para a pele porque esse tipo de
produto costuma contar tam-
bém com ingredientes calman-
tes e hidratantes em sua compo-
sicdo”, pondera Regina.

Apesar da praticidade, a exe-
cutiva explica que o creme fara
apenas a eliminagdo superfi-
cial do pelo, ou seja, a retirada
da sua parte visivel, voltando a
aparecer rapidamente, entre de
3 a 5 dias apéds o uso. “Nao é re-
comendado para gestantes, nao
deve ser aplicado em regides
que estejam passando por trata-
mento com &cidos, que estejam
com ferimentos e, também né&o
é indicado para sobrancelhas ou
regido intima”, finaliza Regina.

E UMA TECNICA DE SAUDE MILENAR muito usada nos paises
asiaticos. O TERAPEUTA TRABALHA EXCLUSIVAMENTE NOS
PES DO CLIENTE. Néo tem contra indicacAo e nio usa remédio
quimico. Seu grande mérito & HARMONIZAR 0S ORGAOS
DO CORPO. Entendemos entdo que 0 cOrpo com 0s seus 0rgaos
harmonizados vai funcionar MUITO MELHOR. O PROPRIO
CORPO EQUILIBRADO E QUEM PROMOVE A CURA.

Djalma Reflexologia * www.djalma.com.br
Rua Duarte de Azevedo, 284 - Conj 45 - F: 99828-7678

2| DENTISTAS %

anos

*Proétese imediata
*Reabilitacao mastigatoria

#2'% Especialista em idosos
30 Membro do Centro de Referéncia do Idoso - CRI

*IMPLANTES totais e parciais

*Clinica geral

R. Duarte de Azevedo, 448 - Cj. |13 - Santana

Ao lado do metrd Santana. Estacionamento no local.

www.meloodontologia.com

3 Melo Odontologia 2 9 0 I I 3 3
clinicameloodontologia S - 7

AGENDE SUA CONSULTA

O mais eficiente veiculo de divulgacao
em toda Regiao Norte da Capital

Desde 1963 ampliando e consolidando
sua lideranca na Zona Norte

DR.CYRO
FRANCISCO CORDEIRO

Varizes * Microvarizes
Moléstias Arteriais

RUA DARZAN, 372
Fone: 2973-0450
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MEDICOS

DOENCAS DOS RINS
E VIAS URINARIAS

Dr. Limirio Leal da Fonseca Filho
CRM: 35.217

Dr: Luiz Augusto Seabra Rios

CRM: 52.025
Rua Conselheiro Brotero, 1.539 - 2° and. - sls. 23/24

©3666-8068

Dr. Waldir Portellinha

Cirurgias a Laser * Miopia * Lentes de Contato
Catarata ¢ Lentes Intraoculares ¢ Plastica Ocular
Glaucoma ¢ Retina ¢ Transplante de Cérnea

Av. Brig. Luiz Anténio, 2.504 - CEP 01402-000 - 11° And. - Jd. Paulista
(Tel: 3284-8186 / Fax: 3287-8506 ¢« www.portellinha.com.br)

CRM: 25.290 '\

Dr. Geraldo Teles Machado Jr. B Sk
“SINDROME DO PANICO”, DEPRESSOES

Somatizacdes (Doencas fisicas de causas psiquicas), neuroses, fobias, T.O.C., psicoses,
alcoolismo, dependéncia quimica, anorexia, bulimia, obesidade, traumas de assaltos e
sequestros, internacées domiciliares e psicoterapia individual, de casais e familiar.

ool de cosols ¢ forni
Dra. Helena Beatriz B. T. Machado P75 ¥aatt

Andlise, Ludoterapia, Psicoterapia (individual, casal e familia), Fobia, Anorexia, Bulimia,
Obesidade e Orientacdo Vocacional. Atendimento: criangas, adolescentes e adultos

Depois de + de 23 anos
também na V. Maria Alta

Consultas sé com hora marcada * Nédo atendemos convénios

Atendemos emergéncias, e aos sabados, domingos e feriados

Rua Maestro Jodo Gomes de Araujo, 50 - ¢j. 81 - A. Santana
Rua Pard, 50 - cjs. 31/32 - Higienépolis

| 31-0900 * 24 D18



