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RECEITA – ARROZ COM GALINHA

Cruzadas
SAIBA COMO PREVENIR AS 
AFTAS
1 - A principal medida 

para prevenir as aftas é 

a manutenção de uma 

higiene oral adequada. Os 

antissépticos também são 

bastante eficazes para evitar 
o problema. 
2 - Caso esteja desconfiado 
de que uma afta surgiu em 
sua boca, evite alimentos 
que pioram o quadro, como 
frutas cítricas, refeições 
picantes, ácidas ou quentes 
demais, bebidas alcoólicas, 
etc. Mastigue os alimentos 
corretamente para evitar 
lesões e não se esqueça de 
ingerir bastante água ao 
longo do dia.
3 - Praticar atividades físicas 
regularmente, tomar sol e 
controlar o estresse também 
são medidas válidas, pois as 
aftas podem ser causadas 
por problemas emocionais ou 
de imunidade. Neste caso, o 
consumo de vitaminas pode 
ser recomendado pelo seu 
médico.

Ingredientes:
1 kilo de coxas e sobrecoxas
4 colheres (sopa) de óleo
2 dentes de alho picados
1 cebola grande picada
1 xícara de vinho branco
2 xícaras (chá) de arroz
2 tabletes de caldo de galinha
2 colheres (sopa) de salsinha picada
2 colheres (sopa) de cebolinha picada
sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo:
1 - Desosse as coxas e as sobrecoxas
2 - Reserve os ossos
3 - Corte as coxas e sobrecoxas em pedaços de 
tamanho médio
4 - Tempere com sal e pimenta a gosto e com o vinho 
branco
5 - Deixe marinar, se possível, de um dia para o outro
6 - Em uma panela com água, coloque os ossos da 
galinha e os tabletes de caldo

7 - Deixe ferver para fazer um caldo
8 - Em outra panela funda coloque o óleo e deixe 
esquentar
9 - Acrescente o alho picado e deixe dourar um pouco
10 - Coloque os pedaços de frango e deixe dourar, 
mexendo sempre para não queimar
11 - Acrescente a cebola picada e deixe dourar com 
o frango
12 - Coloque o arroz, a salsinha, a cebolinha e deixe 
fritar por uns 5 minutos
13 - Acrescente 4 xícaras de chá do caldo de galinha 
e mexa bem
14 - Raspe o fundo da panela para incorporar o que 
grudou no fundo, enquanto a galinha fritava
15 - Mexa de vez em quando para não grudar
16 - Caso necessário, acrescente mais caldo até que 
fique no ponto de seu gosto
17 - Quando o arroz ficar al dente (não muito mole) 
desligue o fogo e tampe a panela
18 - Deixe descansar por uns 10 minutos
19 - Sirva em seguida

PIADA
PESCANDO SEM AZOL
Dois pescadores conversando:
— Lá de onde eu vim tem um rio 
que tem tanto peixe... Mas tanto 
peixe... Que nós nem usa anzol!
— Num usa anzol? — perguntou o 
outro.
— É, nós mata o peixe é na mar-
retada!
— Vixe!
— Mas o difícil é acertar um peixe!
— É, eu imagino...
— Nós acerta logo uns 3 ou 4 de 
uma vez!

So
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www.aquima.com.br

Horóscopo

Novelas

Malhação
Heitor deixa Garoto e Lia 
conversando a sós. Gabriela revela 
a Rafael a conversa que teve com 
Tânia. Lia e Garoto se beijam. Flora, 
Dandara e Úrsula se espantam ao ver 
Amanda chegar de andador à escola. 
Santiago percebe quando um jogador 
de seu time o discrimina e comenta 
com Michael. Paulo, Marli e Getúlio 
se animam com as finanças do Le 
Kebek. Álvaro entrega mais livros a 
Gabriela. Maria Alice almoça com 
Pérola e Márcio. Álvaro se recusa a 
ficar com Verena. Gabriela organiza 
as citações deixadas por Álvaro.

Espelho da Vida
Priscila conserta a foto de Felipe, e 
Margot se compadece. Lenita conta a 
Isabel sobre a briga de Ana, Flávio e 
Américo na pensão. Priscila acredita 
ter visto um vulto na cozinha. 
Mariane chega a Rosa Branca, e a 
cidade fica em alvoroço. Flor diz a 
Gerson que Priscila a confundiu com 
um fantasma. Gerson esconde de 
Dalva a presença de Flor. Alain se 
surpreende com um desenho que 
Cris faz de Danilo. Isabel acredita que 
Alain ainda a ama, e fala para Lenita 
que usará Mariane para afastar Cris.  

O Tempo não Para
Carmen afirma que é inocente. Emílio 
leva uma pancada de Florêncio. 
Carmen pede que Marocasassuma 
o seu lugar na empresa enquanto 
ela estiver fora. Emílio constata que 
os bandidos roubaram o quadro de 
Marocas e deixaram o cofre intocável. 
Marocas convence Agustina a 
oferecer um jantar em solidariedade 
à Carmen. Gabiru entrega a Carmen 
uma carta escrita por Dom Sabino.  

Segundo Sol
Laureta aceita Rosa de volta em sua 
casa. Nice pede o divórcio a Agenor. 
Selma afirma que deseja reatar o 
namoro com Maura. Os bandidos 
flagram Roberval tentando pegar o 
celular de Zefa. Roberval e Severo se 
reconciliam. Manu encontra Narciso 
na reunião dos Narcóticos Anônimos. 
Laureta elogia o empenho de Rosa 
com sua equipe. Du Love recebe uma 
herança de Galdino e fica intrigado. 
Katiandrea conta a Rosa que viu 
Remy saindo do quarto de Laureta. 

ÁRIES (21/3 A 20/4) 
Seja mais confiante em si mesmo que con-
seguirá os melhores resultados, neste dia.

TOURO (21/4 A 20/5)
Aproveite a influência astral deste dia para 
conhecer o maior número possível de pessoas.

GÊMEOS (21/5 A 20/6)
Pessoas nascidas sob este signo, terão pos-
sibilidades de sucesso de algum modo.

CÂNCER (21/6 A 21/7)
Dia propício para tratar de assuntos impor-
tantes com autoridades civis e militares.

LEÃO (22/7 A 22/8)
Não se preocupe, pois com autoconfiança 
e inteligência sairá vencedor. 

VIRGEM (23/8 A 22/9)
Dia em que deverá tomar cuidado com 
escritos e ao assumir compromissos.

LIBRA (23/9 A 22/10)
Todavia, deverá desconfiar de quem quer 
que seja, e evitar desordens que possam 
afetar sua moral. 

ESCORPIÃO (23/10 A 21/11)
Ótimo estado mental o que lhe dará mais rapi-
dez ao ter que tomar decisões importantes.

SAGITÁRIO (22/11 A 21/12)
Tudo indica que você alcançará sucesso 
em tudo que empreender ou imaginar.

CAPRICÓRNIO (22/12 A 20/1)
Não viaje. Até depois de amanhã, algo 
poderá dar muito lucro.

AQUÁRIO (21/1 A 19/2) 
Você tem inclinação para as pesquisas pro-
fundas, a medicina, a filosofia, a ciência.

PEIXES (20/2 A 20/3)
Forte tendência à especulação e muito 
sucesso nos negócios.
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Prefeitura abre concurso
Prefeitura de Pastos Bons, interior do Maranhão, abre 80 vagas em concurso público.
Os salários oferecidos chegam a R$ 3.500. Não perca a oportunidade

A Ma ri nha ofe re ce 403 
va gas ime di a tas, pa ra 
am bos os se xos. As chan-
ces são pa ra ofi ci ais 
tem po rá ri os com for ma- 
ção de ní vel su pe ri or.

Quem pas sar em to-
das as eta pas in gres sa 
na Ma ri nha co mo guar- 
da-ma ri nha e as pi ran te 
a ofi ci al, com sol do de 
R$ 6.993. Após seis me- 
ses, po de ser pro mo vi do 
a se gun do te nen te, com 
sol do de R$ 7.490. De pois 
de um ano, há pos si bi li- 
da de pro mo ção pa ra 
pri mei ro te nen te, com 
sol do de R$ 8.245.

Os mi li ta res tem po rá ri-
os são os in te gran tes da 
re ser va de 2ª clas se da 
Ma ri nha in cor po ra dos 
pa ra pres tar Ser vi ço Mi li- 
tar (SM), em ca rá ter tran- 
si tó rio e re gi o nal. A na tu- 
re za do vín cu lo com a 
for ça é, por tan to, pre cá- 
ria e tran si tó ria, com du-

Marinha oferece 403 vagas

ra ção má xi ma de até oi to 
anos, não ge ran do qual- 
quer ex pec ta ti va quan to 
à per ma nên cia e à es ta- 
bi li da de.

Os can di da tos ins cri tos 
se rão se le ci o na dos me di- 
an te pro va ob je ti va de lín- 
gua por tu gue sa e co nhe- 
ci men tos es pe cí fi cos (no 
dia 10 de fe ve rei ro de 
2019, com du ra ção de 
três ho ras), pro va de tí tu- 

los, ve ri fi ca ção de da dos 
bi o grá fi cos, ve ri fi ca ção 
do cu men tal, ins pe ção de 
saú de e tes te de ap ti dão 
fí si ca.  As ins cri ções po- 
dem ser fei tas até 31 de 
ou tu bro, pe lo si te no si te 
do Co man do do 1° Dis tri- 
to Na val. A ta xa de ins cri- 
ção cus ta R$ 127 e o can- 
di da to te rá até o dia 13 
de no vem bro, pa ra efe tu- 
ar o pa ga men to.

Salários de R$ 9 mil
A Uni ver si da de Fe de ral

do Ma ra nhão (UF MA) or- 
ga ni za Con cur so Pú bli co
que ob je ti va a con tra ta- 
ção ime di a ta de 26 pro- 
fis si o nais. Os con tra ta dos
po dem atu ar em re gi me
de De di ca ção Ex clu si va
ou com jor na da de 40 ho- 
ras se ma nais, já os sa lá ri os
po dem va ri ar de R$
3.126,31 a R$ 9.600,92.

As ins cri ções são re ce- 
bi das de for ma pre sen ci- 
al na Di vi são de Ex pe di- 
en te, Pro to co lo e Ar qui vo
da UF MA si tu a da na Ci- 
da de Uni ver si tá ria Dom
Del ga do, Ave ni da dos
Por tu gue ses, nº 1966, Pré- 
dio Ma re chal Cas te lo
Bran co, no ho rá rio das 8h
às 11h e das 14h à 17h,
por meio do ser vi ço pos- 
tal es pe ci fi ca do no edi- 
tal, ou por Pro cu ra ção.

O pe río do de ins cri ção
en cer ra-se no dia 26 de
ou tu bro de 2018. As ta xas

são nos va lo res de R$ 120;
R$ 160 a R$ 180.

Co mo for ma de clas si fi- 
ca ção, os can di da tos
são sub me ti dos a Pro va
Es cri ta, Pro va Di dá ti ca e
Ava li a ção de Tí tu los, e só
fa rá a pro va sub se quen te
o can di da to apro va do
na pro va an te ri or.

Es te cer ta me é vá li do
por um ano e po de ser
pror ro ga do por igual pe- 
río do.

 
Con cur so can ce la do
A Pre fei tu ra de Mon tes

Al tos, no Es ta do do Ma ra- 
nhão, di vul ga o do cu- 
men to que re vo ga as
ações do edi tal de aber- 
tu ra do Con cur so Pú bli co
cu jo ob je ti vo era pre en- 
cher 76 va gas. 

Em bre ve de ve ser di- 
vul ga do um no vo edi tal
con ten do as al te ra ções
ne ces sá ri as pa ra va li dar
o mes mo.

A Pre fei tu ra de Pas tos Bons abriu con- 
cur so pú bli co a fim de con tra tar 80 pro- 
fis si o nais de ní vel fun da men tal, mé dio e
su pe ri or. As ins cri ções de vem ser re a li za- 
das até o dia 22 de no vem bro de 2018,
por meio do en de re ço ele trô ni co:
www.ins ti tu to ma cha do de as sis.com.br.

Pro fis si o nais in te res sa dos po dem op- 
tar pe los car gos de: As sis ten te So ci al (2),
Psi có lo go (1), Mé di co (2), Mé di co Psi- 
qui a tra (1), Mé di co Pneu mo lo gis ta (1),
Mé di co Plan to nis ta (2), Odon tó lo go (2),
En fer mei ro (2), Fi si o te ra peu ta (1), Edu- 
ca dor Fí si co (1), Fo no au dió lo go (1), Mé- 
di co Ve te ri ná rio (1), Nu tri ci o nis ta (1), Te- 
ra peu ta Ocu pa ci o nal (1), Ana lis ta Am- 
bi en tal (1), Fis cal de Tri bu tos (1), Ope ra- 
dor de Má qui nas (2), Agen te Ad mi nis- 
tra ti vo Ad mi nis tra ção (2) e Pro fes so res
de: Edu ca ção In fan til Zo na Ur ba na (10),
En si no Fun da men tal 1 º ao 5º ano Zo na

Ur ba na (5), En si no Fun da men tal 6º ao 9º
ano – Lín gua Por tu gue sa (6), Edu ca ção
In clu si va Zo na Ur ba na (2), In for má ti ca
Zo na Ur ba na (4), En si no Fun da men tal 6º
ao 9º ano Ma te má ti ca (6), En si no Fun- 
da men tal 6º ao 9º ano Lín gua In gle sa
(6), En si no Fun da men tal 6º ao 9º ano His- 
tó ria (4), En si no Fun da men tal 6º ao 9º
ano Ge o gra fia (4) e Pro fes sor En si no
Fun da men tal 6º ao 9º ano Ci ên ci as (4).

No to tal, são 80 opor tu ni da des com
re mu ne ra ção de R$ 954 a R$ 3.500.

A pro va ob je ti va es cri ta es tá pre vis ta
pa ra ocor rer no dia 24 de fe ve rei ro de
2019.

Es te con cur so te rá va li da de pa ra a
con vo ca ção de dois anos a con tar da
da ta de pu bli ca ção de sua ho mo lo ga- 
ção, po den do ser pror ro ga do por igual
pe río do, a cri té rio do mu ni cí pio de Pas- 
tos Bons.

https://banca.oimparcial.com.br/
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Rodoviários podem parar
Essa paralisação é devida aos proprietários das empresas de transporte coletivo não
quererem dar reajuste salarial para os rodoviários e outros benefícios da classe

A ta xa de ‘não re tor- 
no’ em saí das tem po rá ri-
as foi 75% me nor, em 
2018, do que em 2014. 
Se gun do os ar qui vos da 
Se cre ta ria de Es ta do de 
Ad mi nis tra ção Pe ni ten- 
ciá ria (Se ap), na que le 
ano, a ges tão pri si o nal 
che gou a re gis trar 20,3% 
de eva são na ‘Pás coa’. 
Es te ano, mes mo o to tal 
de be ne fi ci a dos sen do 
mais que o tri plo da que-
la épo ca, a mé dia de to- 
das as sol tu ras não pas- 
sou de 4,8%.

Em 2014, nas qua tro 
pri mei ras das cin co saí-
das tem po rá ri as anu ais, 
891 in ter nos saí ram efe ti- 
va men te, e 141 não re-
tor na ram até o pra zo es- 
ti pu la do pe la Jus ti ça. Em 
2018, nes tas mes mas 
‘saí das tem po rá ri as’, po- 
rém, saí ram 2.504 in ter- 
nos, is to é, qua se três ve- 
zes mais, e des tes não re-

95%  retonaram das “saídas”

tor na ram 134 até a da ta e 
ho ra li mi tes, pre de fi ni das 
pe lo Po der Ju di ciá rio.

Os be ne fí ci os em ‘saí- 
das tem po rá ri as’ são con- 
ce di dos pe lo Tri bu nal de 
Jus ti ça do Ma ra nhão (TJ-
MA) que, por meio das 
Va ras de Exe cu ções Pe- 
nais (VEP’s) de ca da co- 
mar ca, ex pe dem o do cu- 
men to au to ri zan do a saí- 
da do in ter no.

Pa ra ser con tem pla do, 
al guns cri té ri os são exi gi- 
dos, tais co mo: es tar em 
re gi me se mi a ber to, ter 
bom com por ta men to e 
ter cum pri do 1/6 da pe na 
to tal, se for pri má rio; ou 
1/4, se for rein ci den te. Ao 
to do, são cin co da tas pa- 
ra o be ne fí cio. São elas: 
Pás coa, Dia das Mães, 
Dia dos Pais, Dia das Cri- 
an ças e Na tal.

Passeio no Centro
Nes ta quin ta-fei ra (25),

19 alu nos do cur so “Ori- 
en tan do Pes so as com
Sín dro me de Down”, re a li- 
za do pe lo Se brae, es ta- 
rão em cam po pa ra co- 
nhe cer um pou co mais
so bre a his tó ria de São
Luís, em um pas seio gui a- 
do pe lo Cen tro His tó ri co.

A vi si ta pro mo vi da pe lo
Go ver no do Ma ra nhão
te rá ini cio pe lo acer vo do
Pa lá cio dos Leões, às 9h,
se gui da de um en con tro
com o go ver na dor Flá vio
Di no que re ce be rá os alu- 
nos. A ação pros se gue
pe lo pe río do da ma nhã,
com vi si ta à Pra ça Pe dro
II, Pra ça Be ne di to Lei te,
Mu seu do Reg gae e en- 
cer ra men to na Rua Por tu- 
gal on de ob ser va rão o
con jun to ar qui tetô ni co e
de azu le jos que faz par te
do Cen tro His tó ri co da ci- 
da de. A pre vi são é que o
ro tei ro se ja cum pri do até

às 11h30.
A vi si ta ao Cen tro His tó- 

ri co e aos equi pa men tos
cul tu rais do lo cal in te gra
a car ga ho rá ria do Cur so
Ori en tan do Pes so as com
Sín dro me de Down pa ra
Aten der Bem, ca pa ci ta- 
ção ofer ta da pe lo Se- 
brae des de se tem bro. As
au las acon te cem du as
ve zes por se ma na (ter ças
e quin tas), abor dan do
as sun tos co mo re la ções
in ter pes so ais, au to co nhe- 
ci men to, au to es ti ma e
au to con fi an ça; pú bli co e
co mo en can tá-lo; há bi- 
tos do tra ba lho (pon tu a li- 
da de, res pon sa bi li da de,
hi e rar quia, hi gi e ne e ro ti- 
na); di men são de es pa- 
ço, no ções de di re ção e
pa la vras má gi cas; co mu- 
ni ca ção, lin gua gem cor- 
po ral e ale gria no aten di- 
men to; be le zas de São
Luís e in cen ti vo ao tra ba- 
lho em equi pe.

Mais uma pa ra li sa ção do Sis te ma de
trans por te pú bli co da ca pi tal ma ra- 
nhen se po de acon te cer nes ta se ma na.

Na pró xi ma sex ta-fei ra (26), os ôni bus
não de vem ro dar em São Luís. Os ho rá ri- 
os fo ram es ta be la ci dos pe lo Sin di ca to
dos Ro do viá ri os: pe lo pe río do da ma- 
nhã das 4h às 7h e pe la tar de, das 15h
às 18h, ho rá ri os de pi co pa ra quem mo- 
ra em São Luís.

A par tir de se gun da-fei ra (29), o trans- 
por te en tra rá em gre ve por tem po in de- 
ter mi na do.

A de ci são foi to ma da na ma nhã des- 
ta quar ta-fei ra (24) na As sem bleia Ge ral
dos Ro do viá ri os.

Es sa pa ra li sa ção é de vi da aos do nos
das em pre sas de trans por te co le ti vo
não que re rem dar re a jus te sa la ri al pa ra
os ro do viá ri os, além de re ti rar os co bra- 
do res dos ôni bus e li mi tar di rei tos tra ba- 

lhis tas, co mo o pla no de saú de.
O pre si den te do Sin di ca to dos Ro do- 

viá ri os do Ma ra nhão, Isaías Cas te lo
Bran co, con vo cou to dos os Ro do viá ri os,
que atu am no trans por te ur ba no de
São Luís, pa ra ser to ma da uma de ci são.
Sem ne go ci a ção o Sin di ca to dos Ro do- 
viá ri os en tra em es ta do de gre ve no
trans por te pú bli co da ca pi tal ma ra- 
nhen se.

O Sin di ca to dos Ro do viá ri os ha via
res sal ta do an tes da de ci são, que se
não hou ves se ne go ci a ção, os tra ba lha- 
do res cru za ri am os bra ços e São Luís fi- 
ca ria sem trans por te pú bli co.

No mês de maio foi re gis tra da tam- 
bém uma pa ral li sa ção dos Ro do viá ri os.
No iní cio do ano, ou tras pa ra li sa ções fo- 
ram ame a ça das, mas não che ga ram a
ser con cre ti za das por con ta de ne go ci- 
a ções com os em pre sá ri os.

https://banca.oimparcial.com.br/
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La ti no ain da não se
pro nun ci ou ofi ci al -
men te so bre o fim do
noi va do com Jés si ca
Ro dri gues, mas, se gun -
do o EX TRA apu rou, o
can tor já pro cu rou aju -
da pro fis si o nal de uma
te ra peu ta, es pe ci a lis ta
em cri se de ca sais, pa -
ra ten tar sal var o re la -
ci o na men to e li dar
com ciú mes.
O ar tis ta e a per so nal
trai ner fi ca ram noi vos
em se tem bro do ano
pas sa do e es ta vam
jun tos ha via um ano e
oi to me ses.
 

Latino procura ajuda
terapêutica

Thaynara Og terá novo
programa no GNT sobre

destinos paradisíacos

A apre sen ta do ra e youtuber Thaynara Og
con ti nua em al ta nos ca nais de TV e nas
pla ta for mas di gi tais da Glo bo sat. Pro va

dis so é que a ma ra nhen se já co me çou as
gra va ções pa ra o seu mais no vo pro gra- 
ma no ca nal. O for ma to pre vê vi si tas a al- 
guns dos mais pro cu ra dos des ti nos pa ra di- 
sía cos. Em seu ins ta gram Thaynara pos tou

uma fo to nos Len çóis Ma ra nhen ses.

Marina Ruy Barbosa
revela problema de
saúde: ‘É demais’

Ma ri na Ruy Bar bo sa es tá com a
agen da cheia na TV Glo bo. Após
ter par ti ci pa do do elen co da no ve-
la ‘Deus Sal ve o Rei’, a rui va es ta rá
no pró xi mo fo lhe tim da emis so ra in ti-
tu la do ‘O Sé ti mo Guar dião’. Em seu
per fil no Twit ter, a es po sa de Xan di- 
nho Ne grão fez um de sa ba fo so bre
um pro ble ma de saú de que es tá
ten do de vi do a ro ti na de tra ba lho,
a insô nia. “A cá es tou em mais uma
noi te de insô nia. Ah, an si e da de, frio
na bar ri ga, pres são…ju ro…vo cês
nem ima gi nam co mo fi ca o co ra-
ção, mui to frio na bar ri ga! Ai to ma ra
que tu do dê cer to”, dis se Ma ri na.

Namoro entre Aline
Riscado e Felipe Roque

chega ao fim

Che gou ao fim o na mo ro
en tre Ali ne Ris ca do e o

ator Fe li pe Ro que. O que
te ria mo ti va do o fim do
re la ci o na men to en tre o

ca sal, foi o ciú me que Ali- 
ne ti nha de Fe li pe. Ape sar

de con ti nu a rem se se- 
guin do no Ins ta gram, no
fe ed da re de so ci al do

ca sal não exis te mais fo- 
tos de les jun tos. Ao ser
pro cu ra do, Fe li pe não

quis fa lar so bre o as sun to:
“Não que ro dar de cla ra- 
ção da mi nha vi da pes so- 
al nes se mo men to”, dis se
ele. Já em seu Ins ta gram,
Fe li pe ao que tu do in di- 

ca, man dou uma in di re ta
pa ra Ali ne: “A gen te ras- 
te ja e se tor tu ra por es tar
apai xo na do, mas quan- 
do é amor não pre ci sa

pe dir, não pre ci sa for çar,
ape nas dá cer to.”

ATENÇÃO
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O ser hu ma no con se gue so bre- 
vi ver mui to mais tem po sem con- 
su mir ali men tos do que sem in ge rir 
água. Pre ci sa mos tan to da água, 
que cer ca de 60% do pe so do nos- 
so cor po é com pos to ape nas por 
ela.

A de si dra ta ção po de cau sar 
sé ri os pro ble mas de saú de, in clu si-
ve mor te, nos ca sos mais gra ves. 
Por ou tro la do, o con su mo ex ces si-
vo de água tam bém po de ser 
pre ju di ci al, pois po de le var a um 
qua dro cha ma do in to xi ca ção por 
água, que tam bém po de ser fa tal 
em al gu mas cir cuns tân ci as.

Di ver sos fa to res po dem fa zer 
com que um in di ví duo pre ci se de 
mais ou me nos água que ou tros.

A fa mo sa re gra que diz que de-
ve mos be ber 2 li tros de água por 
dia (ou 6 a 8 co pos de água) é, na 
ver da de, uma ori en ta ção em pí ri- 
ca, sem gran de em ba sa men to 
em evi dên ci as ci en tí fi cas.

Beba muita água
Não existe um número de litros que seja adequado para toda a população.
Fatores podem fazer com que um indivíduo precise de mais ou menos água

Um ham búr guer ape ti to so 
acom pa nha do de ba ta ta fri ta, 
um sal ga di nho de fes ta da que les 
ir re sis tí veis e até mes mo a pra ti ci-
da de de um bi fe na fri gi dei ra po- 
dem se tor nar um fa tor de ris co à 
sua saú de ao lon go dos anos. O 
ex ces so de fri tu ra na ali men ta ção 
au men ta a chan ce do sur gi men to 
de do en ças car di o vas cu la res, 
pois quan do o óleo é sub me ti do a 
al tas tem pe ra tu ras, trans for ma-se 
em uma gor du ra ma lé fi ca pa ra a 
saú de, en tu pin do as ar té ri as e 
cau san do sé ri os da nos.

Os prin ci pais pro ble mas re la ci o- 
na dos com es tes ti pos de gor du ras 
en con tra das na fri tu ra, quan do 
con su mi dos em ex ces so, são: do- 
en ças car di o vas cu la res, au men to 
da pres são ar te ri al, de sen vol vi- 
men to de cân cer, re du ção do 
cres ci men to, má ab sor ção de nu-
tri en tes, di mi nui ção da fer ti li da de, 
en tre ou tras. Mes mo que se uti li ze 
óleo de boa qua li da de pa ra fri tar

Fritura faz mal à saúde humana

Dis tri bui ção da água no cor po
 Se cer ca de 60% do nos so pe so cor- 

po ral é com pos to de água. Is so sig- 
ni fi ca que uma pes soa de apro xi- 
ma da men te 70 qui los têm apro xi- 
ma da men te 42 qui los ou 42 li tros de 
água no or ga nis mo (1 li tro de água 
pe sa 1 qui lo).

Des ses 42 qui los, 2/3 (28 qui los ou 
28 li tros) es tão den tro das cé lu las e 
1/3 (14 qui los ou 14 li tros) en con tra-
se fo ra das cé lu las.

Por tan to, de to da água cor po ral, 
ape nas cer ca de 7% en con tra-se 
den tro do san gue. A de si dra ta ção 
no ser hu ma no é, por con sequên- 
cia, um es ta do que afe ta mui to 
mais as cé lu las e os te ci dos, do que 
pro pri a men te o vo lu me de san gue 
cor ren te.

Quan do um in di ví duo so fre de 
de si dra ta ção ele che ga a per der 3 
li tros de água cor po ral, ele per de 2 
li tros nas cé lu las, 800 ml nos te ci dos 
e ape nas 200 ml no san gue.

O ór gão que con tro la a quan ti- 
da de de água no or ga nis mo é o 
rim. Pe que nas ele va ções ou re du- 
ções de água são su fi ci en tes pa ra 
o rins pas sa rem a eli mi nar mais ou 
me nos água na uri na. mes mo que 
con su ma mos água de for ma 
aquém ou além do ne ces sá rio, os 
rins irão agir pa ra man ter o vo lu me 
de água cor po ral equi li bra do.

os ali men tos ele po de ser pre ju di ci- 
al à saú de. O pro ces so de fri tu ra faz 
al te ra ções quí mi cas no óleo, que o 
trans for ma em gor du ra sa tu ra da. 
Se vo cê vai fri tar a co mi da é in di- 
ca do usar óle os de so ja, ca no la, 
mi lho e gi ras sol. O azei te de oli va 
não é bom pa ra ser aque ci do, por- 
que oxi da ra pi da men te.

Uma op ção pa ra li vrar-se dos 

ma les das fri tu ras é subs ti tuí-las pe- 
los gre lha dos. Pei xe, fran go e cor tes 
mais fi nos de car ne são in di ca dos 
pa ra a gre lha. As sim, os nu tri en tes 
dos ali men tos são pre ser va dos, o 
que não acon te ce com as fri tu ras. 
Mas não é pre ci so ris car de vez do 
car dá pio a fri tu ra. É per mi ti do con- 
su mir es ses ali men tos, mas com 
cau te la.
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Guerreiros escolhidos
Técnico Marcinho Guerreiro, do Sampaio Corrêa, relaciona 20 jogadores para missão
em Caxias do Sul. O Tricolor precisa vencer para sair da zona de rebaixamento

Es tão es go ta dos os in- 
gres sos pa ra a im por tan- 
te par ti da en tre Fla men- 
go x Pal mei ras, mar ca da 
pa ra as 19h des te sá ba- 
do (27), no Es tá dio Ma ra- 
ca nã. O jo go é vá li do 
pe la 31ª ro da da da Sé rie 
A do Cam pe o na to Bra si- 
lei ro.

Até a úl ti ma ter ça-fei- 
ra, dia 23, cer ca de 38 
mil bi lhe tes já ha vi am si-
do co mer ci a li za dos, e o 
res tan te aca bou nes ta 
quar ta, que ama nhe ceu 
com fi las no pri mei ro dia 
de ven das em pon tos fí-
si cos.

A car ga to tal é de 
65.562, sen do 56.310 de 
en tra das ven di das e o 
de mais de gra tui da des e 
cor te si as.

Ani ma da, a tor ci da ru-
bro-ne gra ga ran tiu a lo- 
ta ção do Ma ra ca nã, 
por con ta da si tu a ção 
do ti me na ta be la, on de

Flamenguistas esgotam ingressos

ocu pa a vi ce-li de ran ça.
O jo go tem ca rá ter de- 

ci si vo pa ra a equi pe de 
Do ri val Ju ni or, que es tá na 
se gun da co lo ca ção com 
58 pon tos.

O Pal mei ras, por sua 
vez, é o lí der do cam pe o- 
na to, com qua tro pon tos 
a mais.

O Ru bro-Ne gro ain da 
re en con tra sua tor ci da 
em ba la do pe la go le a da 

di an te do Pa ra ná, fo ra de 
ca sa, por 4 a 0.

A equi pe mar cou 10 
gols e não so freu ne nhum 
nos úl ti mos três jo gos e 
ten ta em ba lar na bri ga 
pe lo tí tu lo.

Fo ram dis po ni bi li za dos 
2.700 in gres sos pa ra a tor- 
ci da vi si tan te. A car ga foi 
com pra da pe lo Pal mei- 
ras, que co mer ci a li za rá as 
en tra das.

Maranhense no Vasco
Mais um jo ga dor ma ra- 

nhen se ga nha o Bra sil
atra vés do fu te bol. Pa ra
os pou cos que co nhe- 
cem ele na ci o nal men te,
Wil li an Mar lon Fer rei ra
Mo ra es, de 22 anos, che- 
gou ao Vas co da Ga ma
após uma boa tem po ra- 
da no San ta Cruz-PE, on- 
de fez 10 par ti das na Sé rie
C do Cam pe o na to Bra si- 
lei ro.

Na tu ral de São Luís, no
Vas co, Wil li an Ma ra nhão,
co mo é co nhe ci do no
mun do do fu te bol, já dis- 
pu tou se te par ti das, sen- 
do ti tu lar em to das elas.
Lo go na se gun da par ti da
pe lo cruz mal ti no, Wil li an
Ma ra nhão só en ca rou o
mai or ri val: o Fla men go,
em jo go re a li za do em
Bra sí lia-DF, na 25ª ro da da
do Bra si lei rão.

A par ti da ter mi nou em- 
pa ta da em 1 x 1, com
gran de atu a ção do ma- 

ra nhen se. Co mo pro fis si o- 
nal, o meia ma ra nhen se
ain da não mar cou seu
pri mei ro gol, mas te rá
mui to tem po pa ra ba lan- 
çar as re des pe la pri mei ra
vez, pois com 22 anos
tem um gran de fu tu ro pe- 
la fren te.

O Sam paio Cor rêa já es tá em Ca xi as
do Sul, on de a equi pe bo li vi a na en fren- 
ta rá o Ju ven tu de-RS, no Es tá dio Al fre do
Ja co ni. Con fron to di re to pa ra fu gir da
zo na de pe ri go da Sé rie B do Cam pe o- 
na to Bra si lei ro.

A de le ga ção tri co lor em bar cou nas
pri mei ras ho ras da ma nhã des ta quar- 
ta-fei ra, e che gou ao meio-dia a Por to
Ale gre. De lá, o res tan te do per cur so
até Ca xi as do Sul foi via ter res tre.

O téc ni co Mar ci nho Guer rei ro re la ci- 
o nou 20 jo ga do res pa ra o con fron to, e
es pe ra uma par ti da com mui tas di fi cul- 
da des, mas crê em uma boa apre sen- 
ta ção dos seus co man da dos. “Se rá um
jo go de seis pon tos, por que eles tam- 
bém pre ci sam mui to do re sul ta do, e é
sem pre di fí cil jo gar lá. Mas, te mos que
nos im por e ten tar a vi tó ria, as sim co mo
foi con tra o Atlé ti co Goi a ni en se, quan- 

do nin guém es pe ra va”, res sal tou o trei- 
na dor bo li vi a no.

A equi pe Tri co lor fa rá ape nas mais
um trei no an tes da par ti da. A ati vi da de
acon te ce rá nes ta quin ta-fei ra (25), em
um clu be na ci da de de Ca xi as do Sul,
às 16h. Após a mo vi men ta ção, os atle- 
tas vão en trar em ri gi me to ral de con ce- 
tra ção pa ra a par ti da.

 
Re la ci o na dos

 Go lei ros: Bu sat to e Andrey
 La te rais: Bru no Mou ra, Ju li nho e Alyson

 Za guei ros: Ma ra cás, Odair Lu cas e Joé- 
cio

 Vo lan tes: Di e go Sil va, Cé sar Sam paio e
Adíl son Goi a no

 Mei as: Fer nan do So bral, Es quer di nha,
Da ni el zi nho e Jo ci nei

 Ata can tes: Uil li am, Ma teu si nho, Mi sa el,
Jheimy e Bru ni nho

https://banca.oimparcial.com.br/
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Sus pei to to ma t i ro por
ten tar rou bar PM
Na ma nhã des ta quar ta-
fei ra (24), po li ci ais mi li ta -
res pren de ram du as pes -
so as sus pei tas de ten ta ti -
va de rou bo. Os dois, jun -
ta men te com mais um
com par sa, ten ta ram rou -
bar a ar ma de um ca bo
da PM, na Cur va do 90.
Hou ve lu ta cor po ral e o
po li ci al al ve jou Fer nan do
Al ves Lo ba to na per na di -
rei ta. 
O PM so freu es co ri a ções
pe lo pes co ço, bo ca, ros -
to, bra ços e pu nhos.
Além de Fer nan do Al ves,
Clei son Mack su el Cas tro
Al ves foi pre so. O ter cei ro
sus pei to con se guiu em -
pre en der fu ga.
Di an te de to dos os in dí ci -
os, os sus pei tos fo ram
con du zi dos ao Hos pi tal
So cor rão II pe la Sa mu e o
ou tro ao 4° DP do Vi nhais,
pa ra a au to ri da de com -
pe ten te to mar as pro vi -
dên ci as ca bí veis e le gais.

Ho mem pre so por           
es tu prar me ni na
Um ho mem de 49 anos foi
pre so na ci da de de Tu ri a -
çu, sus pei to de es tu pro
de vul ne rá vel. 
Ja mil son Sal da nha te ria
abu sa do se xu al men te de
uma cri an ça de 9 anos.
A guar ni ção da Po lí cia
Mi li tar re ce beu in for ma -
ção da pro fes so ra da ví ti -
ma in for man do que a ga -
ro ta che gou de ses pe ra -
da ale gan do que Ja mil -
son ti rou sua rou pa, for -
çan do-a e pas san do as
mãos em su as par tes ín ti -
mas.
Após exa me de con jun -
ção car nal, foi com pro -
va do que a me ni na so -
freu abu so se xu al em exa -
me. 
A Guar ni ção saiu em di li -
gên ci as, lo ca li zan do Ja -
mil son em sua re si dên cia.
Foi fei ta a con du ção de le
até a De le ga cia de Po lí -
cia sem le sões cor po rais
pa ra que se jam to ma das
as de vi das pro vi dên ci as
ca bí veis ao ca so.

As fac ções cri mi no sas es tão to- 
man do con ta de to do o ter ri tó rio 
ma ra nhen se, che gan do a pra ti- 
ca men te to dos os lo cais do es ta- 
do. Pa ra to mar con ta de to do es- 
se apa ra to cri mi no so e sa ber 
quem faz par te ou não da “or ga- 
ni za ção”, os lí de res da fac ção co- 
nhe ci da co mo Bon de dos 40 es- 
tão re a li zan do um ca das tro pa ra 
seus “fi li a dos”.

Uma ação do Gru po Tá ti co Mó- 
vel (GTM), do 8ª Ba ta lhão da Po lí- 
cia Mi li tar, cap tu rou du as pes so as 
na Vi la Cris ti na, lo ca li za da na re- 
gião do Ipa se de Bai xo, nas pro xi- 
mi da des da Pon te do Ca ra ta tiua.

Du ran te a re vis ta, os po li ci ais mi- 
li ta res en con tra ram um pa pel 
com um bra são do Bon de dos 40 
e o no me “Ca das tro”.

Nes te “do cu men to” o in te gran- 
te da fac ção cri mi no sa tem que 
co lo car seus da dos com ple tos e 
ain da in for mar sua si tu a ção: pre so

Cadastro do Bonde
Policiais militares encontraram um papel com um brasão do Bonde dos 40 e o
nome “Cadastro”, na Vila Cristina, localizada na região do Ipase de Baixo

Uma ação con jun ta en tre a De- 
le ga cia Re gi o nal de San ta Inês e o 
7º Ba ta lhão de Po li cia Mi li tar de 
Pin da ré Mi rim pren deu os sus pei- 
tos de ma tar du as cri an ças, na úl- 
ti ma se gun da-fei ra (22), em San ta 
Inês. Além dos de ti dos, uma ou tra 
pes soa es tá sen do pro cu ra da.  O 
pri mei ro a ser cap tu ra do foi Le an- 
dro San tos Ro dri gues. Ele se ria o 
pro pri e tá rio do veí cu lo usa do no 
cri me. O ir mão Lail ton San tos tam- 
bém foi de ti do. As cri an ças es ta- 
vam brin can do em uma pra ça e 
fo ram mor tas no mo men to em 
que os sus pei tos ten ta vam um 
“acer to de con tas” com um ho- 
mem.

Com ba se nas in for ma ções, as 
equi pes des lo ca ram-se na ten ta ti- 
va de lo ca li zar Le an dro. Os po li ci- 
ais fo ram à ca sa de le, on de já ti- 
nha dei xa do o car ro na ga ra gem 
e co men ta do com fa mi li a res que 
te ria fei to “bes tei ra”.  Foi fei to um 
cer co por to da re gião da ro do viá-

Presos suspeitos de matar crianças

ou em li ber da de. O que cha ma a 
aten ção é o fa to de que as pes so- 
as que que rem fa zer par te têm que 
in for mar quem são os “pa dri nhos” e 
“se nha de ori gem”. Já pa ra quem 
se en con tra pre so, tem que ex por 
se exer ce al gu ma fun ção na “or- 
ga ni za ção”, se é con tri buin te, qual 
a ca deia, pa vi lhão e se tem ou não 

vi si tan te. Pa ra quem es tá em li ber- 
da de, as per gun tas são qua se as 
mes mas. Por fim, o fi li a do tem que 
des ta car o com pro van te de ca- 
das tro pa ra pro var que faz par te 
da or ga ni za ção.  No do cu men to 
de ca das tro, uma men sa gem: 
“Paz, Jus ti ça, União e Igual da de 
pa ra to do”. BON DE DOS 40.

ria, pois ti nha-se a in for ma ção de 
que ele fu gi ria pa ra São Luís. Le an- 
dro te ria com pra do pas sa gens e foi 
pre so  per to da ro do viá ria.

Em de poi men to, con fir mou par ti- 
ci pa ção e ain da re ve lou que o ir- 
mão Lail ton te ria ven di do a mu ni- 
ção. Lo go em se gui da, as equi pes 
iden ti fi ca ram e fo ram até a re si- 
dên cia do ou tro par ti ci pan te, iden- 

ti fi ca do co mo Da nil lo Cu trim Li ma, 
que não foi lo ca li za do.

A po lí cia tam bém con se guiu 
cap tu rar o al vo do ata que, iden ti fi-
ca do co mo Rai mun do Wa lis son de 
Sou sa, 19 anos, que es ta ria na pra- 
ça on de acon te ceu a mor te das 
cri an ças, por tan do um re vól ver ca- 
li bre 38 e tam bém usan do uma tor-
no ze lei ra ele trô ni ca.

https://banca.oimparcial.com.br/

