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Beleza e Estética

“AS VITAMINAS"
* Vitamina A: encontrada no éleo de figado de bacalhau, figado
de boi, cenoura, milho, salsa, ervilha, couve, mostarda, taioba, mamado,
laranja, banana, manga ¢ goiaba.
Previne doengas como cegucira noturna e fortalece o sistema
imunoldgico.
Tem proviveis efeitos em certos tipos de cincer, principalmente
de pulmdo
* Vitamina B6: cncontrada no arroz integral, nozes, figado, se-
mente de girassol, levedo de cerveja, germe de trigo e soja.
Previne a anemia, lesdes de pele e problemas do sistema nervo-
50
Fortalece o sistema imunolégico, regula a transmissio entre 0s
neurdnios, tem agdo anti-depressiva e rcgula a tensdo pré-menstrual.
* Vitamina B12: encontrada no figado de boi, bife, caranguejo,
0sLras ¢ ovOs.
Previne a anemia pois ajuda a formar e regenerar as células ver-
melhas do sangue, ¢ participa na producdo de encrgia.
Protege contra doengas cardiacas ¢ danos no sistema nervoso.
Possivelmente previne defeitos em fetos durante os seis primeiros me-
scs de gravidez.
Vitamina C: encontrada na acerola, laranja, lima, limdo, caju,
goiaba, morango, banana, mamdo, tomate, couve e Kiwi.
Aumenta a resisténcia &s hemorragias ¢ as infecgdes. Previne o
escorbuto ¢ facilita a cicatrizagdo.
Tem ago protetora contra o desenvolvimento da arteriosclerose,
baixa o nivel de colesterol no sangue. Diminui as chances de evolugio
do cincer. Previne contra os radicais livres.
* Vitamina D: encontrada no élco de figado de bacalhau, peixes,
figado de boi e de porco e gema de ovo.
Em criangas, ajuda na calcificagio dos ossos, evitando o raqui-
tismo e facilita a fixagdo de célcio no organismo.
* Vitamina E: cncontrada em verduras folhosas, 6leos vegetais,
germe de trigo, gema de ovos e nozes.
Garante o bom aproveitamento dos alimentos ¢ o bom funcio-
namento do aparelho reprodutor de ambos os sexos. Reduz os riscos de
angina e ataques cardiacos. E anti lhecimento ¢ ajuda a dimi a
viscosidade do € permitindo maior irmgagao sangtiinea.
" Vitamina K: encontrada em verduras folhosas, figado de por-
<o, feijio de soja, iogurte, gema de ovo e algas. Facilita a coagulagio
do ue, atua na prevencio do cincer.
iacina: encontrada no figado, carne magra, trigo integral, leve-
do de cerveja, rim, germe de trigo, peixes, oves ¢ amendoim.
Previne a pelagra, doenca causada pela deficiéncia de vitaminas
¢ que sc caracteriza por eritemas da pele, perturbagdes digestivas, ner-
V0sas e mentais.
Pesquisas apontam a niacina como inibidora de agentes canceri-

* Acido Félico: encontrado em vegetais de folhas verde-escuras
(alface, repotho), levedo de cerveja, germe de trigo ¢ farelo de trigo.
Atua na formagdo de células vermelhas e brancas do sangue.
Tem efeito anti-depressivo, ¢ revitalizante da membrana celular.
Maria Cléudia Polesello, Fisioterapeuta-Esteticista

Rua do Centendrio, 2035 - Fone 292-3933

Particular e Convénios

Hipodromo
Pedro Rivabem

LARGO - FONE: 292 9

CAMPO - PARANA
DIAS - 4 ¢ 5 DE DEZEMBRO - DISTANCIA: 333 METROS

HOMENAGENS:

PREMIACAD: — 12 LUGAR - 70% DAS INSCRI
2% LUGAR - CR$ 20% DAS INSCRI!

INSCRIGAO: CR$ 5.000,00 - 2 LANCES DE OBRIGAGAO DE CR$ 5.000,00
CR$ 3 ES
3% LUGAR - CR$ 10% DAS INSCRI
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CAMPANHA CONTRA A FOME

Terminou, no dltimo dia 30, a
C ha Contra a Fome

da pzla Secretaria de Estado da Edu-
cagdo em parceria com o Pdlo das Ma-
lhas e TV Iguagu - Canal 4.

O Pélo das Malhas do Bo-
queirdo, em Curitiba, que normalmen-
te vende somente A vista, concedeu aos
participantes da campanha um prazo
de 30 dias para o pagamento ¢ dessa

forma conceder um desconto aos
clientes.

Sendo uma campanha nacional ¢
com vdrios segmentos arrccadando
géneros ali ndo
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cola Estadual Clotdrio Portugal, pois
foi a que mais arrecadou alimentos,
cerca de 125 quilos. O presidente da
Climara de Campo Largo, Darci An-
drcassa, com a iniciativa da

em Campo Largo foi arrecadado pelas
escolas estaduais mais de 400 quilos de
alimentos.

No sfbado, dia 27, um Gnibus lo-
tado foi até o Pélo das Malhas. Fste
Onibus contribuiu em muito com a Es-

rede estadual de educagio cedendo o
Onibus.
Os alimentos serdo destinados as
, : :ais do Municipi
O Moetropolitano dard cobertura
da referida entrega.

A tradicao de enviar cartoes de boas festas diminui a cada ano

Os  comerciantes  de
cartdes de Natal, principalmen-
te as papelarias, j& estio com
seus estoques A espera do con-
sumidor. Mas a cada ano a
procura tem diminufdo cerca
de 50%. E que com a inflagio,
a tradigdo de enviar os cartdes
de Boas Festas estd sendo
substitufdo pelo velho “tapinha

A variedade de modelos e
tamanho dos cartdes € muito
grande. Nem mesmo quem
comercializa sabe quantos ti-
pos existem no mercado. Entre

tantas as variedades oferecidas,
os dos Correios sdo os mais
procurados. Para este Natal a
agéncia dos Correios de Cam-
po Largo recebeu 15 mil
cartoes, diz o chefe da agéncia,
Joao Fernandes Bianco.

A grande novidade este
ano, langada em conjunto pelos
Corrcios ¢ Interunion, é o
cartio-presente, que d4 dircito
ao remectente ¢ destinatario
concorrer a 500 prémios. Serao
sortcados 100 automéveis Gol
ano 94, 100 viagens A Disney,
com uma semana de estadia,

100 TVs em cores Phillips 20
polegadas, 100 videocassetes
CCE duas cabegas e 100 vi-
dco-games. O prego do cartdo
€ CR$ 200,00, j4 incluida a tari-
fa postal e os sorteios estdo
sendo feitos pela Rede Globo.
Além deste cartdo especial os
Correios estao oferecendo o
tradicional acrograma social ao
prego de CRS 65,00.

Por enquanto as vendas
estao lentas, o movimento
maior € esperado para depois
do dia 20 dc dezembro, j4 que
a maioria deixa para comprar
na Gltima hora.

CABANA

DIA 11 DE
DEZEMBRO
1° BAILE DO CHOPP
NO
CLUBE CABANA EM
BALSA NOVA

ANIMACAO: OS MELODISTAS
VENDA DE CANECOS: 292-1522
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brar do meu aniversério.
Vocé é a irma que eu
gostaria de ter.

Carlao (Soft)

PROFESSOR LUIZ
WANDERLEI
... sabia que sou sua
mais apaixonada aluna,
porgue adoro a ciéncia
dos teus olhos, a hist6-
ria de tua boca, a geo-

SILVANA (8/A)

Jamais diga: Estou
sd e solitarial Solitéria,
vocé pode estar. So ja-
mais. Pois sempre tera
uma amiga muito espe-
cial ao seu lado.

NUBIA
Te peguei.
Maluquinha

importante para vocé, e
pelo quanto eu te adoro
se torna absolutamente
uma solenidade para
mim.

Parabéns Princesa.

amigos, deixamos de
sentir um carinho muito
grande por vocé, deve
ser um sutia apertado.
Roseli

12 MAG. E
Mais um ano esta
chegando ao fim. Adorei

PRI
Parabéns mesmo te
adoramos.
Nds

PRI
Parabéns.  Espero
que este dia se repita
por muitos anes.
Ro

grafia do teu corpo... Te Roseli 8/A | estudar com vocés e
amo. espero ano gque vem
Jucira NIZETE continuarmos juntos.
Quando sentires um Karina
PRISCILA R. aperto no peito nao
Este dia 4 6 muitn, | PENSES que nos, seus ALCEU CK.

Se estar te amando
for um sonho por favor
que ninguém me acorde
pois viver é perigoso e o
resto é consequéncia.
Te amo.

Valquiria

SERGIO (AY 9466)

Mais vale um sorriso
por nao ter vencido do
gue uma lagrima por
nao ter lutado.

ELAINE R.

A gente deve falar
sempre O que sente.
Entdo te adoro! Feliz
aniversario.

Ro

ROGERIO L. FARIAS
(05/12)

Parabéns pelo seu
aniversario e que vocé
continue sendo esta
pessoa superlegal que

conheci. Com carinho,
Adriana R.

MARIO G.
Vocé estava tao per-
to, e s agora que vocé

JOSE AUGUSTO
CARLOTO

Ao te perder, perde-
mos nés dois eu, por-
que perdi a pessoa que
eu mais amava. E tu
perdeste aquela que
mais te amou, mas de
noés dois tu perdeste
mais. Porque eu posso
amar outro como te
amei e tu jamais sera,
amado como eu te amei.

AGRADECIMENTO

| ]
 CHEFA MAIA SILMARA
Obrigado por lem- RODRIGUES

Parabéns pelo seu
aniversario (28/11).
Homenagem de seus
pais que a amam.
Pedrinha e
Luis Rodrigues

Noventa e sete, e
o nimero dos meus Vo-
tos estes que nd@ao me
elegeram, mas foram
para mim uma vitoria.
Quando se perde uma
eleigao fica para sempre
a lembranca das pes-
soas que direta ou indi-
retamente ajudaram,
apoiaram e elevaram o

pessoa. E por elas e pa-
ra elas que estou agra-
decendo agora, 0S no-
venta e sete votos gue
consegui alcangar de
maneira leal e correta. A
essas pessoas que, jun-
tas comigo trabalharam,
o meu muito obrigado
e tenham certeza que
nao fiquei triste por nao
ter me elegido, ao con-
trario, estou satisfeita
pelo numero de votos
que consegui, porque
esses Sa0 e serao ami-
gos para sempre.

Marilei Beber
Seguro

CARLAO (SOFT)
Continue sempre as-
sim: “Tao trabalhador”!
(brincadeirinha...)  Pa-
rabéns pelo seu ani-
versario!
A Chefa que gosta
muito de vocé

conceito sobre a minha |.

“VOA, VOA,
CONDOR...”

(32 MB)
Viver € muito mais
que existir. Viver é estar
realmente “vivo". E crer
que cada sorriso dado
nao é em vao, mas traz
em si um sinal de amor e
de um grupo, por todos
e para todos... procurar
ser feliz!
Um grande beijo da
amiga chata e desligada
Jaque

NI

Treze anos se passa-
ram e nosso amor ali-
mentou mais ainda, pois
foi dele que nasceu 0s
nossos 3 filhos. Te amo
Desualé

MAE
Queremos agradecer
a vocé todo o seu carl-

s Jociane
estd indo embora des-
cobri 0 guanto & espe- PEQUENO... = -
cial. Feliz aniversario SANDRO J. GUIDO RaPOSmO
(28/11) Te mostro 0 espago

Tania Mara | g ym dia, para que sin- : ] : =
tas nele o horizonte de POEMA DE UM LOUCO
EDGAR uma vida. E vivo no hori- Essa noite, o sol brilhava

E uma pena que
vocé vai embora, vou
sentir saudades. Me liga,

Quando as coisas
dao erradas nao pense
que seus esforgos tem
sido em véo. Talvez tudo
isso foi para melhor por
isso sorria... E experi-
mente outra vez ta.

Roseli

ta...
nho e atengdo gue tem Adoro vocél!
por ndés. Vocé é a Alguém
mamae gue todos ado-
rariam ter. amamos CLODOALDO
vocé. (AULA DE DANGA)
Andressa, Aline e Te espero no baile
Pal | do Polonés hoje
= (03/12). Te curtol
CATIA Alguém

zonte de uma vida a
procura do teu amar,
como Se vivesse O es-
aco de um dia pleno,
jmenso, rapido como
uma vida. Te amo!! Pa-
rabénsl!
Seis meses de pura
loucura.
Sua peguena
Leila

Ao 22 SECRETARIADO
(SIGMA)

Foi superlegal ter

compartilhado este ano

com vocés. Valeul Feli-

idades...
S Tania Mara

CARLOS FRANCISCO
BOMSENHOR
(CARLAO)
Parabéns pela pas-
sagem de seu aniversa-
rio no Ultimo dia 2.
De seus pais e
irmaos

nas campinas dos verdes ma-
res. Um jacaré voava em
nde velocidade. E um cle-
%ar:lc deitado em pé numa
pedra de pau, embaixo de um
pé de couve-flor.
E mais longe, bem perto,
um mudo cego lendo jornal
de cabega pra baixo contem-
lava: “Mundo tu és uma bo-
a quadrada que! gira para-
do”

E mais longe um careca
com longas trangas dizia: “Os
quatro ap6stolos de Jesus sio
trés: Moisés e Elias”.

Quem disse que louco
nio faz poesia?

Faga como ela, participe do
Mande sua carta, pode ser

OCE.

mora em
N

VERIDIANA

1 omi ma piada
ho. uma foto artistica ou comica, ou “Ié mesmo Ui I :
e Nio perca tempo! Deixe a populagdo conhecer 0 genio que

RAPOSINO. ;
uma hist6ria, uma poesia, um de-
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