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\\\SAO PAULO (AE) — Quem
cc3§tum21 dormir oito horas por din

puska I20 horas por {mo na Coma.
Mas ‘sch horas dc sono profundo.
em mc'nH§2.jz'1 ajudum bcm. Um snno

rranqu i l0"faz bcm para 0 corpo. para
:1 Sua beleza. O sum) é um estudv,
facilmcnie rcvereivcl dc diminui-
ciao do consciéncia. da atividudc e

da capacidude dc respostu an meio
ambicnte. V-aria em fungflo da ida-
de. ou seja. quanln mais _]()\«‘€l'l1 u

pessoa. muior scrim u neccssidade de

dom?r.
Dizem os espcciulistus quc 0

idcal para um rccén1-nuscido 3:30 16

horas diairias dc sono. No caso dc
um bebé de 3 :1 26 semanas, ease

lcmpn diminui para 13.6 horas. De

um :1 mm 2'1n0S.8‘6|mr;ls.c :1 purlir
dos I8 anus. sole u oim horas dia-
rius, Emburu ox numeros sirvam
cnrno rcfcréncia an individun un-

mum. an ncuessidadc dc sumo é dife-
rcntc cm cudu nrganismo. Existcm
pcssoas que dommcm mais quc 0

rccomcnd.-ivcl c csI;1oscn1prc can-
wdus. Em cunIrz1p21rIid21.hzi pcssoas
que dormcm poucu e cstzit) semprc
bcm dispustas.

Quzmdo sc dormc cxcc.=.si.vamen-
to nu quundo :1 sum) é insuficiente
c cm ncnhum dos dnis cases a pes»
sua ?cu disposta. c’ sinul dc quc
cxistc algum dismrbin. N0 cuso du
insfxniu. quc ucorre em 25 por cento
du populzxguio cm algumu fuse dz:

vidu. nfm é uma doenga. c sim um
sinmmu. E a conscqiléncia dc al-

;;un1di_s'tL1rbin que 0 pacicntc tom.

Quundu \-mi‘ dormc bcm. ucnrd-.1
bum-humorudu c mm disp0xi¢;:1n
puru cnfrcnturo din. Quundo dormc
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a a beleza
n1al.acorr.Ia cansad21.con1o so lives-
sc currcgado pedras durante a ma-

drugada. e é ui que 0 sum) in?ui nu
eua beleza. nu sun uparéncia. N50
hit como dtxfarqur. Hz] pelo menus
trés pmigbes quc vocé deve evital
na hora dc dormir. peln bcm do seu

corpo:

1) DORMIR ENCOLHIDA —

Seu corpo fica dorrnenle. c essa po-
siq?o pods: ajudar no descnvo1vi—
memo de rugas no msto. no pesco-
co :2 na zireu do diafragnma.

Jornal
Q

2) DORMIR DE BRUCOS —

Nessa posiq?o. os musculos do dia-

fragma e do elstémago 550 compri-
midos. pressionando 0 Coraqzio e

curvzmdo a coluna vertebral. A res-

pirzlqzio reduz 2: sua proviszio dc oxi-
génio e. além do mais, essa posiqzio
também comribui para 0 apareci-
me?to de rugas nn pcscoqo e nas
bochechas.

3) DORMIR COM A CABECA
COBERTA — H3 quem goste dc
dormir com a cabeqa coberta pelos
lenqois. sem saber que_ Com isso.
acaba nespirando ar viciado. O idea]
é respirar livrcmente.

4“ festa do Rei e
Rainha da primavera

Acontece neste domingo. dia 24, a partir das 14 horas, no Ginésio de

Espnrtcs Romano Zanlorenzi Filho, a 4‘ Festa do Rei e Rainha da

Prirnavera, numa promog?o da Escola Municipal joana Ferrcira Marochi.
Cuncnrrer?o an titulo de Rei, sete candidates, enquanto que 12 tentar?o
ser esculhida comti a Rainha. Vale lembrar que todos os participantesséo
alunos da escola promotora do evento.
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22 anos dedicados
‘Eao menor

[nés Frangi e o seu marido Adolpho com dois netos:

uma vida dedicada ao préximo
Campo Largo Ira homenagear dia 29 uma pessoa singular:

Inés Frcmgi receberci 0 ritulo de cidad? honordrfa da cidade, uma

premiac?o mais do que mergcida. Sua abra em pro! aos menores

carenres rem representado muito para vdrios cidadiias do mzmicipio.
Fai através de Seu empenho que a creche Anjo do Guarda for ,

criada e, recentememe, a Aldeia S50 José, ambas aos merzores.

Inés chegou ao Brasi] em 5 7, acnmpcmhando sen marida.

Adolfo Frangr? que veio da Suica para trabalhar na Incepa. Na

época ela tinha aperzas uma de was trés ?lhas, com apenas trés

meses dc idade. Depois de ccmhec-er a cidade ela comegou a 5'6

dedicar a0 (rabalho volunrdrio com a populaqiio pnbre. Durante

quatro anos for‘ fesoufeira volunlciria do MIC, Movimento de

Integrag?a Crista‘, rmde corzheceu as dr?culdades e tristezas da

pobreza e da miséria.
'

For’ a parrir desta experiéncia que ela teve a idéia de

construir a creche Anjo da Guarda. C om seus conralos ela conseguiu
as verbas park: cor1creIr'zar seu projeto de uma congregagdo religiasa
da Suiga. Desde entc‘1'oseu trabalho nao parou. Sua zlltima obrafoi
fzmdada em novembro de 93, aAldez'a S?o Jose‘. Uma casa onde um
cam! cuida de menores encaminhados pelajuiz da vam dc: infdncia
ejuventude para a doaqdr). Esta atende criarzga de 0 a /8 arms.

Para a homenagem S670 esperadas mails‘ dc duzentas

pessoas, entre amoridcrdex municipais. 0 cénsul hrmorcirio da Suiga.
‘Oscar Bollfger, famfliares de Irzés Frangi e comumdade.

Perguntada sabre xua dedicagrdhao trabalho?lanrrdpico.
Inés deixoz: muilo malls‘ qua uma menmgem. deixrm uma I1";-do de

Vida. "Poder ajudar an outru é uma grapa que Dem" dd an ser

humano
_O litulo de cidadci honordt-fa sew’: entregue dia 29 na Casa

da Culrura. as I9h30. Toda cr camzmfdade campolarguense estciv

convidada cr parlicipar da homenagem.
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Concwso Garota e Garoto
Macebo Soares

Aconteccu na noite dc

sexla-fcira (15), no Sal?o Nobre
do Colégio Macedo Scares, a 1*’

fase do “Concurso Garota e Garolo
Macedo Scares 1995". Nesta
etapa, participaram 23 candidatas,
sendo que desta 16 foram
classi?cadas para a final que
aconteceré dia 6 de outubro no

mesmo local. Con?ra todas as

finalistasz Francis Aline
Lunardon, Roberta Silva, Cinthia
Paola Salgado, Adriana Wippel
dos Santos, ‘Kelly Cristiane dos

Santos, Cristina Aparecida Gobor,
Eliana Guaxezi, Cristiana Dalla
Roz, Mércia Rodrigues Camargo,
Neide Apérecida Movio, Cibele de

Lima, Roselayne Weber, Oracilia
Rosa Oliveira Lima, Renata
Antunes, Carla Mzircia Fernandes
e Ros?ngela Ribeiro.

No concurso masculine
os oito participantes apenas

Participantes da 1' fase do Concurso Gamta e Garoto Maceddsoares.
fizeram sua apresentagzio, 6 coordenada pela modelo e

participaréo também da ?nal no manequim campolarguense
mesmo dia. Vale a pena lembrar Rosemara Gobor.

que toda coreogra?a foi

C0ncu1°soGar0taFerraria 1995
F oi realizado na noite do

?ltimo sébado,dia 16, nas

dependéncias do Clube
Uni?o Ferraria, o "Concurso

Garota Ferraria 1995",
numa promogz?o da escola

Municipal Padre Natal
Pigato. Partiéiparam do

des?le 14 lindas candidatas,
que mostrar?o muita beleza

me a nassarela. A0__

?nal a Comiss?o Julgadora
elegeu como Garota Ferraria

1995, Angela Dallagrana;
?cando em 2° lugar, Danaia

Michelli Saqueto e o 3" lugar,
foi para Mirellé Carletto e

Elaine Cristina Carneiro,
por ter havido empate no

n?mero de pontos. (Fotos:
lvonete Alves)

"Angela Dallagrana. foi eleita
Garota Ferraria 1
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