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DEPOIS DE VASCO DA GAMA O HOMEM 

ils îiidiiis 
far 

SO descnho dc Ciovanni Lcardo* 
dc 1442 tnufldo n^o tinhd 
4icm ÿabeça,* sô Europa e ’ 

^Viedi^frcnco. , ‘ . r 

A Àfrica^era uma, incoj^ntta e o fipi' dos 

oceanos uma caixa^prcta habitada por 
mon^tro. Tudo coipcçou em 1415^ 
quando eles atravcssaraid o 
Mcditcrraneo o tomaram Ceuta, no 
IVIarroeos. Dcpoi$t, sc lançaram cm 
miir deseonhccido. 
Ano apos ano, foram descendu a costa , 
da Africa* Com o infante I). HenriqueJ 
(1394-1460), as nave^çôes se expand^ 
ram c virafam â Vpopéia Jusitana, cojS 
quistando continent<lfs e produzi 
Icndas. A come<;ar pela Escold^^S 
Sagres, o famoso centro nauii<^^^Q9 
terja sido criado por 1> 
uma lenda, urn mito. ’ 
A mais mitologica das vi|i^nX 
começoü cm 8 dc Julho de 1497^ ifii 
anos, quando Vasco da Gama partiu!dt| 
>y^oa, com quatro navios. >' ' , 
PniHKj^kvmeses depuis, voltou con^i^ 

mato da Terra na cabeça 4 
humanidade. 
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século XX 
Ohistoriador britânico Erich Hobsbawn popularizou a tese de que o século XX 

teve inicio em 1914, corn a Primeira Guerra Mundial, e terminou em 1991, corn 
a implosâo da URSS. A Grande Guerra, como era entâo chamada, assinalou o 

fim da civilizaçào ocidental burguesa da era vitoriana, caracterizada pelo capitalisme li- 
beral, democracia e confiança na ciência. A ela sucedeu um tempo de calamidades, 
corn catastrôficas crises econômicas e politicas e a proliferaçào de totalitarismes que 
culminaram no mais devastador conflito da humanidade, a Segunda Guerra Mundial. O 
pôs-guerra trouxe uma estabilidade econômica inédita na Histôria, mas ela foi assenta- 
da sobre o equilîbrio do terror nuclear das duas superpotêneias, EUA e URSS. Essa 
bipolaridade, que sô terminaria corn o colapso do comunismo, evitou a hécatombe 
nuclear, mas nâo a eclosâo de inûmeras guerras regionais. “Foi o século mais violente 
da histôria humana”, definiu o escritor britânico William Golding. 
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EDITORIAL 
1999, O ANO QUE NÀO ACABOU 

OU... 
TUDO BEM NO ANO QUE VEM 

Hâ dois mil anos atras urn espirito iluminado desceu a 
terra e se fez homem. Nasceu, cresceu e, diz a Biblia, chegou 
pra tirar os pecados do mundo. Depois de tanto horror e ini- 
quidade foi dado aos homens a chance da redençâo. Deus, 
entao, resolveu nada explodir. Talvez, para Ele, o prôprio 
homem se encarregaria dessa tafefa. Ele conhece tao profun- 
damente a cabeça dos seus filhos que deu aos "pobres espiri- 
tos" 0 direito ao livre arbitrio. “Vé, construa sua casa, edifique a 
tua obra, cumpra a tua missao”.Aqui estâmes nos, batendo as 
portas do século XXI, e jà no novo milênio. Lima era construida 
por grandes obras. A ciência se mostra inovadora e eficaz e 
revela o segredo da vida. A tecnologia explode no mundo e 
desafia tempo e espaço, e aventura-se em outres mundos. O 
valor do dinheiro corrompe, aniquila, escraviza e mata. O pra- 
zer da carne aflora e na grandes cidades, hoje, Sodoma e 
Gomorra, corariam de vergonha. 

Os homens estao se matando. Mais importante que a 
vida e o memento, e, no momento, sô o dinheiro pode. Que 
importa se a âgua que bebemos contém centenas de quimicas 
diferentes que causam câneer. Quem se importa corn os 
agrotôxicos que ingerimos a cada legume que nos levam a 
mesa. 

Destruir as matas, abrir crateras no mar, construir usi- 
nas nucleares, tudo isso faz dos homens, “todos poderosos,” 
responsàveis pelo fim da espécie humana. A natureza é real- 
mente mâe. Como pode resitir tantes milhares de anos as 
agressées que lhe foi imposta. Quem acusar, se nâo o prôprio 
homem, pelas enchantes que levam cidades âgua abaixo. 
Terremotos que soterram centenas de milhares de vidas. Filhos 
que matam pais, pais que abandonam seus filhos. Pestes, 
fome, guerras. Preparem-se, diz uma voz no fundo do universe, 
O FIM ESTÂ PRÔXIMO. 

•Rin t o 
M'EL^HO'R 

'RT. M t T) J O 
O gabinete do ministre: Marca uma reuniâo corn os ministres para sexta- 

feira - diz o ministre. Sexta-feira e corn "s" ou corn "x"? 
- pergunta a secretaria. O ministre apôs pensar um pouce responde: 

Marca para quinta. 

Esta? Donde fala? Da sapataria. Desculpe, enganei-me no numéro. Nâo 

faz mal. Passe por câ que nos trocamos. 

Bom, vamos corn calma, porque é que o senhor quer o divorcio? 
A minha mulher é uma preguicosa e é uma pessima dona de casa, e eu 
estou farto de chegar a casa e de ver a nossa cama cheia de parasitas. 

Bom, nâo me parece ser motive suficiente para o divorcio. 
E o que me diz a senhora? Sr. Dr. Juiz, o meu marido é um ordinario. 

Nâo ouviu o que ele chamou aos meus amigos? 

Era um homem tâo preguicoso, tâo preguicoso, que se levantava as 
cinco da manhâ para estar mais tempo sem fazer nada. 

Entre duas amigas: 
- Pois eu, quando tomo café nâo consigo dormir... 

- Olha, comigo acontece precisamente o contrario; quando durmo nâo 
consigo tomar café!... 
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- Olà vizinho, que manha mais fresca ! 
- Claro, é de hoje. 

- Quai a diferenca entre Lisboa e uma virgem? 
- É que Lisboa... sera sempre Lisboa! 

No manicomio, em celas separadas; 
- Eu sou um enviado de Deus à Terra... 

- Mentira... eu nâo enviei ninguem 

- O que é que vais pedir para o Natal? 
Vou pedir uma bicicleta! E tu? 

Eu vou pedir um tampax. 
- Um tampax?! E isso o que é? 

- Nâo sei, mas deve ser bestial porque podes nadar, montar a cavalo, 
esquiar, jogar tenis..etc 

Razôes pelas quais o leite materno é melhor que o leite de vaca; 
1o.É mais rapide. 
2o.É mais limpo. 

3o.É mais seguro, fora do alcance do gato. 
4o.É mais facil lidar corn ele em quando em viagem. 

5o.É apresentado em embalagem mais atraente. 

Entre amigos; 

- O baton que a minha mulher usa, parece ter um gosto diferente das 
outras mulheres.- É verdade... tem um sabor a laranja, nâo é? 

Esta a ser feito um inquerito a uma senhora: 
- Minha senhora, quando faz amor, costuma falar corn o seu marido? 

- É muito rare. Sô quando ele telefona. 
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Que as bonitas 
me perdoem 

SE UMA MULHER EORA DOS PADROES DE BELEZA 
ENCARA SEUS DEEEITOS DE ERENTE, 
PODE REEORÇAR SU AS QUALIDADES, 

NINGUÉM É TOTALMENTE EEIO, 
A MENOS QUE PIQUE SE 

ACHANDO EEIO O TEMPO TODO. 

Vamos ser bem honestos: nos, homens, gos- 
tamos de mulheres bonitas. Quando olhamos 
uma mulher na rua, nao nos perguntamos se 
ela é inteligente — até porque nao temos ele- 
menlos para julgar -, mas reparamos em sen 
rosto (se é haimônico) e em sen corpo. Nao ha 
nenhum segredo nisso. E, convenhamos, as 
mulheres também olham para os homens boni- 
tos. Cada vez mais. 

Esse é 0 poder das pessoas bonitas. Elas 
chamam a atençâo de cara. Nao precisam fazer 
esforço nenhum. Mas af você se peigunta: e por 
que algumas mulheres feias fazem o maior 
sucesso? Vou responder com a minha expe- 
riência. Jâ fui casado com uma mulher linda. 
Linda mesmo, a ponto de ganhar concursos de 
beleza. Como sou professor de Educaçâo Ffsi- 
ca, é natural que olhe para a forma com aten- 
çâo especial. Mas aprendi uma coisa: as mu- 
lheres que nao sâo contempladas com um pa- 
drao convencional de beleza podem ser mais 
intéressantes, desde que se empenhem nisso. 

Tenho amigas, nâo muito bonitas, 
que usaram a inteligência para criar 
um estilo diferenciado e se safram 
muito bem. O charme delas estâ no 
humor, na cumplicidade e no ar de 
independência que passam. Homens 
gostam de mulheres bonitas, mas tam- 
bém gostam de mulheres bem-humo- 
radas e corn personalidade. 

Um erro comum das mulheres 
feias é esquecer que nâo 
podem disputar o mercado 
corn as bonitas usando os 
mesmos recursos. Se uma 
m^ulher feia teimar em 
querer achar nela mesma 
qualidades que nâo tem, 
pode esquecer. Eu nâo me 
aproximo e acho que ne- 
nhum homem também. E 
o caso das mulheres feias 
que usam roupas extra- 

vagantes e arriscam um modelo perua. Aca- 
bam colocando a aparência em primeiro piano, 
o que é um equfvoco que (xDucas percebem. 

Canso de ver mulheres que, sem se desta- 
car pela beleza, sâo disputadas por amigos 
meus. Em gérai, sâo leves, engraçadas e auto- 
confiantes. Para chegar a isso, estou certo de 
que elas deram um jeito de se gosL'r. Eu nâo 
estou defendendo apenas o racioctnio. Como 
dono de academia de ginâstica, sei que qual- 
quer corpo pode ser melhorado. Por isso, a pes- 
soa tem realmente de se gostar para começar 
a fazer ginâstica. Af, uma coisa puxa a outra: 
o corpo fica mais legal, a auto-estima melho- 
ra, a ginâstica se transforma em um prazer. 

Na academia de ginâstica, lido muito corn 
mulheres vaidosas (bonitas e nem tanto). 
Procuro aproveitar esse convfvio para enten- 
der como as pessoas exploram sua aparência. 
A curto prazo, as mulheres bonitas fazem mais 
sucesso. Arranjam nambrado mais fâcil, sâo 

paqueradas o tempo todo. Mas a longo 
prazo, percebi, a mulher feia tem mais 
chances de ser feliz nos relacionamentos. 

Por ser mais observadora, ela costu- 
ma entender melhor os homens 

do que a mulher bonita. 
Hâ outra coisa que tenho 

aprendido nos meus rela- 
cionamentos, a favor das 
mulheres feias: a beleza se 
desgasta no convfvio. Al- 

guém muito bonito que 
conviva corn a gente passa 
a ser normal. No dia-a- 
dia, o que vale é a capaci- 
dade de a pessoa se trans- 
formar e nos surpreender. 
Uma bêla deprimida, inse- 
gura e dependente nâo nos 
surpreende - nos cansa. 

PERNAS DE FORA Os seis métodos de depi- 
laçâo para as pernas se 

distinguem pela praticidade 
que oferecem e pela duraçâo 
do seu efeito. “Ap6s utilizar 
uma das técnicas, aplique um 
hidratante para restaurar a pe- 
le”, diz a dermatologista Patri- 

! cia Rittes, de Sâo Paulo. 
Cera quente: esquenta a 

pele e dilata os poros, facili- 

tando a retirada dos pêlos des- 
de a raiz. Efeito: vinte dias. 
♦ Cera fria: semelhante à ce- 
ra quente, mas nâo dilata os ç 
poros; por isso, é mais dolori- 
do. Efeito: vinte dias. 

Creme depilatôrio: subs- j 
tância que dissolve os pêlos. | 
Efeito: cinco dias. ' 
♦ Lâmina: corta os pêlos 
rente à epiderme. Pode ferir 
a pele. Efeito: très dias. 
♦ Lâmina elétrica: corta os 
pêlos rente à epiderme corn a |! 
vantagem de nâo agredir a li 
pele. Efeito: très dias. 
♦ Depilador elétrico: possui 
espirais que arrancam os pê- 
los pela raiz por meio de movi- 
mentos rotatives. Nâo agride a 
pele, mas é dolorido. Efeito: i 
vinte dias. 

0 HOMEM imNTOV 
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Mulheres mais velhas 
‘‘O que eu vi nela” HERPES 

UM VIRUS 
PERSISTENTE 

Vivia uma fase de varios relacionamentos 
curtos, todos com meninas de 15,17 anos. 
Nunca tinha tido uma namorada mais 

firme. Estava com 23 anos e namorava uma 
dessas meninas quando fiquei sabendo que a 
filha da vizinha trabalhava na area de proces- 
samento de dados do banco. 
Eu tinha feito curso técnico em processamento 
de dados, estava desempregado e resolvi pro- 
cura-la. Encontrei uma mulherde 33 anos, dez 
a mais que eu, que tinha se mudado para a casa 
da mâe porque seu casamento tinha acabado. 
Marquei uma hora corn Helena para levar meu 
curn'culo. Na hora em que nos vimos, pintou 
um clima e acabamos marcando para conver- 
sar mais fora do banco. 

Marcamos um almoço, e outro, e mais outro, 
sempre tomando cuidado para que as pessoas 
nào soubessem, para que nada interferisse em 
seu processo de separaçào. Começamos a sair 
para conversar, como amigos. Estar corn aque- 
la mulher pelo menos 15 anos mais velha do 
que as meninas corn quem costumava sair 
mexeu comigo. Numa dessas noites, a gente 
percebeu que podia ser mais do que amigos e 
começamos um relacionamento, sem grandes 
pretensôes da minha parte. Percebia uma dife- 
rença grande em estar corn Helena no lugar da 
menina que acabei dispensando. Essa meni- 
na, como todas as outras, era muito limitada na 
hora de conversar e o relacionamento se resu- 
mia ao sexo. Quando conheci Helena, vi que 
uma relaçâo poderia ser muito melhor. Mas 
também me assustei. Questionava se ela pode- 
ria ser realmente minha, um rapaz desempre- 
gado que nào sabia nada da vida. 

Continuamos a sair escondidos por dois 
anos. O namoro em segredo tinha suas vanta- 
gens e desvantagens. Ao mesmo tempo em 
que nos privava de freqüentar lugares corn 
amigos, o mistério tornava tudo mais emocio- 
nante. 0 que nos impedia de abrir o jogo era 
0 medo do preconceito. Eu era um garoto, 
filho caçula, e ela uma mulher mais velha, 
recém-separada, estabilizada profissional- 
mente. Na rua, as pessoas nos olhavam dife- 
rente. Hoje em dia a gente nem percebe 
quando isso acontece, porque nào nos inco- 
modamos mais, mas na época nos preocupâ- 
vamos muito corn o que o pessoal iria dizer. 

Nossos pais foram aceitando tudo aos pou- 
cos. Jâ corn os amigos, foi aquele choque. 
Estavam acostumados a me ver sempre corn 
adolescentes e olhavam como se a gente fosse 
a coisa mais estranha do mundo. Imaginavam 
que uma mulher mais velha sô servia para uma 

transa de vez em quando. Nào era nada disso. 
Helena, fisicamente, nào deixava nada a dese- 
jar. Tinha um corpo bonito e chamou minha 
atençào corn vestidos provocantes e saltos al- 
tos. As garotas de antes se limitavam a uma 
calça rasgada e um tênis. Eu nem sentia prazer 
em me arrumar. Corn Helena foi diferente e 
comecei a investir no meu visual. Tive que 
mudar alguns conceitos também. Achava que 
o homem tinha que bancar tudo, todas as 
contas nos restaurantes, e me torturava por nào 
conseguir fazer isso. Mas ela estava anos na 
minha frente no sentido profissional, e ainda 
esta. Devagar me fez entender e hoje acho 
ridiculo pensar daquela maneira. 

Apesar de estar com uma mulher madura, 
isso nào deixou de lado as inseguranças que 
surgem em toda relaçâo. Pelo contrario, torna- 
va minha insegurança maior, em especial na 
parte do sexo. Tive receio na minha primeira 
vez corn Helena. Ela, mais experiente, foi corn 
calma, me conhecendo, sem aquela coisa de 
querer ver o que eu sabia ou tentar me ensinar 
alguma coisa. Houve momentos em que pensei 
que queria partir pra outra, mas nào por ela ser 
uma pessoa mais velha. Pensava nisso depois 
de uma discussâo. Mas vi que era uma coisa 
normal entre casais. 

Hoje faço pianos para o future, ao lado delà. 
Quero viver na mesma casa e ter um fdho corn 
ela no ano que vem. Nossas famflias se acostu- 
maram corn essa idéia e isso faz nosso relacio- 
namento ficar mais compléta. Nunca pensei 
como sera quando eu tiver corn 40 anos e ela 
corn 50. Esta dando certo agora e é isso que 
importa. Conheci Helena numa fase problemà- 
tica na minha vida. Nào tinha profissâo, nào me 
animava a entrar na faculdade, estava confuso. 
Ela foi me incentivando. Helena pensava no 
meu futuro e praticamente me levantou. 

Consegui uma vaga no mesmo banco onde 
ela trabalhava, em telemarketing, e em um ano 
fui transferido para a anàlise de sistemas, que 
era o que queria fazer. Eu estava realmente 
mudado, batalhador, e consegui entrar e con- 
cluir a faculdade de administraçào. Sinto que 
séria muito difi'cil ter dado esse salto na vida se 
nào tivesse trocado a garota de 17 anos pela 
Helena. Minha vida é muito melhor hoje gra- 
ças a ela. Mas nào quer dizer que estou ao seu 
lado s6 por gratidào. Ninguém quer ter um filho 
coin outra pessoa por gratidào, nem agüentaria 
ficar tanto tempo ao lado de alguém. Tem algo 
muito mais forte que nos une, um sentimento 
muito mais solido, que nunca pensei que che- 

Primeiro, hâ aumento da sensi- 
bilidade, inchaço e coceira, 
normalmente prôximo ao 

lâbio. Entâo, surgem pequeninas 
bolhas e a dor começa a aumentar. 
Nesse ponto, quem esté familiariza- 
do corn o vfrus do herpes sabe que 
ele voltou a atacar, formando uma 
ferida perto da boca. 

Batizado de vfrus do herpes sim- 
ples tipo I, ele é um dos mais disse- 
minados em todo o mundo. É trans- 

mitido pelo contato corn a secreçâo da 
. lesâo herpética, o que pode ocorrer no 

beijo ou ao se usar logo em seguida o 
mesmo copo ou batom de uma pessoa 
corn a infecçâo. O perfodo de maior 
contâgio é quando a ferida ainda esté 
ûmida e cheia de bolhas, pois, nesse 
estigio, hâ uma grande concentraçâo 

de vfrus no local. 
“Mais de 90% das pessoas entram 

em contato corn esse vfrus durante a 
infância”, informa o infectologista 
André Lomar, do Hospital Albert 
Einstein, de Sâo Paulo. Ao ser con- 
taminada, a criança apresenta a cha- 
mada infecçâo primâria, que pode 
ser totalmente assintomâtica ou apa- 
recer em forma de estomatite (infla- 

maçâo na mucosa da boca que pro- 
voca aftas e febre). Apôs essa pri- 
meira infecçâo, o vfrus “acalma” e 

CÜIDADOS DURANTE 
A CRISE 

fica latente em alguma junçâo ner- 
vosa do corpo. Por razôes desconhe- 
cidas, apenas certas pessoas que 
carregam o vfrus voltam a ter repeti- 
das infecçôes na fase adulta. Porém, 
nesse estâgio, o herpes se manifesta 
de forma localizada, causando uma 
lesâo prôxima aos lâbios, ou, mais 
raramente, perto das narinas ou no 

pescoço, que demora cerca de uma 
semana para cicatrizar. 

O herpes s6 é contagioso para 
aqueles que nunca tiveram contato 
corn o vfrus, como crianças de até 2 
ou 3 anos, pois, depois da infecçâo 
primâria, o organismo desenvolve 
anticorpos, como se tivesse sido 
vacinado. “A maioria das pessoas 
nâo se lembra da primeira infecçâo, 
mesmo porque ela ocorre muito 

cedo, mas estudos epidemiolégicos 
feitos por meio da anâlise de sangue 
demonstram que quase todos os 
adultos carregam o vfrus em estado 
latente”, afirma André Lomar. 

Hâ ainda uma outra variaçâo do 
vfrus do herpes simples, o tipo II, 
transmitido por relaçôes sexuais. As 
lesôes que ele provoca assemelham- 
se àquelas do herpes labial. Porém, 
como localizam-se nos genitais, sâo 
mais dolorosas, pois a ârea estâ 
sujeita ao atrito corn roupas. “As 
relaçôes sexuais tomam-se inviâveis 
por causa da dor”, acrescenta o 
infectologista. 0 herpes tipo II tam- 

bém pode voltar a se manifestar 
depois de uma primeira infecçâo. 

ETERNO RETORNO 
Quem tem corn freqüência infecçôes pelo 

herpes — uma vez por mês, por exemplo — jâ 
deve ter notado que elas podem ser desenca- 
deadas pela exposiçâo excessiva ao sol, por 
estresse, por gripe, pela tensâo pré-menstrual 
ou pela menstruaçâo. Esses sâo alguns dos 
fatores que predispôem à doença, ao provocar 

uma queda de imunidade e alavancar o apare- 
cimento do herpes labial ou genital. “Cada 
pessoa tem seu prôprio fator ou fatores predis- 

ponentes; portanto, é necessârio que o pacien- 
te procure se lembrar diante de quais situaçôes 
o herpes aparece, para poder evitâ-las”, infor- 
ma a dermatologista Suzana Cutin, de Sâo 

Paulo. Se, por exemplo, o vilâo for o sol, é pré- 

cise se protéger ao mâximo, aplicando um blo- 
queador solar no rosto e usando protetor labial 
quando se vai à piscina ou à praia. 

As vezes, mesmo que se identifique o agen- 
te que propicia o aparecimento do herpes, nâo 
é possfvel eliminâ-lo completamente. Pessoas 
que têm herpes em conseqüência da gripe s6 
dispôem da vacina antigripal como medida de 

ANTONIO BimiirA 
Consulter Financeiro 

SEGUROS: ACIDENTE DE TRABALHO,MEDICO, 
VIDA, MORTGAGE, TURISTA NÀO RESIDENTE 

E PARA CONTRATORES 

Investimento: RRSP e Açôes 

Bus: (905) 602-7003 
Home: (905) 822-1251 
Fax: (905) 822-8140 

1988 ladi Di Court 
Mississauga Ontario L5K 2M9 

rj’6?na[~dal 
Mulher 
o ûnico 
jornal 

dedicado 
a 

mulher 
no 

Canada 

■ Depois ifetocar a les«>, Sem- 

pra lave as mâos. Nunca coioque 

a mâo nos olhos em seguida. 

pois bso pode provocar ceratite 

herpética (infec(âo no globo 

ocular provocada pelo virus da 

herpes tipo i). 
■ Se vocè estiver com infec(âo 

herpética, évité entrar em conta- 
to com bébés ou corn crianças. 
■ Na presença de herpes geni- 

tal deve-se usar sempre cambi- 
nha ao manter relaçôes sexuab. 

■ Nunca estoure as bolhinhas, 

porque podem debcar cicatrizes. 
■ Nâo aplique na lesâo substân- 

das cott» éter. éicool ou mercu- 

rocromo. Elas agravam a ferida e 

rrtardam a dcatiizaçâo. 

■ Mantenha a ârea sempre 

Mgienizada corn égua e sabâo e 

j^igua boricada. 

O homem nunca encontrou 
uma definiçâo para a 

palavra liberdade. 
Abraham Lincoln 

prevençâo segura. Para diminuir a incidência 
das lesôes, é essencial ter uma vida saudâvel, 

alimentando-se e dormindo bem, para evitar o 
estresse e até mesmo tomar as gripes e os res- 
friados mais espaçados. 
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Sinais perdidos na atmosfera 
produzem chuvisco na TV 

O aue sao os 
* chuviscos da 0 ohlado 6 OS boffoes da tela 
îBiemàOQuando Alèm das ondas ehîmmagnéticas enviadas peias smis$o> 
eia esté fora do ar? de îeledsao, ha outras, espaifmdas no ar desordanadame 

I 0 chisviscc e o chiado sâo 
» urns amostfa da confusâo 
ëetromâgfiètics que reina no 
cee. Quarsdo sintonizanios 
um car«i. s teievssao capta sc 
nais em-sæi pela emlssore e 
os tmou,' em sons e imagem, 
"tïtas ss vücè îsntar ssntonj- 
m u!?: csnal que esta fora do 
er, oào Pi nada sendo envia- 
do pda emijsors", expiica a 
eogenhesro eletrômco Waiter 
Dufao. da PNIps do Srasii, So 
quo o vazio nao è tompieto. 
A atoiDsfera esté chc-ta de 
oodas desofdenadas. cf -adas 
oeio carapo magnètito da 
■fera, turbinas de aviôes, tor- 
res de îransrnissâo e outras 
tontes. Bas frcam vagarido 
por es. e essâ rrùstura que a 
teievssâo capte e traduz co- 
rreKhiivrsco e dsiado. il 

Gasolma nâo corigela 
mm mesmo no Aiasca 

pi/e O 
» cocîîiîusffvfe 
e 3 àgua dos carros 
réc corgelam 
em psises inos? 
IA easoisri;; nJo ccogsis fà- 
I r.v Se vifij .*;o 3 100 qra-.i.s 
CfïiSiii!. ix-giiOvî». t-., ecp-! essT: 
e'i:îi»/s;ufâ. o càrto à n;» 
«r'.da. "Até ,j beri-aeha do 

è rrrea cofigelado s 

auebrasc-', di;: t; sriqec.heiro 
e«!jC' Aftonso de Carviiir-:;, 
iSî Peeobrâs. Cofn a âgus 
oue tfdrtcjisis o fteto?. a hi$to- 
ris ê ouî'S. A O gfiîc üia wia 
pedrinhii. M»s hâ u-fr» so 
r,30 î!iü3 (sso. arAa •r'.isfcita 
corn substânoas /inUoege- 
!«!!(:». :;ofî!o o nonopiopüe- 
eogscc-l. Ccrr® e!î3 ifirn em 
ponte de rengeareemo inte- 
.'•«e ffiantenvse (iguida B 

TEM MANCHAS?ACNE? 
• RU6AS? • aumiæ? • pomos NEGROS? • POROE MRIOS? 

TEMOSASOLUÇÂO! 
EsteÜdsta Médico 

Laura Fernandez 

Antes Depois Antes Depois 

Bc9h9t^iA C9M etMfcf 

• Facial • Peelings • Permanente de Cüios 
• Depilaçâo • Outros 

CHAME HOJE MESMO PARA UMA CONSULTA GRÀTIS ! 

(416) , 922-0550 
Bl» SKIN CARE CLINIC INC. 

113 Yorkville Ave., (2°) Toronto 

ESPECIAL 10% de desconto em serviços ao mencionar este anuncio 

C0sti ÉO Churimsco 
Take out eat in 

A grande novidade em 
grande estilo. 

O ambiente perfeito para 
você e sua familia ! 

VIDEOKÊ 
De quarta a sabado 

A partir das 9:30 p.m. 

Aberto 6 dias na semana 
das 10:00 AM ÀS 

2:00PM 

Todos eventos 
esportivos brasileiro 

aqui, via Rede 
Globo 

ESPECIAIS 
Frango no chormsco 

• Galeto 
• Picanha na brasa 
• Feijoada a brasileira 
• Churrasco na brasa 

1330 Dundas St. West Toronto, Ontario 

Tel: (416) 588-2139 

Proximo a Dufferin)-Toronto coziNHA TIPICA 

PORTUGUESA 

PRATOS DE VEGETAIS 

SALADAS VARIADAS 

FRANGO B.B.Q. 

EsneciaÊs acs sàbadcs 

ccÆÊtic é Pcrtueuesa- teUcada 
A sua alimentaçào deve ser bem cuidada.... Nos somos 

especializados ! 

Leva a sua refeiçâo ou faça-nos companhia 

Faça jà sua encomenda especial de natal 

10% Off ( Apresentando este copon) 

1104 Bloor St. West Toronto, Ontario (416) 533-7444 

BAR ^ GRILL 

Cnurrasqueira Porîuguesa 

fornecemos pratos 
variados para o seu | 

almoço ou jantar e para 
todas as testas aos 

melhores preços. 

Salâo privado para testa 
de baptizado comunhôes 
ou qualquer outra testa 

em familia. 

restaurante-Churrasqueira 
corn a maior esplanada na 

comunidade portuguesa 
Licenciadoa pelo L.L.B.O. 

(416) 657-8789 
1370 iSt. Clair Ave. West., Toronto 

(A este da Lansdowne Ave.) 

Connections 
o 

verdadeiro 
sabor 

de 
uma 

churrasqueira 
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S A Ü D E 
TODA A MODA, AGORA, SE APÔIA MAIS NO 

CORPO QUE NA ROUPA. Os ESTILISTAS 

ECONOMIZAM TECIDOS, ENCURTAM AS BLUSAS, 

DESCEM AS CALÇAS E COLAM AS CAMISETAS 

NO CORPO. A BARRIGA NÂO TEM MAIS ONDE 

SE ESCONDER. HORA DE OLHAR 0 PRÔPRIO 

UMBIGO E TIRAR ESSE PROBLEMA DA FRENTE 

Vacina 
anti-ràbica 

^Por que a vadna 
m anthfdbica tern que 
ser ap/icada no abdome 
■e em varias doses? 

Alimentaçâo 
Barriga saliente pode aparecer por dois motivos: 

excesso de peso ou distensâo abdominal. 

MEHSMHI Quandp o problema é excesso de 

peso, a primeira medida é seguir uma dieta 
personalizada, com acompanhamento médico. 

Em linhas gérais, deve-se: 
1. Fazer très pequenas e balanceadas refeiçôes, 

com lanches nos intervalos. 
2. Reduzir as frituras e os alimentas com 

preparaçôes gordurosas à base de creme de leite, 

6leo, maionese ou manteiga. 

3. Comer menos no jantar que no almoço. 

"O jantar é a ultima refeiçâo do dia e depois dele, 
encerram-se as atividades e, com elas, os gastos 
caloricos”, diz a nutricionista Heloi'sa Guarita, 
da Bertolucci Rodrigues, Consultoria Nutricional. 

4. Evitar pular refeiçôes ou tomar so um 

cafezinho pela manhâ. 

nào passa de estômago distendido, trata-se de uma 

situaçâo passageira. A forma do abdomen tende 

a melhorar de acordo corn a alimentaçâo. Como 

regra gérai, é bom evitar tudo que fermenta 

durante a digestào, como beterraba, repolho, bro- 

colis, pàes refinados e grâos intégrais em 

excesso. A prisâo de ventre também distende o 
abdômen e pode ser resolvida corn o 

consumo de certes alimentas, como kiwi, 

papaia, ameixa prêta etc. 

Exercicios 
: Existem dois tipos de exer- 
j ci'cios, um para dar fim à 
j barriga e outre que ajuda a 
; marcar mais a cintura. 

: ÔSislHWÔWKSOi Sâo os mais 

■ indicados para perder a gor- 
; dura localizada. Neste grupo 
: estâo caminhar (na rua ou na 
i esteira), nadar, pedalar e cor- 
• rer —este ultimo sô para 
: quem tem condicionamento 
i fîsico. Os exercicios devem 
: ser conti'nuos e moderados. 
: “O ideal é praticar de 30 a 40 
: minutas, pelo menos très ve- 
; zes por semana, pois nos 20 
i minutas iniciais nâo hâ quei- 
i ma de gordura, s6 de calori- 
I as”, diz André Ibeas, profes- 
• sor de educaçào fîsica. 
: ««iMilim^HI^ËiAqui en- 

i tram os famosos abdominais, 
; que nào s6 melhoram 
i a estética da barriga, deixan- 
: do-a mais firme, como 
j ajudam a marcar a cintura. 
; Os mûsculos ficam fortes e 
: tonificados, deixando toda a 

regiào bem modelada. 
O abdominal clâssico, que 

se faz deitada de costas, 
corn as pemas flexionadas ou 
nâo e as mâos atrâs da 
cabeça proporciona ôtimos 
resultados. Deve, no 
entanto, ser feito de forma 
correta. "É errado tirar 
todas as costas do châo. Bas- 
ta erguer o corpo 30 graus, 
ou’seja, levantar apenas 
os ombros, mantendo a colu- 
na lombar no châo”, diz 
André Ibeas. Outra dica, des- 
sa vez do também professor 
e fisioterapeuta Carlos 
Wiering, sâo os aparelhos 
para abdominais vendidos 
pela televisâo, como 
o AB Flex, ou o Caloi-Abdo- 
minal : “Eles oferecem 
apoio para a cabeça, o que 
évita fazer força no pes- 
coço e ajuda a concentrâ-la 
no abdômen. Além disso, 
dosam a amplitude e a velo- 
cidade do movimento, 
tirando aquela idéia de que 
quanta mais amplo for 

o movimento, mais efeito 
o exerci'cio terâ”. 

I f orque é fraquinha. Eia é 
m prepafada injetando virus 
da raiva em celulas do cère- 
dro de um cam^yndongo fe-' 
cem-nasado. Os virus ÿe 
reproduzem aîé ocuparem 
0,01 % do cérebro e al a mis- 
tura è injeiadâ no paoente. 
Mas se uma ùnica dose for 
apiicada, a quanîidade de vi- 
rus nâo sera sufiaente para 
estimaiar o sistema irnunolo- 
gico a produzir os antscorpos. 
Se iorem apiicadas varias do- 
ses de uma sô vez, a vltima 
pode até morrer porque o vo- 
iume de smpurezas nas cémias 
de œrebro de rato é grande. 

• J ■ ^ i • ..k a.. 

pQf fsSQ, O remédio é dividido 
em catorze porçôes, que nâo 
podem ser mimstradas todas 
no mesmo tugar porque a re- 
giâo ficana fenda. Por isso, 
sao âpiicadas em vânas partes 
do abdome, que é amplo e 
absofw bem o medicamento. 

Ha dnco anos, ô Institute 
Pasteur, na França, conseguiu 
um método de punficar a va- 
ona, eliminando as impure- 
zds. Corn isso, ela pode ser 
usada em uma dose'unice. 

RTP 

Salâo espaçoso, bom ambiente 
para convivio. 

Lugar agradâvel 
para tomar sua bica, café 

ou chà corn os amigos 

Aberto (7) dias por semana. Agora corn completo serviço de bebidas 
das 5:00 da manhâ até às 12: 00 da noite 

Ëspecializada em doces e salgados e o famoso Pâo de Mafra 

Licença de Bebidas 
LLCO 

Poderà ver em Ecram gigante todos os programas 
em Português, incluindo os jogos de futebol. 

1728 Eglinton Avenue West - Toronto Ont. 
M6E 2H5 TEL: (416) 256-7833 
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DEPOIS DE VASCO DA GAMA O HOMEM 

0 smiorim (rei) de Calicute 
sorriu com desdém quando o por- 
tuguês mostrou os présentés que 
trazia: capuzes, chapéus, très ba- 
cias, mrja caixa de açûcai-, dois bar- 
ris de azeite e dois pjotes de mel. 
Reies biigigangas. “Entlo foi pjira 
isso que o Ali ^ialandi (alrairaiite) 
viajou tanto?" 

Aqueie encontre, no dia 28 de 
maio de 1498, foi um desastre. Os 
mrà)s vde Vasco da Gama foraiti 
unediaîamente pnîsos no poito, 
Quando os indianos jiassat’ant, cois- 
piam no dvâo e amaldiçoavam: 
“Poitugai, Portugal”. 

VàscO: entâo, jogou pesado, co- 
mo «ira seu estilo. Sequestrou seis 
nobre.s que subirain a bordo e obri- 
gou o samorim a negociar, O inciia- 
no diamou-o e pediu mais serieda- 
de. Se os poitugijesei» queriam co- 
uiércio, tndo beui, mas que trou- 
xessem ouro, prata e teddos de 
quaiidade. E vermeihos. por fat'or. 
Foi assim, sob toial desconfiança, 
que 0 comércio entre a Europa e A - 
sia foi reiïiaugurado. 

Vasfio da Gama era o homem 
certo na lïüssao cata, Seu pai, pre- 
feiîo de Sines, no sui de Portugal, 
era candidato para chefïar a exï>e- 
diç,ao às îndias, mas morrem an- 
tes. “Gonfomiô a tmdiçâo medie- 
val”, diz Vasco Telles da Gama, 
pesquisador e deseendente do 
navegador, “a missào deverùi ser 
transnüdda ao prin logêriito, Pavi- 
loda Gama. Mas aàtSuêneiadel). 
Miutuel pesou”. O rei conhecia 

Vasco desde menino. 
O aliïùrtmte era faitioso pela 

crueldade. Em 1492, persegtnra pi- 
nitas franceses na costa. AJéra do 
mais, era membro da Ordem de 
Cristo, a sociedade de nobres que 
tlnanciou parle das expediçôes rna- 
rîtnnas. O sûnbolo da (.)rdem, a 
Cruz de Malta, cruzou os mares- 

"Ja a manhâ dara 
dava nos outeiros/ 

Por onde o Ganges 
murmurando soa/ 
Quando da ceisa 

gâvea os marinheiros/ 
Enxergafam terra alla, 

pela proa./ Jâ fora 
de tormenta e dos 

primeiros/ Mares, 
o temor vâo do peito 

voa./ Disse alegre 
o piloto meiindano;/ 
"Terra é de Caücute, 
se nâo me engano" 

Os Lus'isdas. Canto Vî. 
iroprensa Nacional 

de Lisboa, 1971 

Pedro Alves 
Cabral 

(1467-1520) 

0 fidatgo Pedro Alvares Cabral 
)â se desî.acara como soldado, lu- 
taiKto contra mouros e caçatKio pi- 
ratas france.ses na coata. quatuio 
foi escoihKlo para «jomamiar a fro- 
ta de 13 caraveias, bem armadas, 
que iria c-anaolidar a pre-sença por- 
tuguesa na lrtdla. ïnesea depois da 
volîa de Vasco da Gama. Os pioitu- 
guestîs (iesconfiavaju da exlstên- 
ida do Brasil, mas a grande cobiça 
era a india. Cabrai afastou-se bem 
da Costa da .A.fn<'a, descot-nu ofl- 
clalrnente o Brasil e rumon para. 
Cabeure. Dessa vox, os portngue- 
ses levavam para o .a?imo.mn \>mm 
e vasos de prata,. alm(?fadaa de ve- 
iudo corn franjas de ouro, tapotes 

e panes fines. Mas, ao cbegar, o al- 
mirante resolven dar uxna <le- 
monstraçâo: fez disparus na fiente 
do porto, apresos.! uma nau de es- 
peciaria.s e Incendiou navios. Os 
indianos refjg.irarn destruindo a 
feiîoria que os porîugueses ?1- 
nharn deixado. Cabrai bcatsbar- 
deou 0 porto durante quinze dlas. 
Rurnou para Cocldrn e Caîtanor, 
fez trarados comeroiais e. crtchen- 
se de especip.rias. \v>itou à làsboa 
consagrado. Em 1502, queria re- 
rornar à India corn uma nova es- 
quadra, ïxia.s Vasco da Gama aca- 
boix irxdo no seu lugar. Cabrai -anfxr- 
receu-sxj e in.sulton D. Manuel 
•Ntmca mai.s voltotx ao trsar. 

Sttxeo da Gama (ao cemrolteRtou, mas 
aâa consagutti. m^ressionor o samorim 
do C^lioute isemda). Quai^o do pintor 

porti^oês José V. SaSgado (1964-IS4S) 

fkxi roai'ço de 1498, chega- 
m(\ ao portrx de Mozambique. 
Fek pximeiia vez, viiam barco.s 
•àrabêïe. O tais fereillxava de æ- 
res exôtxcos, de ronpas coiori- 
das e toucas corn fios dourados. 
Havla carrej^neAns de oxiro, 
praîn, gengibre, péroias e rtxbis- 
Ers oxxtro mundo. 

Coxa a ajuda de piiotos nati- 
vns, bxxrdeiaram a coste até 
Mombaqa (boje, no Quênia). O 
.suld«> local raandoularanja.s pa- 
ra mostrar que era de paz, mas 
V'astîo nào de.sembarcou. Fez 
naàto bem; escapou de um ala- 
qiie à sua nau. DaM em {limite, 
toda escala significava embos- 
cada. “A sorte e.ra que, apesar 
de dcaninarem a costa”, 'iiz o 

Qomido cheganun em Metode 
(tambéra no Quêiùa), o .suitao xira 
smigâveL iMipos uma aüança. Corn 
a ajuda deie e rie um piloto rnuçul- 
raaïuî Rindu, a fn>ra tomou sxrna de- 
<tsâo radical: alasrnr -se da costa e 
cnxaar 0 Oceano Irutico. Foi atéfâtxii. 
No dia 20 de rnxiio de 1498, «diega- 
rm\ un Calicute. 

Gometarain mna gafe atrâs da 
outra, Queriam tanto acreditar 
que os hindu,s eram cristàos, que 
confundirarn um tempio corn uma 
igre,p e lana estitua da deusa De- 
vakl corn a Vjrgem Maria. .,4ivaro 
Veilio, 0 crorasta da expedigâo. es- 
creveu, xnuito iludido; “.Jogaram 
ûg}i& benta em nôs. Havia saxxtos 
pintados ms paredes da igreja, 
coxn coroas, Eram muito variados. 
Uns tinham dentes projetados da 
boca cerca de uma poïegada. e 
■quatro ou cinco braços ” 

Depots de conciuir que o ^ to- 
rinv nâo era trouxa, Vasco decidiu 

zaïpîu- para Portugal, Na volta, mor- 
i-eram Umtos nnxrinheiros de escar- 
buto, que ontro navio foi abandona- 
do. Em setembro de 1499, a frota 
entrou de novo no Tejo. 

O rel recomïiensou o airniiante 
corn uma rica iie.n,sâo. Em 1502, 
mandou-o de volîn ao Oriente corn 
uma armada de vinte naus, %seo 
quase destmiu a cidade de Quiloa, 
na Âfiica, satqueou navios, incen- 
(fiouum barco de pen?grinos arabes, 
matou Pescadores e bointiardeou 
Caliaite. AiTCbtmliou 1 600 toneia- 
das de espedanas, uma fortuna. 

Virou Conde de Vidigueira e Vi- 
ce-Govemador das Indias, em 
1524. Ma.s morreu très meses de- 

lil.stonador Antonio Farinha, da 
Oniversidade de Lisboa, “osrau- 
çi.ùmaxios se dividiam em reinos 
.m'ais ” Graças à essa rivalidade, 
a sort e dos ixirtugueses nindcar. 

pois de assuxnir o cargo, em Co- 
chim, na india. Seu corpo voitou 
para Portugal em 1539, corn toda a 
pompa. Em 1880, .seu caixâo foi 
transladado para o .Mosteiro dos 
Jeronimos, em lisboa. ÏA, repoitsa 
entre as herdis de Portugal. 

Vmte e seis 
meses de viagem 

4 imvios, 
ra.ç? ÎSüt!0,T,or>$ 
vûlîâraen 2 nave-s 
ëS5(}’jmr,s. 
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FICOU MAIOR E O MUNDO MENOR 

A evoluçào dos 
navlos à vela 

Barca 
Usada ern 141S. Tiftha 

nsetfos de con^pnmento, 
achdîado e veia 

Naufrâgîo, foree, doengi, enca- 
Ihes, piratas e ataques ironügos, 
eram o nunimo que cJiïuüdato a 
amriniieiro devena tîspemr. Dos 13 
mvios da annada de Cabral que veio 
ao Brasû, por exemple, sete afuiida ■ 
rant, Eram reennados homens de 
12 a 70 -mos, rnaa meninos de 8 a 10 
lambérn embarctavam com os pais, 
como gnimetes. Em missôes peri- 
gosas, acoroa nuindavapresos e de- 
gredados. Se sobrevivessem. gît- 
nhavam de voita a Ibardade. 

A esquadra era comandada pelo 
capMo-mor, urn fidaigo da pequem 
nobreaa, escoMdo pelo rei, em gé- 
rai urn miUtm' provado em bataihas. 

Caraveta 
Surglu eni 1440, 

inha 15 metros de 
mprinîento, casco 

furido e veias 
tfianquiares 

que passava o cargo para Mto - cc»- 
mo o rvobre dono de castelo legava a 
um descendente. Cada na\io tiitha 
aeu capitao, o pilote e o mestre, que 
comandava os marinheiros. 

C)s salarios eram esripuiados pe- 
la diiraçâo da viagem. Lucre, mes- 
rao, dava o aprisionamexxto de IB- 

\ios estmigetros. 0 rei ficava com 
20tri, o capitâo-mor com -30% e o 
rrjsto era dividldo pela tripulaqâo se- 
gundo a hlerarquia. 

Havta apenas am togao à leriha a 
bordo, sobre uma cimpa de feno, 
ooberta de areia. C'om chuva ou 
muito vento .nao podia scr aceso. 

Os instrumemos 
de navegaçâo 

OssKÉitïtsiiviitam 
pan Poftusat » 

imentad» peios 

iUMtntsæ^ttSi^vsotos, 
apoitteraaEmpra pe^a«QtMs. 

espera ck> proximo usuârio, 
A medieina era precai-ia, O aimi- 

Kiiii e Pemào de Magailiàes, que deu 
a volta ao rnorido em 1519, tàiha 65 
tirogas na ferïuâcia, lima delas era a 
teràiga, plaiàa usàda tanto coriira 
vemàttose.s e iUîcbadas, iVntes da 
aplicaçâo, a Mida tîra queimaria e 
regada corn urina. 

Veias e cordas tinliara que ester 
sempre pmrims para as mudangas 
de verito. Havia poucas distraçm:». 
A missa, no domingo, era um pro- 
gimnào. ÂpesîiT de proibido, o jogo 
corria solto. Em 1665, Gamôes per- 
deu uma fortuita no carteado, entre 
a India e Mocambùiue. 

Nau 
Surgiuern 1487, Med-a 
24 meircts de compdmemo. 
Casc.0 mais (undo. Veias 
Quadsadas e tfianguiares 

Cornia-se muito ptâxe (às vexes 
erru), biscoitos üiràdos, cftme de 
porco .salgada e vinho diliddo em 
âgua, que era racionadissitrm. 

Higiene difidl 
{.) asseio era quase impossivei. 

Baitho s6 nas escaias, que podiara 
demorar semanas. Para faaer as ne- 
cessidades, usava-se um baide, 
pendiirado do lado de fora do na- 

vio, para ser lavado pelas on- 
das. O papel idgiênico era uma 
corda corn a ponta desfiada, 

Rambém dependurada no navio, 
a î u|pa espécie de pince! moütado à 

Em 1487, a dupLa Pero Oovilhâ e 
Afbrso de 17üva recebeu uma rms- 
sao impossmel ir m Indlas e desoo - 
bnr na Africa, o let;dârio rei crisiao 
iis Kfiépia, Preste Joao. corn qaëxn 

■;K ponugueses ^treterefem aliar-se 
Itéra reeorviurimr Jerusaidm dos 
neamos. Os dois loram para Baxee- 
bna, vênovtx e Alexandria, onde se 
«epararam Dislarçatlo de âmbe, 
C-oviUîâ foi de caravane aîé Aden, m 
Àrériia, oride l'omitu um navio para 
Calbute. Andcat na India e na Per- 

sia. Cruzoo 0 Oceano Indico e voliou 
para a Africa Foi ac- Calm pam 
reenconirar Paiva, mas o compa- 
niiCiro monera. Pa«sou, entâo, aos 
ernissbios do rei de Portu.gaj:, Mor- 
maçf>e.s que forain prmosas para a 
viagem de \âisco daOama, E, embo- 
ra j-aasado, assnmlu. a mis:-sâo de 
Palva: foi porienraaté a Etk^nae vi- 
sîiou 0 rei Alexandre, Foi o primefoo 
a perceber qne os cristAos etiopes 
ermi tmilo pobres. E cercados por 
âraba>. .lamais voltou a Poriugai, 

Bartolomeu Dias 
(1450-"1300) 

l>jvan très uaravcàss so exiremo 
soi <ia Âfrirn, uma sô corn suprimen- 
P.vi para enb-irntur feJbx de aimtento 
e corubusrivï‘1 Navegou quaîro me- 
ses. ErUre-ilon motim da tripuhiçâo 
dïsespeorda e ventes ra Africa do 
oui mas, emagosio de 1487. couse- 
guiu dar a volta ao cabo dn Boa Es - 
iv^rança. Vbîtou nam !isl,>oa e aju- 

don a construir os navlos de Væc:d 
d,a ‘Eama. Acompanhou $m mqm- 
dm ïdé o arquipélago do CMx> Ver- 
de. mas fio;>« ïKir lâ. Km 15fb, ein- 
bareou na aiTuada de ( labml, esteve 
ïio Brasii, ims, ao dobrai' nbvtunen- 
te 0 Cabo da Irloa Es|x-run)ÿi, mm 
tempoismde aâmdon um narin, 
Momm ir às ïiàâs. 

Cfistôvâo Colomi 
(1451-1306) 

Km 147b. couï 25 anos de idfide, 
0 gcnovês emigmu para ïlntugai 
œmo aupregacki da Irisa Centm-io- 
oc. rie Fli?mnga. Anses, nynrainaIs- 
yuïdia. cssk*s vikH'ig.s navegararn até 

Gsr-c&Küa e c> l'an/uié no ano .1 sKK) 
Vsveu i'tea arVfS m Oha da Nfedeira, 

iV;gê(:iùndc ?içu:.:ar. Errs 14-86, JîI'C- 

1 co ao rei pun ugué», O. ,1o;io 11, clie- 
cor auidia - iOvegarriio |x-io sOesIe, O 

soberaao recusou n de foi oferocer 
sens 'æï%%m aos mis sie sAisiefo, 
Fernando e Isrfo>«4. Em Plt^. psotiu 
corn très cairivelas e ohegnn a> as 
Antillras, acralitand» esrie- mis 
Jndias, D. ,feIo 11 arrcpgndeu se ,(â&- 
r-o. Em I48s5, nsgomn com o {x,iriu- 
gsrês Ferniio Drteo a v^nn dç 
uma œqoadra pria rota <gplènlal. 
I >aimo, cntrrgursto, Jairiafe partiu. 

Femâo de 
yagalhies 
(1480-15211 

Lufou cm Quiloa, na A&ica, em 
15Ï5, na Inrila. em ! 507, e no Marro- 
«is. an 1.514, rrnde M gruvenumte 
feddo. Iteceliia «ma boa pensao do 
m.. mas quenn aumento. Abando- 
nee Portugal corn trima marinlvei- 
rc« e ofosrecea ssm setviços aos es- 
ivmlsôis. Em o istaricm ceito paru a 
kitrii âxa dt« sreis de Caatela: diegar 
:ri Imbsrs v-qjando mm Geste, Em 
1519. zâipôu corn cirnro nmss e 237 

bornens. rbracobrlti o cretreilo tpie 
leva seu nome, œ sul da Pamgonm, 
e cbegfiU ao PaciUeo Us pnru^m- 
ses nmndamm smn foita, da Imfe, 
twa ;drindà'l<!, Magjùha, cscupou, 
mus momm n*an alnque de ma svos, 
u;is rilipinjui, Sr-bfsstian del Crino 
i e-rupielou a viagem. Dm 1S2. voi- 
ï ou a E.$partîa issm uiti mtvio e apo- 
i dcMte tomem, A primenu vol- 
! a as' nmncki dumn très an* (S 
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Amor 
s e X o 

Melo Lewis Legal & 
Tfc Immigration Ser\aces Inc. 
Lina Melo 22 College Suite # 205 Barbara Lewis 

Toronto, Ontario M5G 1Y6 

Voce précisa 
de um advogado? 

Rexperiência prazerosa, ligada à sensualidade e à sexuali- 
dade é muito precoce no ser humane. Ja na mais tenra 
infâneia podemos encontrar seus traços, que seguem o 

homem durante todo o seu desenvolvimento. A descoberta do 
prazer, na criança, leva-a a um gozo dessa satisfaçâo, que vai 
entretanto sendo regulado pela educaçâo. 

Em nossa espécie, assim, bem cedo a sexualidade deixa de se 
basear exclusivamente em seu componente biolôgico, logo 
adquirindo matizes psicossociais tao intenses que se tornam pré- 
dominantes. Assim, embora o exercicio orgânico da sexualidade 
seja sempre prazerosa, adquire ela um forte componente psicos- 
social que a modula e a intensifica. 

O amor, como sentimento eminentemente humane, 
adquire conotaçâo cada vez mais importante na vida dos indivl- 
duos, na medida em que o grau de maturidade vai aumentando, 
surgindo assim uma nova forma de prazer: a de dar prazer a pes- 
soa amada. 

Evidentemente qualquer experiência sexual é amplificada 
pelo amor. Apenas na condiçâo amorosa podemos experimentar 
uma sexualidade mais satisfatôria, com desejo intensificado, 
excitabilidade mais fâcil e intensa e orgasmes mais prazerosos, 
além de ser esta a ùnica condiçâo que consegue encurtar consi- 
deravelmente o période refratârio de homens de qualquer idade. 

É importante que bem distingamos a situaçâo de paixâo, 
da sensaçâo de amor. A paixâo é um sentimento absolutamente 
irracional, na vigêneia do quai as pessoas praticam atos que, fora 
dessa condiçâo, habitualmente nâo praticariam. A fase de paixâo 
é - talvez infelizmente - autolimitada, podendo ou nâo evoluir para 
a de amor. Jâ se demonstrou que durante a fase de paixâo os 
neurotransmissores prédominantes sâo os do grupo das anfetam- 
inas, que causam intensa sensaçâo de prazer. Ao contrario, quan- 
do a paixâo se transforma em amor, os neurotransmissores pré- 

dominantes sâo os do grupo das endorfinas, substâneias que 
também levam a sensaçôes prazerosas que, embora sejam 
menos intensas, tem açâo mais duradoura. 

Sem sombra de dùvida os seres humanos (em especial os 
de sexo masculine) podem desvincular o prazer advindo da sexu- 
alidade, em relacionamentos sem amor. É inegâvel, entretanto, 
que a sexualidade praticada corn a pessoa amada é extrema- 
mente mais prazerosa e emocionalmente compensadora. 

Para obter informaçôes gratis, contactar: 

LINA MELO 

Advogada licenciada no Brasil 

Tel: (416) 929-0633 
(416) 929-6907 Fax (416) 929-6985 

O mais complète serviço para envio do seu contentor 
e carga solta. 

Para mais informaçâo contacte VISO SHIPPING. 

896-B College St. West Toronto , Ont. 
Tel: (416) 533- 9127 ou 1-888-263-3154 

lananwsanwHwmiMWTiiiiiiiiirion MiiwMWBMBsaawMwwBiwowwiwiiPOiriiii aiiiii3BB8aiBBWHMBwgwawwiBaawaBm<ngwwwiiiiirrnn!in«iW!B!ti««aBWB>i|j 

Imigraçâo 
Direito Civil 

Direito Criminal 
Direito de Familia ! Direito Imobiliario 

Abertura de Empresas 
Autenticaçâo de Documentes 

Divôrcio (Dentro e Fora do Canada) 
Traduçôes Testamentos 

Elaboraçâo de Documentes 
Compensation Board 

Canada Pension 

taWWW8a»amWWWHIWI1l8i!IMWilll1PI!ll!l]'lll ff;iMlrirtlllWIMH«WWaaMW«WeBgilWIHWIIBMIIi!iaMBMBa8BWWMaMMaBaBBBBM8WIB88WR?HI?i?0r'itiWir0ll»—BBMgai 

ViSO SHIPPING INC. 
cokJ rsàj rOk'is J U 

20’ desde $ 3,040.00 40’ desde $ 4.660,00 

CONFIE NOS N05S05 SERVIÇOS POIS TODO 

CUIDADO É POUCO 
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o f i m 
do m u n d o ! ! ! 

O fim do mundo foi anunciado tantas 
vezes que os estudiosos até perderam a 
conta. Muita gente jâ deu o seu palpite 
como se o fim dos tempos fosse uma 
grande loteria. Perto da chegada do ano 
1000, por exemplo, os terroristas de plantâo 
deitaram e rolaram. Em 954, um profeta 
anônimo, a pedido da rainha da França, 
escreveu um pequeno livro contando mun- 
dos e fundos. Em 992, um outro profeta da 
Turlngia (atual Alemanha) anunciava a 
plenos pulmoes que o mundo iria acabar 
na Sexta-Feira da Paixao daquele ano. 
Até Cristôvâo Colombo - quern diria! - 
também apostou na catastrofe. 

Acostumado a orientar-se por 
profecias biblicas, o descobridor da 
América afirmava que o planeta iria virar 
pô em 1650. Pelo sim, pelo nao, resolveu 
cruzar o Atlântico bem antes que isso acon- 
tecesse e descobrir o continente americano, 
convicto de que la séria o paraîso para o 
quai poderia fugir caso a Europa - o mundo 
conhecido na época - fosse realmente para 
0 espaço. 
Porém 0 mais famoso de todos os profetas 
foi, sem dùvida, Nostradamus, nascido na 
França em 1503. 

Médico conhecido entre a corte 
francesa, também estudou Filosofia, 

Astronomia, Astrologia e Alquimia. Corn 34 
anos, começou a ficar ainda mais famoso 
pelos seus dons proféticos. Dai, resolveu 
escrever um livro corn as mais de mil profe- 
cias que tinha feito até entâo. O problema é 

que seus 
textes 

s a o 
tâo difi- 

ceis e confuses que cada um interpréta do 
seu jeito. 
Por isso, hâ estudiosos que afirmam que 
tudo nâo passa da imaginaçâo fértil do 
autor. Muitos experts, entretanto, juram de 
pés juntos que Nostradamus acertou varias 

vezes na mosca. Em uma delas, por exem- 
plo, o profeta francês descreveu algo que 
pode ser "traduzido" como pegadas 
humanas na Lua, antecipando-se assim em, 
mais ou menos, 400 anos à chegada dos 
astronautes. Entretanto, é bom a gente 
aviser que, em matéria de fim do mundo, 
até 0 mais famoso dos futurôlogos também 
chutou bem longe da trave. 
Em uma de suas profecias, ele teria alerta- 
do para "algo de muito grave que iria acon- 
tecer no planeta no dia 11 de agosto de 
1999". Bemè o reste da histôria você jâ 
sabe. Entretanto, alguns povos, ao fazer 
adivinhaçôes a respeito do future, preferi- 
ram apostar na chegada da Nova Era, um 
tempo de paz, prosperidade e harmonie 
entre as pessoas. Os maias, povo que 

habitava o continente americano muito 
antes da chegada dos espanhôis, sâo 
exemplo de esperança e boa vontade. Seus 
sacerdotes acreditavam que, corn a virada 
do milênio, aconteceria "o regresso do 
inca". Para eles, essa entidade séria um 
grande espirito da paz que retornaria à 
Terra para promover a unificaçâo de todos 
os povos do continente. A data marcada 
para isso, segundo o ca-lendârio maia, é 21 
de dezembro de 2012. Vamos esperar para 
ver o que acontece. 

>©iui ffliellhior 
Sào Paulo -Rio de Janeiro 

Beio Horizonte- Vitôria-Goiania 
Brasilia Recife-Joào Pessoa Beiém- 

Cuiabâ- Campo Grande 

A partir de $ 810.00 + taxas 

(g® (âBspsmDwsDs æ® 

As melhores taxas e pagamento em 24 horas 
Pagamentos nos Estados Unidos em 15 minutes 
piano de fmaciamentos disponivel de imediato 

New York $ 193.00^^^ 
Newark-Boston $ 284.00 
Fort Lauderdale $ 340.00 
Taxas nâo estâo incluidas 

College St. (at Ossington) Toronto 
TEL: (416) 537-2643 535-0050 FAX: (416) 535-7658 
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Mousse de chocolate 

Ingredientes 
4 ovos; 7 colheres (sopa) de açù- 
car; 200g de chocolate em 
tablete meio amargo; I lata de 
creme de leite sem soro 

DESUC0DEUMÀ0 

2 COLHERES (SOPA) 

DE VINAGRE BALSÂMIC0 

PIMENTA PRETA AMASSADA 

2 PIMENTOES AMAREWS 

TOSTADOS NA GRELHA 

RICOTA ASSADA 

PÀ0 

MUMA FRIGIDEIRA, AQUEÇA 

O AZEITE DE OLIVA EM FOGO 

ALTO. ACRESCENTE OS ALHOS- 

PORÔS E FRITE ATÉ QUE FIQUEM 

DOURADOS E MACIOS. JUNTE AS 

AZEITONA'S, O ORÉGANO, O 

SUCO DE LIMÂO E O VINAGRE, 

REFOGANDO POR TRÈS MINU- 

TOS. Ao SERVIR, ARRUME AS 

AZEITONAS REFOGADAS NUM 

PRATO, RODEANDO-AS COM O 

ACOMPANHAMENTO DE RICOTA 

ASSADA, PIMENTOES E PÀO. 

AZEITONAS MARINADAS 
COM LIMÀ0 E ALECRIM 

500 G DE AZEITONAS 

CASCA DE 1 LIMÀ0 

CORTADA £A1 TIRAS 

3 COLHERES (SOPA) 

DE SUCO DE LIMAO 

4 GALHINHOS 

DE ALECRIM PICADOS 

1 PIMENTA VERDE PICADA 

3 COLHERES (SOPA) 

DE AZEITE DE OLIVA 

MISTURE TODOS OS INGRE- 

DIENTES NUMA TIGELA. DEIXE 

MARINAR POR CERCA CE SEIS 

HORAS. GUARDE NA GELADEIRA, 

MAS RETIRE UM POUCO ANTES DE 

SERVIR PARA FICAR NA TEMPERA- 

TURA AMBIENTE.. 

TORTA DE ESPINAFRE, 
QUEIJO E AZEITONAS 

125 G DE FOLHAS TENRAS 

DE ESPINAFRE 

125 G DE FOLHAS PEQUENAS 

DE AZEDINHA 

1 COLHER (SOPA) 

DE MANTEIGA 

1 CEBOLA PEQUENA PICADA 

NOZ-MOSCADA MOlDA 

NA HORA 

315 G DE RICOTA 

1/3 XlCARA DE QUEIJO 

PARMESAO RALADO 

1/4 X/CARA 

DE SALSINHA PICADA 

1/4 XfCARA 

DE H0RTELÂ PICADA 

1/2 X/CARA 

DE AZEITONAS PICADAS 

3 OVOS 

LIGEIRAMENTE BATIDOS 

8 FOLHAS DE MASSA FILO* 

AZEITE DE OLIVA 

PARA O RECHEIO, COZINHE 

O ESPINAFRE E A AZEDINHA NUMA 

FRIGIDEIRA, MEXENDO ATÉ AMO- 

LECER, EM FOGO BAIXO. EsCOR- 

RA NUMA PENEIRA, APERTANDO 

BEM. NA MESMA FRIGIDEIRA, DER- 

RETA A MANTEIGA EM FOGO MÉ- 

DIO. ACRESCENTE A CEBOLA E A 

NOZ-MOSCADA, COZINHANDO 

POR DEZ MINUTOS. ADICIONE A 

MISTURA DE ESPINAFRE E AZEDI- 

NHA, A CEBOLA COZIDA E OS 

DEMAIS INGREDIENTES NUMA TI- 

GELA GRANDE, AMASSANDO BEM. 

PiNCELE AS FOLHAS DE MASSA 

COM UM POUCO DE AZEITE E 

COM ELAS FORRE UMA ASSADEIRA 

PARA TORTA GRANDE, DEIXAN- 

DO UM EXCESSO DE MASSA PEN- 

DURADO DOS LADOS. DESPEJE O 

RECHEIO. DOBRE POR CIMA O 

EXCESSO DE MASSA, APERTANDO 

PARA FORMAR UMA BORDA AO 

REDOR DA TORTA. ASSE A 

I80°C POR 35 MINUTOS OU 

ATÉ FICAR PRONTA. 

* Encontrada congelada em 

supermercados ou fresco em 

alguns restaurantes ârabes. 

AZEITONAS COM 
PIMENTA E LIMÀ0 

500 G DE AZEITONAS VERDES 

E PRETAS MIÛDAS 

2 COLHERES (SOPA) DE GRAOS 

DE PIMENTA PRETA AMASSADA 

1 LIMAO FATIADO 

2 COLHERES (SOPA) 

DE FOLHAS DE MANGER0NA 

1 COLHER (SOPA) 

DE AZEITE DE OLIVA 

MISTURE TODOS OS INGREDI- 

ENTES NUMA TIJELA. DEIXE MARI- 

NAR PELO MENOS QUATRO HO- 

RAS. GUARDE NA GELADEIRA, MAS 

SIRVA À TEMPERATURA AMBIENTE. 

MAIS SABOR 
■ Prove as azeito- 
nas antes de servir 
ou cozinhar. Se es- 
tiverem salgadas 
demais, cubra com 
dgua fria e deixe 
des cans ar por uma 
hora. Repita opro- 
cesso até que o ex- 
cess o de sal seja eli- 
minado. 

m Se as azeitonas es- 
tiverem amargas, 
coloque-as numa 
panela corn àgua 
fervente e cozinhe 
por 15 minutos. Ex- 
perimente-as e, caso 
continuem amar- 
gas, repita oproces- 
so trocando a àgua. 

rnAlgumas azeitonas 
sào macias, outras 
firmes. Algumas têm 
sabor frutado e 
doce, outras sào 
mais amargas. A 
ûnica maneira de 
conhecê-las é expe- 
rimentar a maior 
variedade posstvel 
e, entâo, fazer uma 
lista das preferidas. 

Modo de Prépara 

Bata as claras em neve, acres- 
cente as gemas e o açûcar alter- 
nadamente: uma gema, um 
pouce de açûcar, sucessiva- 
mente, batendo sem parar. À 
parte, derreta o chocolate corn o 
creme de leite em banho-maria. 
Acrescente à mistura anterior e 
leve à geladeira. Obs.: Se quiser, 
coloque nozes, amêndoas ou 
amendoim 

Geiatina de coco 

Ingredientes 

1 folha de geiatina vermelha; 5 
folhas de geiatina branca; 1 lata 
de leite condensado; 1 lata de 
leite de coco; 1 lata de leite de 
gado; 2 xicaras de âgua 

Modo de Prepare 

Ponha os ingredientes no liquidifi- 
cador. Lave as folhas de geiatina 
e derreta em 1 xicara de âgua fer- 
vendo. Ponha no liquidificador, 
bata um pouco. Coloque em um 
pirex molhado corn âgua. Ponha 
na geladeira e sirva corn qualquer 
calda (ameixa, chocolate, moran- 
go, etc.) 

SALADA DE AZEITONAS 
VERDES E GRAPEFRUIT 

250 G DE AZEITONAS VERDES 

2 GRAPEFRUITS 

RUBI, FATIADOS 

3 COLHERES (SOPA) 

DE SALSINHA 

2 XtCARAS DE AGRIAO 

1/2 X/CARA 

DE AVELAS TORRADAS 

1 ABACATE PICADO 

1 COLHER (SOPA) DE MELADO 

2 COLHERES (SOPA) 

DE AZEITE 

PIMENTA PRETA AMASSADA 

TIRE OS CAROçOS DAS AZEI- 

TONAS. COLOQUE-AS NA SA- 

LADEIRA EM QUE VAI SERVIR, 

ACRESCENTANDO O GRAPE- 

FRUIT, A SALSINHA, O AGRIÂO, 

AS AVELÂS E O ABACATE. EM 

SEPARADO, FAÇA UM MQLHO 

COM O MELADO, O AZEITE E A 

PIMENTA, DESPEJANDO SOBRE A 

SALADA. DEIXE DESCANSAR POR 

MEIA HORA, ANTES DE SERVIR. 

REFOGADO DE 
AZEITONAS PRETAS 

2 Xl'CARAS 

DE AZEITONAS PRETAS 

2 COLHERES (SOPA) 

DE AZEITE DE OLIVA 

4 ALHOS-PORÛS PEQUENOS, 

CORTADOS NO COMPRIMENTO 

2 COLHERES (SOPA) 

DE ORÉGANO FRESCO PICADO 

1 COLHER (SOPA) 

RESTAURANT Cozinha Brasileira & Portuguesa Corn o famoso 
tempero da Luzia 

E a prgramaçâo 
da Rede Globo 

1307 Dundas St, West Toronto Ont. Tel: 531-9474 
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Venda 
quern 

sua casa com 
mais vende! 

^ A 
ULTIMA 

ANEDOTA 
DE 1999 

telefone agora 

Para vender, 
comprar ou 

trocar de casa, 
mesmo para: 

JOÂO CARVALHO 

530-1080 
...e terà casa vendida com certeza. 

As provas estào dadas! 
Na Re/Max Joào Carvalho vende mais do que qualquer outro représentante de vendas portugués no Canada. 

U Platinum V 
^ Award H RE/MAX CENTRAL CORP. 

REALTOR* 

Rachid pegou dinheiro empresta- 
do de Jacô. Acontece que Rachid 
se gabava de nunca ter page uma 
divida sequer e, por outro lado, o 
Jacônunca havia perdido nenhum 
centavo em transaçâo alguma. 
Passou O tempo, e Rachid, 
enrolando, se esconde de Jacô. 
Ele sai a captura de Rachid, até 

que um dia eles ' 
se cruzam no bar 
do Manoel, e 
começaram uma 
discussâo. O 
Rachid, encurrala- 
do, nâo encontrou 
outra saida: pegou 

um revolver, encostou na sua pro- 
pria cabeca e disse: - Eu posso ir 
para o inferno, mas nâo pago esta 
divida! E puxou o gatilho, caindo 
morto no châo. Jacô nâo quis 
deixar por menos. Pegou o 
revolver do châo, encostou na sua 
cabeça e disse: Vou receber esta 
divida, nem que seja no inferno! E 
puxou o gatilho, caindo morto no 
châo. Manoel, que observava 
tudo, pegou o revolver do châo, 
encostou na cabeca e disse: Pois 
eu, nâo perco esta briga por 
nadaü! 

Dentista Brasileiro 
Venha tratar de seus dentes com 
quern realmente fala a sua lingua. 

Dr. Renato Harari 
O Médico de Familia dos seus dentes 

Odontologia Gérai e Cosmética 
Atendimento para toda a familia 
Preços especiais para nossa 
comunidade 
Aceitam-se novos clientes 
e emergênclas 
Aceita-se qualquer tipo de 
seguro dentârio 
Atendimento diurno e noturno 
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CÎ ASSIF (C A DOS 
r 

SERVIÇOS ANUNCIO ANUNCIO 

O MELHOR SALGADINHO 
DE TORONTO 

TEmos 
salgadinhos 
CongElados 

para todos os 
gosto 

Faça a sua 
encomenda 

para a sua festa 
♦ Kibes 

♦ Empadas 
♦ Pao de 

queijo 
Risoto de 
eamarao 

♦ Coxinhas 
E muito mais 

Ligue para 
Graça 

Tel: (416) 531-0897 

Tem problemas de 

EMIGRAÇÂO? 
CONSULTE UM PROFISSIONAL 

HQNESTD E COMPETENTE. 

p^ra: JOEL DAMIA 
654-5229 

169 Oakwood Av., Toronto 

CbaRRas^efna 
O ÉSPETO 

B. B, O, Ch i c k e r î s J .ii.t i. 
O frsngo sa6e a fmnga, na iffasa ou no aspeio 

e Jantares- 

AQC/IFOOEVËH 
fVTEBOt mS47tU7lB 

Cmào de freguês, lotaria de ppéaiîos mensalmeote, 

descoaf<M € e^wckis diMos 

r«l 6) €56-0048 
LS73 St. Clair ftwe. W„ Torotifo 

NOVO ACCOUNTING 
& TAXAS LTD. 

S e rviç O 
pes so a I 

de q U alidade ; 
e corporaçào 

Maria M. novo 
Income tax deste $ 20.00 
Contabilidades Comercial 
Administraçâo de Salârios 
Serviço de fotos Côpia e 

Fax 
861 College St. Suite 102 

Toronto (4160 588-7885 
Hamilton (905) 385-3403 

VAL MOTORS 

VAL EVUGY 

1160 CRESTLAWN DR. 
UNIT 9 ONT. L4W 1A6 

(905) 624-8285 

H^îtamùia^ 
y J.4. 

rv 
As vilaminas sâo substâncias nutritivas 

muilo importantes porque, apesar de serem 
necessaries em quantidades muito pequenas 
em nosso organismo, nâo temos capacidade 
para sintetizâ-las, mas sâo imprescindiveis para 
a manutençâo e o desenvolvimento de cada 
célula de nosso corpo. As vitamines estâo pré- 
sentes nos alimentos, em quantidades variâveis, 
mas nenhum alimento contém todas as vitami- 
nes que nécessitâmes. De todas as vitamines 
necessaries ao nosso organismo, as que mais 
tacilmente nâo sâo incluidas na dieta em quan- 
tidades suficientes sâo: a vitamina A, a vitamine 
C e as vitamines do complexe B, principal- 
mente a B1 e a B2. 

VITAMINA A: Tem um papel muito 
importante na visâo, no crescimento, na vitali- 
dade da pele, do cabelo etc. 

Na natureza é encontrada sob dues for- 
mas: como vitamina A pré-formada ou retinol e 
como prô-vitamina A ou carotene. Alimentos de 
origem animal (como figado, gema de ovo, ôleo 
de figado de peixes, manteiga, leife integral) 
contém a vitamina A pré-formada. Jâ alimentos 
de origem vegetal (como cenoura, abôbora, 
manga, mamâo, hortaliças folhosas de cor 
verde intensa: couve, agriâo, espinafre, brôco- 
los. almeirâo, rùcula, folhas de beterraba e de 
cenoura) contém o carotene. 

VITAMINA C: Tem vârias funçôes impor- 
tantes no nosso organismo, tais como aumentar 
a resisténcia contra as infecçôes (vitamina C 
previne gripes e resfriados), permitir a absorçâo 

de minerais como o ferro e o câlcio, auxiliar 
cicatrizaçâo de ferimentos, diminuir a fragili- 
dade capilar. 

Por nâo ser armazenada no nosso organis- 
mo, a vitamina C précisa ser ingerida diaria- 
mente, através de alimentos como: acerola, 
caju, morango, laranja, mexerica, goiaba, 
mamâo, tomate. 

VITAMINA B1 (TIAMINA): É necessâria 
para o sistema nervoso, para o aparelho circu- 
latôrio, além de ter açâo sobre o apetite. 

Centre os alimentos ricos em vitamina 
B1, temos os cereais intégrais, as carnes (espe- 
cialmente de porco e visceras), levedo de 
cerveja, germe de trigo, ovos, leguminosas 
secas (feijôes, lentilhas, soja), leite, iogurte, 
algumas hortaliças. 

VITAMINA B2 (RIBOFLAVINA); É 
importante para a saùde da pele. da visâo, das 
unhas e do cabelo. 

As principals fontes alimentares de vita- 
mina B2 sâo os leites, as visceras, as carnes, os 
cereais intégrais, o levedo de cerveja, o germe 
de trigo, os ovos, as leguminosas secas. 

DICAS PARA CONSERVAR 
0 VALOR VITAMlNICO DOS ALIMENTOS: 

As vitaminas sâo substâncias sensiveis â 
luz, ao calor, ao ar, à dissoluçâo em âgua e em 
meio alcaline (bicarbonate), por essa razâo 
adote as seguintes dicas: 

■ Cozinhe feijôes, grâo-de-bico, lentilha, 
na prôpria âgua em que ficarem de molho; 

■ Cozinhe verduras e legumes na mener 
quantidade de âgua possivel; 

■ Utilize sobras de âgua da cocçâo para 
preparar pratos como arroz, sopas etc; 

■ Cozinhe legumes inteiros ou em 
pedaços grandes, procurando sempre diminuir 
a superficie de contato corn a âgua; 

■ Consuma saladas (de hortaliças e de 
frutas), bem como sucos de frutas, logo apôs o 
prepare; 

■ Prepare leite em pô corn âgua jâ fervida; 
■ Prepare hortaliças, doces e bolos, sem 

adicionar bicarbonate; 
■ Mantenha os alimentos em vasilhames 

tampados e sob refrigeraçâo; 
■ Ingira diariamente alimentos crus ricos 

em vitamina C, sem terem ficado expostos à luz 
ou ao calor, logo apôs terem sido partidos, 
descascados ou espremidos, pois esta vitamina 
é a mais instâvel de todas; 

■ Aumente o consume de vitamina C, 
se vocé for fumante, pois a nicotina ^ 
diminui a capacidade de 
absorçâo dessa ativi- ^ 
dade no organis- 
me. 
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ÂRIES 

O ariano é dotado de aptidâo para diri- 
gir; pode ser que a integridade da capri- 
corniana concorde em submeter-se a 
fim de perseverar economicamente. 
Desavenças. 

LEÀO 

O temperamento da capricorniana 
muitas vezes se revela taciturne para 
despertar o interesse de urn leonino. E 
Ihe falta a dose de romantisme. É mel- 
hor manter-se longe dele. 

SARGITÂRIO 

Combinâmes 

Amorosas 

A Mulher de 

Capricornio com o 

homem de: 

CAPRICORNIO 

A fraqueza do sagitariano talvez nâo 
pénétré no mundo interior da capricor- 
niana. Isto porque nâo existe nenhuma 
afinidade entre estes signes para uma 
perfeita uniâo. 

TOURO 

Nâo devem esperar o melhor desta uniâo, 
embora os dois se esforcem para levar uma 
vida tranquila e normal. É uma uniâo que 
satisfaz unilateralmente as carências 
astrais. 

GÊMEOS 

A capricorniana nâo é um tipo verdadeira- 
A possessividade do taurine mente alegre, exubérante, e é demasiada- 
propocionarâ a confiança que faltava a mente dominadora para agradar ao native 
capricorniana, para se realizar no piano de Gêmeos. Uma uniâo problemâtica. 
sentimental e sexual. Reprimam o 
ciùme. 

VIRGEM 
É uma das combinaçôes de sucesso. 
Viverâo um romance ardente e 
apaixonado corn delirios sexuais pro- 
fundos. Um Casamento corn bençâo 
astral. 

LIBRA 

É uma uniâo passageira, para ser curtida 
quando esta acontecemdo, pois quando o 
amor acabar, ambos poderâo se machucar. 
E muito. 

AQUÂRIO 

O espirito curioso do aquariano 
poderâ abrir os olhos da capricorni- 
ana para a riqueza e prosperidade. 
Mas as diferenças sâo demasiada- 
mente grandes. 

CÂNCER 

Sâo signos opostos, têm atraçâo fisi- 
ca garantida, porém o canceriano é 
dotado do espirito lunâtico e a capri- ' 
corniana tem poder de concentraçâo; 
nâo é aconselhâvel. 

ESCORPIÀO 

A tônica desta uniâo sera a sinceri- 
dade, pois o nativo de Escorpiâo 
saberâ quando a capricorniana estiv- 
er mentindo ou fingindo um orgasmo 
indesejâvel. 

PEIXES 

Os dois admiram muito e têm alguns 

pontos em comum. Vâo se instalar 
numa linda casa e ter uma vida social 
intensa. Muitas alegrias amorosas e 
sexuais. 

Norberto Fontana (Brasil) 

Vftima de acidente de trabalho ou doença profissionai? 

Desconhece os seus direîtos? 

yàtima QonçaCves 

Especialista em Workers’ compensation 
• Casos de acidente de trabalho 
• Incapacidade ( disability) 
• Reabilitaçâo Profissionai 

FG Claims & Disability Management Services 1130 Dupont St. 
Suite 200, Toronto, Ontario M6H 2A2 (Antigo Edificio do sidicato 

L.I. U.N.A 183) ( agora Casa do Alenteio) 
Tel: (416) 535-3385 Fax: (416) 535-9940 

Antiga funcionâria da Workers 
Compensation Board/W.S.I.B. 

corn cerca de 15 anos de 
experiéncia poderâ ajudâ-lo. 

Alguns dos serviços 
oferecidos: 

• Pedido de idemnizaçâo-W.S J.B. Seguros e C.P.P. 
• Apelos- W.S.I.B. (Antiga W.C.B.) 
• Apelos- C.P.P. Seguros por doenças etc. 
• Representaçâo perante a WSIB desde o pedido inicial 
de idemnizaçâo (Claim), durante a Fase de 
Recuperaçâo, juntas médicas, regresso ao trabalho, 
treino vocacional etc. 
• Aconselhamento, vocacional - Curriculum Vital 
Résumé Serviço de Intérprete para consultas Médicas, 
ETC. 
• Aconselhamento sobre WSIB a pequenas e médias 
empresas 
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MV MV 
CHEV 

MARCUS VINICIUS 
O HOMEM IDEAL PARA LHE VENDER O CARRO QUE VOCÊ QUER 

COM SATISFAÇÀO QUE VOCÈ ESPERA 
Tel. (416) 6561200 ou (416) 556-4133 

MARCUS VINICIUS 

Traga seu pneu que 
iremos instalà-lo e 

balancià-lo por 
apenas 

$10 cada um. 

Chame-nos para um orçamento gratis! 
1529 Eglinton Ave.W Toronto, Ont. 

Tel: (416) 782-3568 

ABERTO 7 BIAS POR SEMANA 

POR QUE PAGAR MAIS? 

Instalaçâo de pneus, balanciamento, 
rotaçâo, check-up, troca de ôleo, 
lubrificaçâo, conserto de freio, 
reparos em canos de descarga, 

vendas de baterias, rodas esportes, 
pneus novos e usados. 


