DAR ASAS
A MENTE

TRAVA-LINGUAS

e O pai do Pedro prega um prego na
parede do prédio.

e A Lara agarra e amarra a rara arara
de Araraquara.

e O padre pouca capa tem, porque
pouca capa compra.

® Se percebeste, percebeste. Se nao
percebeste, faz de conta que perce-
beste para que eu perceba que tu
percebeste. Percebeste?

e Em rapido rapto, um rapido rato
raptou trés ratos sem deixar rastro.

e Alcodlicos, acdlitos, catodlicos.

PROVERBIOS DE JUNHO

e Maio frio e junho quente: bom pao,
vinho valente.

e Sardinha de S. Joao, ja pinga no pao.
e Ande o Verao por onde andar, no S.
Jodo ha--de chegar.

e Para o S. Joao, guarda a velha o
melhor ticao.

e Chovam trinta maios e nao chovaem
junho.

® Junho chuvoso, ano perigoso.

® Junho quente, julho ardente.

Esta revista é feita e pensada para vés!
Envie-nos uma receita, um poema, uma anedota
ou até mesmo um registo fotografico
a executar uma das atividades propostas.
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ANEDOTAS

e Qual é o céu gue ndo tem estrelas?

e Qual é coisa qual é ela, gue gquanto mais se
tira, maior fica?

e O que é que vai a mesa, parte-se e repar-
te-se e Nao é para comer?

e O que é que dad muitas voltas e ndo sai do
lugar?

e O que é que tem cabeca e tem dente, nao é
bicho e nem é gente?

e O que é gue anda com os pés na cabeca?

e O que é qgue mesmo atravessando o rio Nnao
se molha?

SOLUCOES
PALAVRAS CRUZADAS
MAIO

1-Parreira
2-Pdrpura
3-Carregueira
4-Ulme
5-Quartao
6-Espiga
7-Sete
8-Ribatejo
9-Touro
10-Ovos

Envie por e-mail para
stefan.ratinho@atbrilhantes.pt
ou ligue para 919 768 056

Distante, mas perto do Coragao!

Cristina Martins
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ATIVIDADES
BRILHANTES

DIA INTERNACIONAL DA CRIANCA
1 DE JUNHO 01 DE JUNHO

O Dia Mundial da Crianca comemora-se em Portugal no dia 1de junho, desde 1950, por inicia-
tiva da Organizacao das Nacdes Unidas (ONU). No entanto, este dia é comemorado oficial- 03 DE JUNHO
mente pela ONU a 20 de novembro data em que no ano 1959 foi aprovada na Assembleia Corpo de Deus
Geral da ONU a Declaracao Universal dos Direitos das Criancas, que refere:
e Todas as criancas tém o direito a vida e a liberdade; 03 DE JUNHO
e Todas as criancas devem ser protegidas da violéncia domestica;

e Todas as criangas sao iguais e tém os mesmos direitos, nao importa a sua cor, sexo, religiao,
origem social ou nacionalidade; 05 DE JUNHO
e Todas as criancas devem ser protegidas pela familia e pela sociedade;
e Todas as criancas tém direito a um nome e nacionalidade;

e Todas as criancas tém direito a alimentacao e ao atendimento medico;

e As criancas portadoras de dificuldades especiais, fisicas ou mentais, tém o direito a edu- 10_ DE JUNHO
cacdo e cuidados especiais; Dia de Portugal
® Todas as criancas tém direito ao amor e a compreensao dos pais e da sociedade;

e Todas as criancas tém direito a educacao; 11 DE JUNHO
e Todas as criancas tém direito de nao serem violentadas verbalmente ou serem agredidas
pela sociedade.

13 DE JUNHO
DIA DE PORTUGAL Dia de Santo Antdnio
10 DE JUNHO
T 15 DE JUNHO

No dia 10 de junho celebra-se o dia de Portugal, Camdbes e das comunidades portuguesas.
Até a Revolucao dos Cravos 1974, o dia 10 de junho era celebrado como o dia da raca, a raca
portuguesal

Apos a Revolucao do 25 de abril, marcou-se o fim do regime ditatorial do Estado Novo e a
celebracao do dia passou a prestar homenagem a Portugal, a Camoes € as comunidades

portuguesas. 21 DE JUNHO
Inicio do Verao

DESAFIO DO MES

|

Este més celebramos os Santos Populares.
Lancamos o desafio de criar uma quadra popular
que depois pode partilhnar com a familia ou vizinhos.
Aproveite esta quadra festiva para oferecer um
manjerico a uma pessoa especial

Mesmo distante, perto do Coracao.

24 DE JUNHO
Dia de Sao Joao

29 DE JUNHO
Dia de Sao Pedro
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JUNHO
CELEBRA

Dia Mundial da Crianca

Dia Mundial da Bicicleta

Dia Mundial do Ambiente

Dia do Sagrado Coragéao de Jesus

Dia Mundial da consciencializa-
¢ao da violéncia contra a pessoa
idosa

CURIOSIDADES POPULARES

O Santo Anténio ndao se chamava Anté-
nio

Na verdade, Santo Antdnio foi batizado
com o nome Fernando de Bulhdes. So6
mais tarde &€ que mudou o nome para
Antonio, uma homenagem a Santo
Antao.

O Sao Joao nao é o Santo padroeiro do
Porto

O Santo Padroeiro do Porto € uma Santa,
Nossa Senhora de Vandoma. O Sao Joao
ficou mais conhecido devido a grandiosi-
dade da sua festa popular.

Martelo popular

Na verdade, nem sempre foi o martelo. No
inicio das festividades, era usado
alho-francés (alho-porro) e s6 a partir dos
anos 60 é gue se comecou a usar o marte-
lo. Os homens batiam com os alhos nas
mulheres para festejar o fim do inverno.

Manjerico

O manjerico era uma planta que trazia
boa sorte e que afastava os maus espiritos,
sendo este o presente gque as Mocgas
davam aos rapazes quando estavam
interessadas, com uma quadra carinhosa.

Sabia que...

..as Sardinhas fazem parte das 7 Maravi-
Ihas da Gastronomia Portuguesa?
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MENTE
SAUDAVEL

O QUEEA DOENCA DE ALZHEIMER?

A Doenca de Alzheimer é um tipo de deméncia que provoca uma deterioracao global, gradu-
al e irreversivel de diversas funcdes cognitivas tais como: a memoria, atencao, concentracao,
linguagem, pensamento, entre outras.

QUAIS SAO OS SINTOMAS?

Nas fases iniciais, os sintormas da Doenca de Alzheimer podem ser muito subtis. Todavia,
comecam frequentemente por lapsos de memoria e dificuldade em encontrar as palavras
certas para objetos do quotidiano.

Estes sintomas agravam-se a medida que as celulas cerebrais vao morrendo € a comunicagao
entre estas fica alterada.

EXISTE ALGUM TRATAMENTO DISPONIVEL?

Até a presente data nao existe cura para a Doenca de Alzheimer. No entanto, existem algu-
mas medicacdes que parecem permitir alguma estabilizacao do funcionamento cognitivo
nas pessoas com Doenca de Alzheimer, nas fases ligeira e moderada.

PODEMOS PREVENIR A DOENCA?

Apesar de ser uma doenca irreversivel, existem algumas formas de a prevenir tais como:
e Dormir bem:;

e Ter uma alimentacao saudavel;

® Manter o colesterol e a tensdo arterial controlada;

e Praticar exercicio fisico com regularidade;

®* Manter a mente ativa.
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PARA
EXERCITAR

PALAVRAS CRUZADAS
a Portuguesal!
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VERTICAL: HORIZONTAL:

1. Arvore protegida em Portugal e utilizada
para fazer cortica;

2. Capital de Portugal;

3. A que Rei, Luis de Camobes, dedicou a
sua obra - “Os Lusiadas”.

4. NUumero de paises em que o portugués
é a lingua oficial;

5. Livraria mais antiga do mundo;

6. Obra do poeta Luis de Camobes que
retrata as conqguistas do povo portugués.
7. Peixe muito consumido durante os
Santos Populares.
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DANGCAR E O MELHOR “REMEDIO”
|

A Danca sempre fez parte do desenvolvimento e expressao do ser humano, que foi descobrin-
doindmeros ritmos e um sem numero de possibilidades, recorrendo ao movimento do corpo.
De facto, a sua origem reporta ainda a Pré-Historia. E patente a importancia que a danca
assume na vida dos mais diversos povos e culturas, quer configure um ritual/ceriménia,
expressao, lazer ou interacao social.

Desde cedo, reconhecemos a danca como uma arte cénica, identificando a danca classica, a
danca contemporanea, as dancas sociais, as folcloricas, entre muitos outros estilos, géneros
ou técnicas. No entanto, tardamos em valorizar outras mais valias conferidas pela sua apli-
Cacao ou experimentacao.

A pratica da danca proporciona beneficios ao nivel da saude fisica e mental, contribuindo
para gerar o bem-estar essencial ao equilibrio dos individuos. Permite combater alguns dos
problemas que flagelam a sociedade atual, tais como o sedentarismo, a obesidade e as
doencas mentais. Qualquer pessoa, independente da idade, pode usufruir da danca, que de
facto é universal. A terceira idade € uma faixa etaria que pode tirar imensos proveitos e
beneficios de praticar danca.

Como forma de atividade fisica, a danca promove a qualidade de vida dos idosos ao trabalhar
aspetos-chave que podem comecar a ser alvo de caréncia nessas idades. Aspetos como a
atencao, a concentracao, a memoria, a orientacao espacial e a coordenacao. A danca € capaz
de estimular a manutencao motora e cognitiva, sendo que ajuda a contrariar o isolamento
social, a potenciar o convivio e a expressao de emocoes e sentimentos durante as aulas ou
atividades.

A danca €, assim, fundamental para a autoestima das pessoas e para se efetivar algo que
temos vindo a defender acerrimamente... 0 envelhecimento ativo.

. O SHOT ON MI 8 3
Al DUAL CAMERAr

2019 - Atividade Danga Sénior na 2019 - Atividade Danga Sénior no
Santa Casa da Misericérdia da Chamusca Centro Apoio Social da Carregueira
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RECEITAS

E MEZINHAS

BOLO DE IOGURTE COM FRUTOS VERMELHOS

INGREDIENTES:

¢ 125 g de iogurte natural

¢ 200 g de frutos vermelhos
® 3 0VOS

¢ 175 g de farinha de trigo

¢ 150 g de agucar

o1 colher de fermento em po

PREPARAGAO:

Bata os ovos e o acucar até obter uma mistura
homogénea e cremosa. Adicione o iogurte e mis-
ture cerca de 1 a 2 minutos até incorporar. Adi-
cione a farinha misturada com o fermento em po
e bata até ficar uma mistura cremosa. Adicione
os frutos vermelhos e envolva com uma espatula.
Deite a massa na forma de bolos e leve ao forno
cerca de 35 minutos.

Retire o bolo do forno e desenforme. Deixe arre-
fecer até a temperatura ambiente

BOM APETITE!
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