® 4 ‘® O. g.
P00 SN o0 Sos seie 3 330




U. 2020 o cb anfomen... am 20211

A@' mwwmgdaﬂum,qmmnﬁwmmidal

Jnﬂ.cLammmemmmhtmmmaufmfwmdxwma ® o

m.d&MNaﬁanﬁnmoiﬂViﬂad&nlwm @‘
mowamsnta aquden Jomansa grulinhen do quonds bate s aunaf.
b Janca, facs 2 J4 ate gramden deaafion meane famps sm qus "

mmm,nmnﬁmmwm?wmmm.llulm.

Onfﬂnw@ayhmmiamamaaﬂnmndanmm

' WM-QMMMLWMM&WWALM ‘

AemM an messes semhes. "Ummm&.dm. nm.c.’o‘..é..cafw.o.%da

. Nmfmnmdmmnﬁmqm?ﬂmpummﬁw‘ 'Uarmm

. MMMMMWMMQMW

‘ JWQWAJ?MJI&PTLQNM!




. L]
Mire as Estrelas rosade Saron

Eu sei que as vezes da vontade de parar
'51 @ Mas, se vocé desistir, quem vai lutar por vocé?
Tanta luta pra chegar até aqui @
@ Tanta historia, pra agora desistir?
’ Caso aconteca, deixe 0 cansaco pra tras
Q E nunca se esqueca: Por aqui ndo hatarde demais

Entdo mire as estrelas e salte o mais alto que der @
Tome distancia, e faca o melhor que puder

SO nédo se permita viver na sombra do talvez

Aqui s6 se vive uma vez &

‘ Muitos medos vao tentar te segurar
Muitas vozes vao dizer que nao vai dar
Sempre persista, ndo importa o que vao dizer
S6 nunca desista do sonho que existe em vocé

Entdo mire as estrelas e salte o mais alto que der
Tome distancia, e faca o melhor que puder

@ SO0 n&o se permita viver na sombra do talvez &
Aqui s6 se vive uma vez

Venca seus medos
Vocé é capaz de voar por cima das vozes

& Que gritam pra vocé parar
N&o ha nessavida algo que nédo se possa alcancar
B Vocé so precisa ir buscar
@ E encontrar, na persisténcia, seu valor

E, apesar do seu cansaco, sua dor nunca se entregar

N&o deixe de assistir o clipe da musica... vocé vai se emocionar!
https://www.youtube.com/watch?v=U2nq2KqEeYI
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https://www.letras.mus.br/rosa-de-saron-musicas/
https://www.youtube.com/watch?v=U2nq2KqEeYI
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https://www.baixelivros.com.br/literatura-estrangeira/romeu-e-julieta
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https://www.baixelivros.com.br/literatura-estrangeira/romeu-e-julieta
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CANCER DE PELE
PREVENCAO

&

CONSULTE UM

EVITE O SOL DIRETO
Na praia ou na piscing, ESPECIALISTA
usar barracas feitas de Consultar um dermatologista
algoddo ou lona. uma vez ao ano, no minimo,
para um exame completo.
. CVUIDE O HORARIO USE O FILTRO!
Evitar a exposicdo solar e Usar filtros solar diariamente
permanecer na sombra entre 10h com fator de protecdo solar
e 16h (hordrio de verdo). (FPS) 30, no minimo. Reaplique
0 produto a cada duas horas.
O cancer de pele € o tipo de tumor mais
incidente na populagao, correspondendo a
25% dos tumores malignos diagnosticados.
‘ Segundo o INCA, estima-se que, em 2015, mais
de 180 mil novos casos sejam diagnosticados.
Os principais fatores de risco sGo: exposicao
solar sem protegdo adequada; pessoas com a “
. pele, cabelos e olhos claros; maior incidéncia
FIQUE DE OLHO em adultos do sexo masculino; quem ja teve
NA SUA PELE um cancer de pele ou uma lesdo SE PROTEUA!
Observar regularmente a pré-cancerosa anteriormente e pessoas com o R C""p'é"‘s' C"L’;‘”"’s
propria pele, & procura de sistema imunoldgico enfraquecido. © prOeior oKt

pintas ou manchas
suspeitas.

LEMBRE-SE: PREVENGAO E DETECCAO PRECOCE

AINDA SAO AS MELHORES ESTRATEGIAS!!

@2,‘;,"’5: www.victorysaude.com.br | www.blogdasaude.com.br
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' A&AQP)_& https://metodosupera.com.br/deixe-sujeira-fora-da-pa/ .
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https://metodosupera.com.br/deixe-sujeira-fora-da-pa/
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Uma opcdo bem levinha, nutritiva e saborosa para o café da manhd é a tapioca
recheada. A melhor parte, inclusive, € que vocé pode ir variando nos recheios. O de
gueijo, tomate e orégano, por exemplo, € um dos mais saborosos. Vocé também pode
fazer pastinhas (de ricota com espinafre ou de berinjela, por exemplo) para comer junto
com a tapioca todas as manhas. Que tal?

Os ovos também tornam o café da manhd bem mais saudavel e nutritivo, sabia? A
nossa dica € investir em diferentes versdes de omeletes para variar no dia a dia. Vocé
pode colocar tomate, cebola, orégano, pimenta, queijo, presunto, salsinha, cebolinha e
todos os ingredientes que preferir. A ideia € realmente caprichar nos temperos para dar
um toque diferenciado.

3. Jaco aanduichen com difsnnten ipes do poen

Variar nos tipos de pao também é uma boa estratégia para nao correr o risco de enjoar
com o tempo. Vocé pode recorrer aos paes arabe, integral, australiano, multigréos e
outras versdes no dia a dia. Para rechear, use geleia, queijo (minas, mugarela etc.),
requeijao ou até pastinhas caseiras. Fica por sua conta!

Se vocé esta procurando uma alternativa saudavel e facil de fazer, uma boa dica é
apostar na combinacdo de iogurte com granola. Adicione também algumas frutinhas
cortadas (melancia, meldo, mamao e morango, por exemplo) que fica perfeito! Essa é
uma 6tima dica para quem néo tem o habito de comer pela manhé&, pois € um combo
bem leve e nutritivo. O iogurte, inclusive, pode ser consumido de diversas
formas (inclusive usado no preparo de vitaminas).



https://www.casapraticaqualita.com.br/noticia/geleia-combina-com-o-que-ideias-para-deixar-o-cafe-da-manha-ainda-mais-gostoso_a201/1
https://www.casapraticaqualita.com.br/noticia/7-motivos-para-passar-a-tomar-mais-iogurte_a364/1
https://www.casapraticaqualita.com.br/noticia/7-motivos-para-passar-a-tomar-mais-iogurte_a364/1

5. Gparle max widaminas de frudos

“ Que tal preparar_vitaminas de frutas para comecar o dia com o pé direito? A @&
combinacao de banana + aveia + cacau, por exemplo, € uma das mais saborosas. Vocé -
'_ ‘ também pode fazer vitamina de morango, mamao, abacate e, inclusive, brincar de
misturar os ingredientes. Basta usar um mixer ou liquidificador para bater tudo e,
depois, é so se servir. Py

‘ L6
6. pwwmmmmimwmmﬂ

%) Vocé ja pensou em preparar panquecas fit (feitas com farinha de aveia) para o café da
manha? Depois de preparar da massa, que costuma ser bem simples, basta investir no
recheio de sua preferéncia. Banana com mel e canela, por exemplo, é 6tima alternativa. .
Vocé também pode apostar na combinacéo de queijo, tomate e orégano que fica uma
delicia!
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https://www.casapraticaqualita.com.br/noticia/o-que-comer-de-cafe-da-manha-6-ideias-para-variar-no-cardapio_a1561/1
https://www.tudogostoso.com.br/receita/181520-panqueca-fit.html



https://www.casapraticaqualita.com.br/noticia/5-vitaminas-com-ate-4-ingredientes-que-vao-turbinar-o-seu-organismo_a1148/1
https://www.casapraticaqualita.com.br/noticia/o-que-comer-de-cafe-da-manha-6-ideias-para-variar-no-cardapio_a1561/1
https://www.tudogostoso.com.br/receita/181520-panqueca-fit.html
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Fonte: http://www.adorocinema.com/noticias/series/noticia-155857/
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http://www.adorocinema.com/noticias/filmes/noticia-156973/
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Gratidao é saber
que todas as pessoas
que cruzam nosso caminho

Sa0 necessarias para
nossa evolucao.
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