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Ola! Ewsowa Midwe
esto. € 6. minha
oficina... Queres saber

maLs sohre mim?

»
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Nasci em maio de 2020, na Unido de Freguesias de Bagunte, Ferreiro,
Outeiro Maior e Parada. Fui pensada para animar as crian¢as com a
ajuda das colaboradoras da Junta de Freguesias. Aqui na minha oficina
podes encontrar respostas para os problemas atuais, receitas faceis e
saborosas, atividades faz-tu-mesmo, calendario, sugestdes para o teu

dia-a-dia, dicas e entre muitas outras coisas...
Espero que te divirtas!
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Este ano vamos celebrar de
lorma, especiol, s Jeriados.
Aqui deixo-te as datas
lestivas do més de setembro!
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11- Dig Nacional do Bombeiro Profissional
22- Inicio do Qutono

25- Dig Internacional do Coelho

&)
25- Dig Mundial do Sonho J
29- Dia Mundial do Coracdo
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Vi Tfomacionad, do Bombeine Profissionad,

O Dia Nacional do Bombeiro Profissional € celebrado a 11 de setembro.

Este dia visa homenagear todos os bombeiros profissionais e respetivas
corporacoes e destacar o trabalho e contribuicdo destes na protecdo das

populacdes e na prestacdo de cuidados e servicos de apolo. Os hombeiros sio 0s nossos
heréis!




Hé 20 anos, os atagues de 11 de

Setembro mudaram muito mals oo
que a patsagem de Nova Lorque.
Mudaram o mundo de forma.

tragica.

Ovigem do dia

A escolha do dia 11 de setembro para a comemorac¢do do Dia do
Bombeiro Profissional prende-se com os atentados terroristas as
Torres Gémeas em Nova lorque, em 2007.




DICAS PARA
REGRESSO AS AULAS
COM NOTA MAXIMA:
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Adopplagio i wova vofinn:

- Uma das coisas que mais custa € ter de acordar mais cedo para chegar a
tempo as aulas. Para comecares bem, coloca o despertador para uns 710min
mals cedo de forma a te adaptares mais facilmente.

- Uma semana antes de as aulas comegarem, comeca a deitar-te mais cedo
bara que te comeces a habituar.

- Faz um calenddrio com as tuas aulas, trabalhos de casa, T\/, banhos e
deitar.

- No dia anterior escolher a roupa que vais usar e prepara a mochila.



- Fala com os teus pais sobre o0 regresso as aulas e pede conselhos sobre como te motivares.
- Escolhe as atividades extracurriculares para ocupar os teus tempos livres.

- Pede ajuda qos teus pals para escolheres metodos de estudo e te ensinarem a fazer uma lista de tarefas para
organizar as tuas atividades e ndo te esqueceres de materiais, TPC's e datas de testes!




’ FEBRUARY
~_y

MT wWEsS s

' \\\\\\\

IR UR\RVRA

W UWWNN

' NRUBDBAUHDN

I

- Quando tiveres o calendario escolar '
ng tug Po . i~
fostivas, p0sSse, assinala na agenda quando sdo as ferias escolares e datas

- Deves deixar tudg prepa'rado a noite para no dia sequinte ser mais facil. Escolhe as roupas e deixa a mochila
preparada para o dia sequinte.




- Compra o material escolar antes do inicio do ano letivo e etiquetas para marcar o material com o tev nome.

- Pede qos teus pais para te g)udarem a fazer uma vistoria no tev guarda roupa e se for preciso comprar algo
que va fazer falta.
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A alimentacdo Saudavel esta diretamente relacionada com o
desempenho escolar, sendo que segundo um estudo feito pela
Organizacdo Mundial Saude, oS alimentos ricos em agucar ou
gorduras e 0s de baixo valor nutricional estdo associados a graves
problemas de satde como g obesidade, diabetes e hiperatividade.

Neste sentido, deixo-te dicas de como evitar dores de cabeca a criar
uma [ancheira escolar equilibrada:
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Marmita térmica, leve e facil de transportar

- Uma marmita termica, leve e facil de transportar e o ideal para facilitar a tva vida, uma vez que Ja

aNd

me

as carregado com o material escolar. Tendo em conta que o lanche € comido ao longo do dia, € 0
hor recipiente para manter os alimentos frescos.




Colocar na
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lancheira um produto de cada grupo alimentar

" 39S energias entre a sala de aula e as brincadeiras, @ marmita deve conter uma porg¢go de
mo iogurte, hidratos de carbono, como p3o integral , vitaminas e minerais presentes nos

ruta (Sempre da época) e liquidos para hidratar, como a agua ou Sumos naturais. Evitar

sempre sumos com agucares adicionados.
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IOGURTES

PAO INTEGRAL

FRUTAS

AGUA -~

LEGUMES

SUMOS NATURAIS
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Preparar a [ancheira na noite anterior

- Para poupar tempo na preparacdo das refeicoes, o ideal € fazé-lo na
noite anterior desde que oS alimentos fiquem bem condicionados.

Escolhe qual a fruta que queres levar no dia a sequir, tornando-te mais
consciente e autonomo das tuas escolhas.
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Incluir opcdes de snack savdaveis

- Manteiga de amendoim com maga, frutas desidratadas, mix de frutos secos (sem agucar ou sal) S0
boas sugestdes que para alem de serem saudaveis, saciam por um longo periodo e $§o uma boa alternativa
as bolachas ou os cereais acucarados.




O outono € conhecido como o tempo
da colheita, pois € nesta época que
ocorrem as grandes colheitas. Os dias
ficam mais curtos e mais frescos. As
folhas e frutas, ja estdo bem maduras
e comegam a cair no chdo. Os jardins e
parques ficam, coberto de folhas de
todos 0s tamanhos e cores.

?"ﬂ !ﬁlﬁ »‘é f‘@
'E outono, & outono
O sol estd a dormir
O tempo arrejecew
E a chuva esté a cair”




O maior coelho do murndo mede
W metro e meio e pesa. mals de 24

%

O Dia Internacional do Coelho € celebrado todos oS
anos no 0ltimo sabado de setembro.

O objetivo € promover a protecdo dos coelhos
selvagens e domesticos do mundo. Os coelhos sgo
Vitimas mortais do homem, quer na realizacdo de
testes com fins cosmeticos e farmacéuticos, quer
na caca, na cozinha, ou no vestuario. Da sua pele 3
sua carne, o coelho € um animal inofensivo muito
procurado pelo homem.
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O tempo de vida dos coelhos e de 3 anos.

O coelho tem mais for¢a nas patas traseiras do
que nas dianteiras.

O coelho utiliza as patas dianteiras durante o
movimento € usa as mesmas como as maos.

Um coelho consegue atingir os 55 km/h para fugir
30S [NIMIQos.

Sabias que os dentes dos coelhos
nao param de crescer?
Por isso € gue eles estio sempre 6.

roer algume. coisa!
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COELHO BRANCO
“ALICE NO PAIS DAS
MARAVILHAS”
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PETER RABBIT



O Dia Mundial dos Rios € comemorado no dia 25 de setembro.

O objetivo e promover a preservacdo dos rios de todo o mundo e
aumentar o conhecimento das populacdes sobre 0s rios.

Milhares de rios mundiais encontram-se em serias dificuldades e
Sujeitos @ ameacgas, com o desenvolvimento industrial, @ poluicio
humana e as mudancgas climaticas.

Um rio é um curso natural de dgua
Gue nasce, em geral, nas
MOontannas e val desaguar 6o maf,
6 um l6go ow 6 outro rio, ou, por
vezes, se entranng na terr
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Via Mundiaf, do Sodho

O Dia Mundial do Sonho comemora-se a 25 de Ssetembro.

Este dia foi criado com 0 objetivo de refletirmos sobre 0s nossos sonhos e

em como oS atingir, fazendo do mundo um melhor lugar para se viver. O sonno € wm corjunto de ideias e

(e UNAGLNS GUE Perpassam. o
esplrito durante o sono.
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Vi Mundiad) de Corvapie

O Dia Mundial do Coracédo celebra-se a 29 de setembro.

O coragio € um 6rgéo muscular O objetivo da data e divulgar os perigos das doencas do coragdo e

gue bombeis. 0 sangue Gtrovés dos prevenir possiveis ataques. A doenca cardiaca e o acidente vascular

VGS0S SGNGUineos do sistema cerebral s§o as principais causas de morte no mundo, com 773 milhdes
cireulatorio de vidas colhidas por ano.
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L Ty FAZER EXERCICIO

W

MEDIR A TENSAC FAZER UM ALIMENTACAO EQUILIBRADA



170 g de logurte natural
30V0S
3159 de Agucar
120 ml de oleo
240 g de farinha de trigo
15 g de fermento quimico




" Memeddo de Culindsio

Como vais preparar:

7- No liquidificador, coloque o0 iogurte, oS ovos, 0
acucar, 0 0leo e bate bem

2°- \Jira 3 massa em uma taca e coloca a farinha e o
fermento;

3*- Mistura bem’

4°- Unta a forma com manteiga e farinha;

5 \lira a massa na forma e leva ao forno a 180°
durante 40 minutos.
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Agui deixo-te alguns titulos
. e e de livros para leres! Todos

~"AMenina que Ndo Queria Livros'- Lulsa Ducla Soares g"’ recomendados pelo Plano

! Macional de Leitura...

-]3 "0 Bando das Cavernas - Herois do Bz

Mundo N.*5" Nuno Caravela '- IR
o rmucns

E 4 "Trmcas 0 Guia dos Dinossauros'- Emma Varlett ke

3) "AGirafa que Comia Estrelas™- José Eduardo Agualusa =




A sugestao deste més para atividade é:
construires um porta canetas.
Deixo-te a0 [ado todos 0 passos!

2 rolos de papeléo




Nesta edicdo tenho mais um
desafio para t!
Pinta este desenho alusivo 40
regresso as aulas.
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| tua espera parc partibhares os teus trabalhos na edicio
w jutura... Solta a tua. criatividade e partilha. os teus

trabalhos comigo! Fico & tua espera..

oficinadamilu@gmail.com

?; 7 Contato da Milu:
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