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NO TEMPO DA OUTRA SENHORA 
 

 
A 2 de Novembro assinala-se o Dia 
de Finados ou Dia dos Fiéis Defun-
tos. Este dia é celebrado entre nós 
com tristeza, pois recordam-se as 
pessoas de família e os amigos que já 
morreram.  
De acordo com a tradição católica, 
as pessoas acorrem aos cemitérios 
para prestar homenagem aos mortos. 
Para tal, deixam ramos de flores nas 
campas e acendem velas para ilumi-
nar os falecidos no caminho para o 
Paraíso, ao encontro da comunhão 
com Deus e mandam rezar missas em 
sua memória.  
O culto aos mortos é ancestral e es-
teve presente em quase todas as re-

ligiões, tendo inicialmente estado ligado aos cultos agrários e de fertilidade. Os 
mais antigos acreditavam que, tal como as sementes, os mortos eram enterra-
dos com vista à ressurreição. Em Portugal, ainda são respeitadas  crenças muito 
antigas, como não caçar nem pescar no Dia de Finados.    Net/RM  

                                   DIA DOS FINADOS.  

                 Aurélia de Sousa. - Óleo sobre tela.  



ALIMENTOS QUE FORTALECEM A MEMÓRIA 
 
 
O cérebro é maioritariamente composto por gordura 
e água, com 100 biliões de células cerebrais (os neu-
rónios)  
responsáveis pelo pensamento, aprendizagem, emo-
ções e estados de humor.  
 

As ligações entre os neurónios são responsáveis pelo registo e armazenamento de memórias antigas e 
recentes. De cada vez que aprendemos algo novo, novas ligações são estabelecidas. 
Este processo de comunicação entre neurónios chama-se neurotransmissão e os impulsos elétricos liber-
tam mensageiros químicos, os neurotransmissores, que levam a informação a outros neurónios. Esta 
passagem de informação é o processo base da aprendizagem. 
 
Para que tudo isto aconteça da melhor maneira:  
- Devem ser utilizados nutrientes como proteínas, vitaminas e minerais, fontes de energia como os hidra-
tos de carbono e substâncias antioxidantes com efeitos protetores.  
- Manter uma alimentação variada, equilibrada, colorida e natural.  
- Deve tomar sempre um bom pequeno-almoço, fazer pequenos snacks e manter bons níveis de hidrata-
ção.  
Só assim poderá manter o nosso bom estado de saúde, de uma forma geral, e a sua saúde cerebral de 
uma forma particular. 
 

Eis alguns alimentos que favorecem o fortalecimento da memória: 
 
Pão integral – ideal para o funcionamento cerebral 
Sardinha – podem prevenir doenças cardiovasculares e degenerativas. 
Morangos – A sua ingestão tem sido relacionada com a diminuição da perda de memória. 
Ovos – Tal como os morangos a gema de ovo desempenha importante papel na memória. 
Nozes – É essencial na aprendizagem, reparação de células e formação da memória. 
Vieiras – Auxilia na produção de serotonina, um neurotransmissor responsável pela boa disposi-
ção e bom funcionamento cerebral. 
Leite – Estimula a produção de dopamina, neurotransmissor relacionado com o entusiasmo e 
que desempenha vários papéis importantes no cérebro e no corpo. 
Legume de folha verde – Auxiliam na produção de energia para as células cerebrais.  
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Top§zio, a pedra de Novembro 

Com seu nome derivado de uma ilha no Mar Mediterrâneo, 

o Topázio é, hoje, considerado semi-precioso. Além disso, seu no-

me, em hindu, significa ñfogoò, pois a pedra é boa para energizar o 

corpo. Pode ser encontrado em diversas cores, inclusive de forma 

incolor, o que é muito raro, pois, geralmente, há impurezas dentro 

da pedra. 

Já se chegou a acreditar que dentro do topázio azul, a pedra dos 

atores, havia reuniões entre os deuses do céu e da terra para que o 

mar e os céus se purificassem e chegassem ao tom perfeito de azul. 

http://www.vecchiojoalheiros.com.br/blog/topazio-a-pedra-preciosa-do-mes-de-novembro/


FORMAS DE AGIR QUE LHE VÃO DAR VONTADE DE 
SORRIR PARA A VIDA 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
Há momentos em que as coisas não nos correm bem. Veja como deve 
proceder para atingir o objetivo de recuperar a serenidade, melhorando 
o seu quotidiano. 
 
No nosso quotidiano, não faltam momentos difíceis. Quantas vezes, ao longo do dia, é que se 
aborrece com coisas sem importância, se deixa alterar por causa dos outros, fica frustrado ou 
mal-humorado? Todos estes episódios, por mais curtos que sejam, afectam a sua felicidade. 
Quer ter uma mente feliz? Tome nota e trabalhe estas três qualidades que deve trabalhar em 
si, associadas a pensamentos e comportamentos que deve potenciar: 
 

Generosidade 
Lembre-se que não é superior a ninguém e de que toda a gente merece ser feliz. Em casa, na rua ou no tra-

balho, não julgue ninguém à-priori. Procure entender as razões dos outros e adequar os seus comporta-
mentos, evitando frases ou ações que os tornem infelizes. Ser bom faz bem e a felicidade dos outros tam-
bém pode ser a sua. 

Disciplina moral 
Controle os seus pensamentos, palavras e ações. Não fira os sentimentos dos outros só porque tem um pro-

blema do qual ninguém tem culpa. Nalguns momentos, descarregar nos outros acaba por ser o caminho 
mais fácil. Por tabela, são os que nos estão mais próximos (e de quem gostamos mais) que levam. Um 
erro a evitar a todo o custo. 

Paciência 
Contemple todas as dificuldades como um modo de aprendizagem. Esta forma de encarar o seu dia a dia vai 

ajudá-lo a vê-las de forma mais positiva e a saber estimar mais as outras pessoas. Em períodos agitados 
e conturbados, como os que vivemos, a paciência é uma virtude que tende a ser relegada para segundo 
plano.  

 

Pare para pensar. Em si, na vida... e nos outros! 
Net/RM 

Para verem como a cultura Portuguesa é rica em ditados populares! 
 Cada ovelha com sua parelha  
   Cada macaco no seu galho  
     Casa de ferreiro, espeto de pau  
        Casamento, apartamento  



Maravilhas de Portugal 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A Montanha do Pico é o ponto mais alto de Portugal e o seu formato cónico é o marco mais evidente da 
origem vulcânica da ilha a que deu o nome. 
A sua riqueza geológica, as particularidades da sua vegetação, adaptada às condições adversas da mon-
tanha, associadas à sua exuberância paisagística, de onde se pode desfrutar a imensidade dos oceanos 
e avistar as ilhas do grupo central do Arquipélago dos Açores, fazem do Pico um dos mais belos vulcões 
do Mundo. 
 
Cobre-se frequentemente de neve no Inverno e é o maior atrativo desta ilha negra de basalto, com o qual 
foram edificados os muros dos currais de vinha, atualmente Paisagem Protegida da Vinha do Pico e Pa-
trimónio da UNESCO. 
 

Pensa um bocadinho 
 
Qual é a única parte do nosso corpo que só conseguimos agarrar com a 
m«o esquerda, e nunca com a direita? 
 
Se não consegues… e queres mesmo saber, espera pelo próximo 
Bengalinhas  

EXPRESSìES POPULARES 
òQUE MASSADAó 

 

Significado: Exclamação usada para referir uma tragédia ou contra-tempo. 

 Origem: É uma alusão à fortaleza de Massada na região do Mar Morto, Israel, reduto de Ze-

lotes, onde seus habitantes permaneceram anos resistindo às forças romanas após a destrui-

ção do Templo no ano 70 d.C., culminando com um suicídio coletivo para não se renderem, 

de acordo com relato do historiador Flávio Josefo. 


