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Prezados Socios e Ami-
gos da SFUM, a Banda
Filarménica da nossa terra
precisa de vos!

Todos gostamos de ver
e ouvir a nossa Banda nas
arruadas e procissdes, con-
certos, encontros e demais
eventos ao longo do ano,
mas por vezes olvidamos os
bastidores destas acdes. Os
jovens das vérias faixas etérias
da nossa Banda sdo o rosto
filarménico de Macdo e o
seu fardamento deve ser o
exemplo do aprumo do seu
trabalho e empenho, porém

este j& viu melhores dias. Os
NOSsOs pequenos crescem,
em altura e talento, os ja
crescidos mantém as suas
linhas, no entanto, a roupa
com que se apresentam
deixou de espelhar o seu
engenho e arte.

Juntos conseguimos re-
verter a presente situacao e
na SFUM sabemos que po-
demos contar convosco que
sempre nos acompanham!

Ajudem-nos a dar o
exemplo aos nossos jovens.

Mostrar que a comu-
nidade estd presente para

JUNTA-TE A NOS!

Vem aprender musica, divertir-te e
criar novos amigos na SFUM.

Aqui escrevemos pédginas de histdria entre
acordes e pausas, marchas e concertos, mui-
tos sorrisos, ainda mais dedicacdo e algumas
surpresas. Arrisca a sentir a musica connosco

e a fazé-la chegar a nossa comunidade!

Esperamos por ti!

CANTINHO DA FILARMONICA

Campanha de fardamento

eles, assim como eles mar-
cam presenga e ajudam a
perpetuar as tradigdes do
nosso municipio.

Com perto de meia cen-
tena de musicos, toda a ge-
nerosidade é bem-vindal

Deixamos o nosso con-
tato, IBAN e agradecimento
a quantos tenham a vontade
e disponibilidade de se jun-
tar a esta campanha: filar-
monicamacaense@gmail.
com - PT50 0035 0414
00003834930 19.

Bem hajam!

Saudacdes filarmonicas!
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O Museu organizou,
no passado dia 20 de maio,
a caminhada da Geodi-
versidade Sustentabilidade
e Bem-Estar, no Ambito
do Dia Internacional dos
Museus. A caminhada teve,
ainda, uma vertente de
estudo e interpretagio da
Paisagem Cultural.

Ao longo do percurso
foram feitas algumas expli-
cagdes sobre o patrimonio
histérico construido, assim
como aos geositios/aflora-
mentos rochosos, no ambito
do estudo da histéria natural
e da geologia. Os partici-
pantes puderam visitar, na
aldeia de Galega, a casa onde

Macao assinalou Dia Internacional dos Museus

nasceu o Sr. Padre Pequito,
antigo presidente da Camara
de Magdo e antigo responsa-
vel pela Junta de Pardquia de
Carvoeiro, no inicio do século
XX! Visitaram também a Ca-
pela da Senhora da Moita.
Esta atividade teve o
apoio da Junta de Freguesia
de Carvoeiro, que ofereceu

um reforco a meio da ma-
nha aos participantes e um
lanche convivio no final do
passeio, na Praia Fluvial de
Carvoeiro. No final, a Junta
de Carvoeiro partilhou com
os presentes um bolo de
aniversario, sendo que no
dia 18 de maio se assinala-
ram os 505 do foral.  Cik
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Beber agua, faz bem a saude!

“A 4gua é fonte de Vida"
(autor desconhecido). Apesar
de todos sabermos, porque,
em algum momento da nossa
vida, um qualquer profis-
sional de saude, ou mesmo
um amigo, nos disse: “deves
beber dgua”l Muitas sdo as
vezes gue nos esquecemos
de beber Agual

O artigo de salde deste
més vem lembrar alguns dos
beneficios que proporcio-
Namos ao Nosso organismo,
sempre que bebemos 4gua.

A dgua é o principal com-
ponente da linfa, um liquido
transparente do sistema lin-
fatico que ajuda a filtrar e
remover o excesso de liquidos
e impurezas do nosso organis-
mo, através da urina, além de
transportar os glébulos brancos
para todo o corpo, ajudando
também a fortalecer o sistema
imunoldgico. A 4gua € impor-
tante para manter as fungdes
do coracio, intestino, cérebro,
musculos e pele, ajudando a
controlar a temperatura cor-
poral, evitar prisao de ventre,
prevenir calculos renais e man-
ter a hidratacdo da pele.

Para manter a hidratacdo
didria, é importante priori-

zar a ingestdo de agua. No
entanto, algumas pessoas
podem ter dificuldades para
beber a dgua e, nesses casos,
¢ necessdrio encontrar outras
opcdes, como por exemplo
as dguas aromatizadas, frutas
frescas, sopas e chds podem
ajudar a completar a ingestdo
didria de d4gua recomendada (
pelo menos |,5L/dia para os
adultos saudaveis).

Os principais benefi-
cios da agua para a nossa
saude sdo:

I. Regula a temperatura
corporal.

2. Contribui para preser-
var a elasticidade da pele.

3. Contribui para o fun-
cionamento sauddvel do
coragao.

4. Diminui o risco de
pedra nos rins.

5. Promove o excelente
desempenho fisico.

6. Transporta nutrientes e
sais minerais e ajuda a eliminar
residuos através da urina.

7. Colabora na digestao
e contribui para a prevencdo
da obstipagao.

8. Melhora a atencido, a
concentragdo e a capacidade
de memoria a curto prazo.

9. Contribui para um me-
lhor funcionamento cognitivo
e bom estado de humor.

A quantidade de 4dgua que
ingerimos diariamente desem-
penha um papel muito impor-
tante para manter o nosso
corpo saudavel. (informagao
disponivel: www.dgs.pt) .

Beba AGUA, mesmo
quando nio tem sede!

Como aumentar diaria-
mente a ingestdo de 4dgua’

Algumas sugestdes para
aumentar a ingestdo de dgua
ao longo do dia e evitar a
desidratacdo, sdo:

* Andar com uma garrafa
de 4gua, e definir uma meta
para beber por dig;

* Beber um copo de dgua
antes de cada refeicdo, inter-
valo ou ida a casa de banho
no trabalho, ou escola;

* Optar por beber agua
durante as refeicdes;

* Usar aplicacdes de tele-
movel, que emitem lembretes
para beber 4gua.

* Além disso, uma boa
estratégia pode ser, consumir
alimentos ricos em dgua, como
por exemplo: melancia, raba-
nete, abacaxi e couve-flor.
Pela sua Satide, Beba AGUA!

No passado dia 27
de Maio, Maria Graciosa
Mata e Manuel Tavares
celebraram as suas Bodas
de Ouro.

O casal, natural da Cha-
veira, Cardigos, realizou
a ceriménia na capela da
Chaveira, na presenca da
sua familia e amigos.

O Voz da Minha Terra
deseja ao casal as maiores
felicidades.

BODAS DE OURO

CARLOS ROCHA

Aluminios, Estores e PVC

Centro de Negécios, Pav. 22
Zona Industrial das Lamas 6120-739 Macao

carlosmrocha12@gmail.com

966 923 070

(chamada para rede moével nacional)

PEIXARIA HORTA DA NORA
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Temos ao seu dispor a alta qualidade

aliada aos melhores pregos
em peixes e mariscos congelados

Telf. 241 571 496 (chamada para rede fixa nacional)
Rua Comandante Manuel Marques, n.° 103 B

Macio

Telf. 241 571 496

Lol
Rua Comandante Manuel Marques, n.” 103 A

(chamada para rede fixa nacional)

Tm_ 967 427 962 (chamada para rede movel nacional)




