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Chegou aquele mo-
mento emocionante do
ano novamente - a vol-
ta as aulas! Depois de
um merecido periodo
de descanso, ¢ hora de
retomar os estudos ¢
encarar novos desafios
académicos. No entan-
to, em meio a empol-
gacdo e entusiasmo,
¢ importante lembrar
que a transi¢do para a

escola requer atencdo
especial e cuidados por
parte dos pais e adoles-
centes.

1.Estabelecer uma
Rotina Saudavel:

O periodo de férias
geralmente implica em
horérios flexiveis e ati-
vidades descontraidas.
Com a volta as aulas,
¢ essencial estabelecer
uma rotina consistente.
Pais, incentivem seus
filhos a definir horarios
para dormir e acordar,
garantindo uma quanti-
dade adequada de sono.
Isso contribui para me-
lhorar o desempenho
académico, aumentar
a concentragdo ¢ for-
talecer a saude fisica e
mental.

2. Nutricio como
Prioridade:

Uma alimentacao
equilibrada € vital para
o desenvolvimento ¢
bem-estar dos adoles-
centes. Certifiquem-se
de oferecer refeigcdes
saudaveis e lanches nu-
tritivos. Envolvam seus
filhos nas escolhas ali-
mentares, promovendo
uma relacdo positiva
com a comida. Uma
alimentagdo adequada
impulsiona a energia e
a capacidade cognitiva,
contribuindo para um
aprendizado mais efi-
caz.

para pais e adolescentes

3. Equilibrando os
Estudos e o Lazer:

Estudar ¢ impor-
tante, mas € igualmen-
te crucial encontrar
tempo para o lazer e
atividades recreativas.
Incentive seus filhos a
participar de hobbies e
esportes que os interes-
sam. O equilibrio entre
o estudo e o lazer ajuda
a aliviar o estresse ¢ a
manter a motivacao
nos estudos.

4. Fomentar a Co-
municacio Aberta:

Manter uma li-
nha de comunica¢ao
aberta com seus filhos
¢ essencial durante a
volta as aulas. Esteja
disposto a ouvir suas
preocupagdes € ansie-
dades. Pais, compar-
tilhem suas proprias
experiéncias escolares,
mostrando empatia e
compreensdao.  Ado-
lescentes, falem so-
bre suas expectativas
e metas académicas.
A comunicagdo aber-
ta fortalece o vinculo
familiar e promove a
confian¢a mutua.

5. Estabelecer Me-
tas Realistas:

Definir metas rea-
listas ¢ uma O&tima
maneira de incentivar
a motivagao ¢ a disci-
plina nos estudos. Pais,
auxiliem seus filhos na
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criacao de objetivos al-
cangaveis, tanto acadé-
micos quanto pessoais.
Celebrem juntos cada
conquista, por menor
que seja, pois iSso in-
centiva a perseveranca
€ o crescimento conti-
nuo.

6. Praticar a Or-
ganizacao:

A organizagdo ¢
uma habilidade crucial
para o sucesso escolar.
Pais, incentivem seus
filhos a manterem um
calendario de tarefas
e prazos de entregas.
Utilizem agendas ou
aplicativos de plane-
jamento para auxiliar
na organizagdo diaria.

v

Essa pratica ajuda a
evitar a procrastinagao
e a reduzir o estresse
relacionado aos estu-
dos.

7. Focar na Saude
Mental:

Nao podemos ne-
gligenciar a saide men-
tal durante o periodo
escolar. E importante

que adolescentes se sin-
tam a vontade para ex-
pressar suas emocoes €
pedir ajuda quando ne-
cessario. Pais, estejam
atentos a mudangas de
comportamento € Si-
nais de estresse exces-
sivo. O apoio emocio-
nal ¢ fundamental para
garantir um ambiente

saudavel de aprendiza-
do.

Em resumo, a volta
as aulas ¢ um momento
emocionante ¢ desafia-
dor para pais e adoles-
centes. Ao estabelecer
uma rotina saudavel,
equilibrar os estudos
com o lazer, fomentar
a comunicagdo aberta

e cuidar da saude men-
tal, a jornada académi-
ca se torna mais leve e
produtiva. Lembre-se
sempre de que, com
apoio e dedicagao, esse
periodo pode ser uma
experiéncia enriquece-
dora para todos os en-
volvidos. Boa volta as
aulas!

Que tal erveiar wm, mime
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Realizando seus sonhos!
para aqwzfe bebé, esptzuaﬁ que acabew de nascer?

DAUD)) :0J0



Foto: Canva

DA FORMa
4 QUEQUJS 13
ER S

O DEFENSOR | Julhode 2023

Protecdo Solar

Um escudo poderoso
para a sua saude e beleza

O destino
certo vocé

encontra aqui!

© 98152-0542

RualCarlos/Gomesj1898L CentrolTaquaritingal

O sol, com seu bri-
lho dourado e calor re-
confortante, ¢ um sim-
bolo de vida e energia.
No entanto, por tras
desse espetaculo natu-
ral, esconde-se um pe-
rigo silencioso: os raios
ultravioleta (UV). E ai
que entra o her6i que
deve fazer parte da roti-
na diéria de todos nds - o
protetor solar. Descubra

a importancia de usar
esse escudo poderoso e
como ele pode proteger
sua saude e beleza.

1. Salvaguardando
a Saude da Pele:

A pele ¢ o maior
orgao do nosso corpo e
desempenha um papel
vital na protecdo contra
agentes externos. O uso
regular do protetor solar
ajuda a prevenir danos

causados pelos raios
UV, como queimaduras
solares, envelhecimen-
to precoce € o risco de
desenvolver cancer de
pele. Ele age como uma
barreira protetora, redu-
zindo significativamen-
te a absorcao dos raios
prejudiciais.

2. Prevencio do
Envelhecimento Pre-
coce:
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Quem ndo deseja
manter uma pele ra-
diante e jovem por mais
tempo? O protetor solar
¢ um verdadeiro elixir
da juventude. Ao blo-
quear os raios UVA,
responsaveis pelo en-
velhecimento  preco-
ce da pele, ele ajuda a
reduzir a formagao de
rugas, manchas e flaci-
dez. Use-o diariamente
e veja como sua pele se
mantém deslumbrante
ao longo dos anos.

3. Combate ao Me-
lasma e as Manchas:

O melasma e as

manchas causadas pelo
sol sdo problemas co-
muns que afetam muitas
pessoas. Para prevenir e
amenizar essas marcas
indesejadas, o protetor
solar ¢ um aliado essen-
cial. Ele protege a pele
da exposig¢ao ao sol, evi-
tando que as manchas se
aprofundem e se tornem
mais visiveis.

4. Cuidado com
Todos os Tipos de Pele:

Independentemente
do tipo de pele que vocé
possui, o0 protetor so-
lar ¢ uma necessidade.
Seja vocé de pele clara,

escura, seca ou oleosa,
existem op¢des de pro-
tetores especificos para
atender as suas necessi-
dades. Nao deixe de es-
colher o mais adequado
para a sua pele e apro-
veite os beneficios des-
sa protecdo extra.

5. Preservando a
Satide dos Labios e
Olhos:

Além da pele, os
labios e os olhos tam-
bém precisam de prote-
¢do contra os raios UV.
Utilize protetor labial e
o6culos de sol com pro-
tecdo UV para salva-

guardar essas areas sen-
siveis. Isso evita labios
ressecados e rachados,
bem como reduz o ris-
co de desenvolver pro-
blemas oculares, como
catarata.

6. Essencial em To-
das as Estacgoes:

Engana-se =~ quem
pensa que o protetor
solar ¢ necessario ape-
nas no verdo. Indepen-
dentemente da estagdo
do ano, a exposicao aos
raios UV ¢ constante
e pode causar danos a
pele. Use-o diariamen-
te, mesmo em dias nu-

blados, para garantir a
protegdo adequada em
todas as ocasides.

7. A Beleza de Cui-
dar de Si Mesmo(a):

Cuidar de si mes-
mo(a) ¢ um ato de amor
proprio. Incorporar o
uso do protetor solar em
sua rotina diaria ¢ um
gesto de carinho com a
sua saude e beleza. Ao
cuidar da sua pele, vocé
estard investindo em
uma aparéncia radiante
e confiante, que refletira
o cuidado que vocé tem
consigo mesmo(a).

O protetor solar ¢

muito mais do que um
simples produto; ¢ um
aliado indispensavel na
busca por uma vida sau-
davel e uma pele res-
plandecente. Ao fazer
do protetor solar uma
prioridade em sua roti-
na, vocé estara adotan-
do um hébito que trard
beneficios ao longo da
vida. Entdo, ndo espere
mais! Proteja-se com
esse escudo poderoso
e permita que a sua be-
leza natural brilhe, en-
quanto voce€ aproveita
o sol com seguranca e
cuidado.

.
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Emagrecimento Sauddvel

Descubra o caminho para uma nova vida!
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Se vocé estd em
busca de uma transfor-
magdo em sua vida, al-
cangar 0 emagrecimen-
to saudavel pode ser
0 primeiro passo para
uma jornada repleta de
bem-estar e vitalidade.
Deixe-nos guia-lo por
um caminho que ndo
apenas moldara seu cor-
po, mas também nutrird
sua mente e espirito.

1. Abandone as
Dietas Milagrosas:

O primeiro segredo
para o emagrecimento
saudavel ¢ abandonar
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as dietas milagrosas e
restritivas. Elas podem
até oferecer resultados
rapidos, mas sdo in-
sustentaveis e, muitas
vezes, prejudiciais a
saude. Opte por uma
abordagem equilibrada,
basecada em uma ali-
mentacgao variada e rica
em nutrientes.

2. Adote uma Ali-
mentaciao Consciente:

Aprenda a se conec-
tar com o ato de comer.
Evite distragdes como
televisdio ou celular
durante as refeicdes e

preste atencdo nas sen-
sacoes do seu corpo.
Coma devagar, sabo-
reando cada bocado. A
alimentacdo consciente
ndo s6 ajuda na perda
de peso, mas também
aumenta o prazer de co-
mer e reduz as chances
de exagerar na quanti-
dade.

3. Pratique Ati-
vidades Fisicas com
Prazer:

Encontre uma ati-
vidade fisica que vocé
realmente goste! Pode
ser danga, natagdo,

yoga, corrida ou qual-
quer outra modalidade
que lhe traga alegria. A
pratica regular de exer-
cicios ndo so6 ajuda na
queima de calorias, mas
também melhora o hu-
mor, aumenta a disposi-
¢do e fortalece o corpo.

4. Nao Ignore a
Importincia do Sono:

Uma boa noite de
sono ¢ crucial para o
emagrecimento sauda-
vel. O descanso adequa-
do permite que o corpo
se recupere, regule os
hormoénios  relaciona-

dos a fome e ao apetite,
e melhore o funciona-
mento do metabolismo.
Priorize suas horas de
sono e sinta a diferenca
na sua disposicao didria.

5. Hidrate-se Ade-
quadamente:

Beber agua ¢ essen-
cial para o bom funcio-
namento do organismo
¢ para o0 emagrecimen-
to. A 4gua ajuda a eli-
minar toxinas, regula a
temperatura do corpo e
pode reduzir a sensacao
de fome. Mantenha-se
hidratado ao longo do

dia, e se desejar, com-
plemente com chas e
sucos naturais.

6. Encontre Apoio
e Motivacao:

Emagrecer pode ser
um desafio, mas vocé
ndo precisa enfrentd-lo
sozinho(a). Busque o
apoio de amigos, fa-
miliares ou até mesmo
grupos de suporte on-
line. Compartilhe suas
metas € conquistas, €
celebre cada passo dado
em direg¢do ao seu obje-
tivo.

7. Seja Gentil Con-
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sigo Mesmo(a):

Nao seja muito du-
ro(a) consigo mesmo(a)
durante essa jornada.
Entenda que mudan-
cas levam tempo e que
alguns deslizes sdo
normais. O importante
¢ aprender com as ex-
periéncias e seguir em
frente com determina-
¢do. Pratique a auto-
compaixao e cultive

uma relagdo saudavel
com seu corpo.
Emagrecer de forma
saudavel ¢ mais do que
uma mudanga fisica; ¢
uma jornada de auto-
descoberta e bem-estar.
Ao adotar uma
abordagem equilibrada,
cuidando ndo apenas do
corpo, mas também da
mente e espirito, vocé
estara no caminho certo

para uma nova e trans-
formadora vida. Acre-
dite no seu potencial,
seja gentil com vocé
mesmo(a) e abrace essa
oportunidade de cresci-
mento pessoal. O suces-
so estd ao seu alcance, e
cada passo dado ¢ uma
vitéria rumo a melhor
versdo de si mesmo(a).
Vamos comegar essa
jornada juntos?

A [‘.ne Desde 1989
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Dicas Infaliveis para o Sucesso Académico

Preparando-se para os vestibulares
do segundo semestre

O segundo semes-
tre chegou, e com ele,
a oportunidade de en-
frentar os desafios dos
vestibulares! Se vocé
¢ um estudante deter-
minado a ingressar na
universidade dos seus
sonhos, este ¢ 0 mo-
mento de se preparar
com afinco e dedi-
cacdo. Para ajuda-lo
nessa jornada emocio-
nante, reunimos dicas
infaliveis que certa-
mente o impulsionardo
rumo ao Sucesso aca-
démico.

1. Reflita
seus Objetivos:

Antes de mergulhar
nos estudos, reserve
um momento para re-
fletir sobre seus objeti-
vos académicos e pro-
fissionais. Entenda por
que vocé deseja cursar
uma determinada fa-
culdade e como isso se
alinha aos seus interes-
ses e paixoes. Essa co-
nexdo emocional com
seus objetivos aumen-
tara sua motivagdo ao
longo do processo pre-
paratorio.

2. Elabore um
Cronograma de Estu-
dos:

Organizagdo ¢ a
chave para otimizar
o tempo de estudo.
Crie um cronograma
realista, dividindo as
disciplinas em blocos
de tempo e estabele-

sobre

cendo metas diarias.
Dessa forma, vocé po-
derd equilibrar todas
as matérias e garantir
que nenhum contetido
importante seja negli-
genciado.

3. Revise os Con-
teudos Essenciais:

Foque nos temas e
conteudos mais recor-
rentes nos vestibulares
dos anos anteriores.
As provas costumam
abordar certos topicos
com maior frequéncia,
e revisa-los aprofun-
dadamente aumentara
suas chances de acertar
questdes-chave.

4. Pratique com
Provas Anteriores:

Nada melhor do
que praticar com pro-
vas anteriores para se
familiarizar com o esti-
lo e nivel de dificulda-
de dos exames. Resol-
va 0 maximo possivel
de questdes e simula-
dos, cronometrando
0 tempo para simular
as condigOes reais das
provas.

5. Invista em Cur-
sos e Aulas Prepara-
torias:

Caso sinta necessi-
dade de suporte extra,
considere investir em
cursos  preparatorios
ou aulas especificas
para as matérias que
apresentam mais difi-
culdades. Professores
especializados poderdo

esclarecer suas duvidas
e oferecer dicas valio-
sas para o dia da prova.

6. Cuide da sua
Saude Fisica e Men-
tal:

Lembre-se de que
cuidar de si mesmo €
fundamental duran-
te essa fase intensa de
estudos. Mantenha-se
ativo fisicamente, pra-
tique exercicios e te-
nha uma alimentagdo
saudavel. Além disso,
reserve momentos para
relaxar, praticar hob-
bies e manter contato

com amigos ¢ familia-
res. Uma mente e cor-
po saudaveis tém um
desempenho  melhor
nos estudos.

7. Tenha Confian-
¢a em Si Mesmo:

Acredite no seu
potencial e ndo deixe
que a ansiedade tome
conta. A confiangca em
si mesmo ¢ um fator
determinante para um
bom desempenho nas
provas. Lembre-se de
que todo o esforco e
dedicagdo que vocé
esta colocando em seus

estudos o colocam um
passo mais proximo do
sucesso.

8. Mantenha o
Foco nas Suas Con-
quistas:

Durante o processo
de preparagdo, celebre
suas conquistas, por
menores que sejam.
Cada etapa vencida ¢
motivo para comemo-
rar ¢ reforcar sua moti-
vagdo. Nao se compare
aos outros, pois cada
jornada ¢ tnica. Con-
centre-se em dar o seu
melhor.

O segundo  se-
mestre estd repleto de
oportunidades para os
estudantes determina-
dos. Ao seguir essas
dicas, vocé estara pre-
parado para enfrentar
os vestibulares com
confianca e determina-
¢do. Lembre-se de que,
independente do resul-
tado, cada experiéncia
de preparagdo ¢ uma
chance de crescimento
pessoal e intelectual.
Boa sorte nessa emo-
cionante jornada rumo
ao sucesso académico!
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