




Problemas
cardíacos

Perturbações
do humor

Formigueiros
nas extremidades

Cãibras
musculares

Micções muito
frequentes

A hipocaliemia ou carência
de potássio, pode ter consequências

dramáticas na saúde:

Quais são os alimentos
ricos em potássio?

Banana

Cacau e
chocolate negro

Batata e
batata doce

Tomate concentrado
e polpa de tomate

Leguminosas

Figos, tâmaras, passas
e alperces secos

Feijão de soja

Salsa
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Benefícios da Música
na Terceira Idade

“Para muitas pessoas é difícil
imaginar uma vida sem música.”



8 9



10 11



12 13



14 15



16 17



19



20 21



22 23



24 25



Argentina

Bélgica

Brasil

Canadá

Dinamarca

Dubai

Espanha

França

Holanda

Itália

Japão

Letónia

Moldávia

Marrocos

Moçambique

Noruega

Portugal

Suécia

Uruguai

Venezuela

�ori�ontais� 1 - O que admira. 2 - �sforcemo-nos. 3 - �luido elás�co 
que respiramos; extraterrestre (abrev.); cálcio (s.q.). 4 - Curso de 
água natural; limite; dois mil em numeração romana. 5 - 
Invólucro que reveste qualquer produto; narração dos tempos 
fabulosos ou heróicos. 6 - Progenitor; indica alterna�va. 7 - 
Junte; caminha para lá. 8 - Conteúdo textual de um escrito; 
nascimento de um astro. 9 - Apre; alumínio (s.q.); matéria 
corante. 1� - Pref. que exprime a ideia de repe�ção; �xa com 
grude. 11 - Artéria que parte do ven�culo esquerdo do coração; 
sudeste (abrev.).

�er�cais� 1 - �issiva; �ta. 2 - �race�e; que anda no ar.  3 - 
Quinhentos e cinquenta em numeração romana; pregador. 4 -
�uar; cólera. 5 - Cada um dos ar�gos duma exposição; gálio 
(s.q.).  6 -Temperar novamente. 7 - Amerício (s.q.); irmã dos pais 
ou dos avós; brilho. 8 - Oferta. 9 - Pl. de o; grande caixa de 
madeira. 1� -Cen�metro (abrev.); sete e um. 11 - �ugou (o leite 
da mãe ou da ama); guarneça.

Completar a grelha de forma a que cada linha, 
cada coluna e cada uma das casa 3x3 contenha
todos os números de 1 a 9.

      1   2    3   4   5    6   7   8   9 10 11

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

9 3 8 7 24 1 5 6
5 7 93 2 1 6 4 8

1 8 7 9 45 2 6 3
6 4 2 89 3 1 7 5

4 1 9 3 5 6 87 2

3 6 1 2 78 9 5 4
2 8 67 5 4 3 9 1

8 9 5 32 6 7 4 1

7 8 9 5 3 1 24 6

M D A R G E N T I N A Z B E L O F L

O A C P O R X U A Z T I S U E C I A

Ç B R O L H B E B L A U N O D S O V

A U A R R N O R U E G A L V A I N E

M I M T O B G T D J P O I R M E Ç N

B F A X F C A I L A T I B N A S A E

I G N A R N O X V E N L E Z R P I Z

Q U I G A A I S E U B O L U C A B U

U N D X N D N P O R T U G A L N C E

E W P O Ç E O B Z U Z N I L E H O L

O M R L A J Q E U G A B C U T A I A

A D W U F U H O I U I P A R O T G L

P A U L E T O N I A V S C A N A D A

A V F R N Q U E R I A N E S P N H D

J E A I V A D L O M D H O L A N D A
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