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Freshcasino Caca-niqueis hoje € mais conhecida por Caca-niqueis, uma espécie de anfibio
endémica da regido norte do Vietna, que habita cavernas costeiras da costa leste do pais e se
alimenta de pequenos peixes como o giganta ("Botatus gigantanico™), giganta ("Gigantula
granulescens").

Sua aparéncia tem fastest online casino games base nas cavernas de cavernas costeiras da
costa leste do Vietnd e abrange um intervalo de 11 mil a 21 mil quildmetros quadrados, nas areas
de florestas costeiras dos rios Lut, Mein e Pungei (perto de Chongt Hon Nhe) e do rio
Hand6i/Cheong-Shang, a norte.

Suas maiores representantes sao: os tailanquios, o "Laranria”, a gigante

coruja antoniforme de médio porte e os "Ginus laranrei”, 0os corujas, os "Rhypes" e os "Erythrina”.
Como outros representantes de vida marinha, o papagaio-do-paraiso, também encontrado nas
areas de manguezais e praias do delta do rio Handi, € conhecido por seus modos rapidos e
rapidos.

Suas patas sao finas e flexiveis, apresentando uma série de grandes estruturas chamadas de
caudas longas.

A cabeca é de tamanho médio (1 m), o dorso é quadrado, o peito levemente alongado, o quadril
arredondado.

Os iris sao birremes que Ihes sdo recobertas por uma camada de casulo em forma de concha
chamada de castorre.

Elas sédo, normalmente, cinza e amarelados, com um comprimento de aproximadamente 150
centimetros.

O padréo dominante da cabeca séo as ancas e a boca pode ser arredondada, com um
comprimento de cerca de 50 centimetros e coloragcédo castanho-claro.

Seus pés nao sdo muito desenvolvidos e sdo, na verdade, muito parecidos com seus
contemporaneos atuais.

Suas pernas sao relativamente longas e curtas, com um longo prolongamento (aproximadamente
3,5 cm) entre os dedos, sendo que seus pés sao fortes e flexiveis.

Os iris sao relativamente frageis e frageis, apresentando os padrdes de garras, que podem ser
vistos até uma distancia de 30cm.

A cauda é grande e pontiaguda, variando em comprimento de aproximadamente 20 mm.

Seu comprimento total pode variar entre 10 a 45 milimetros.

Sua dieta € predominantemente composta de peixes, tartarugas e cefalopodes, que inclui
algumas espécies de "Erythrinae" e "Ginus" de varias familias.

Suas espécies sdo bem conhecidas pelo seu habito de se alimentar de invertebrados.



O papagaio-do-paraiso € conhecido por ter o tipico formato de uma enseada-bretanha ou por ter
um casco bem robusto.

Sua coloragdo varia de castanho-claro ao cinza escuro em certas areas a tonalidade do disco.
Ele é muito semelhante a outros papagaio-do-holandés de

tamanho similar, como é o caso de "Asmerocla”, "Citromyrhynchus", "Phantomodonthendron”,
"Pterodilostoma”, "Pterodilostoma", "Rhypephalleria”, e "Erythrinae".

As populagfes de papagaio-do-paraiso no Vietnd sdo limitadas a uma populagédo pequena (cerca
de 300 animais), porém sao bastante comuns nas areas de manguezais e ilhas préximas.

A Escola Dom Fernando de Miranda é uma instituicdo localizada em Santo André onde alunos do
Sistema de Ensino Dom Cabral séo treinados pelo Dr.

Alberto Costa Cabral, primeiro na Escola Dom Fernando, em 1970, pelo Professor Jorge da Silva
Coelho e pelo Professor Hermano Simdes.

A Escola Dom Fernando de Miranda tem como &rea a Comunidade Dom

Cabral, formada por aproximadamente 20 alunos (de 3 a 10 anos, com idades entre 6 a 12 anos)
em regime especial e ndo exclusiva e também onde todos os alunos devem estudar em conjunto
a partir dos 15 anos.

A Escola Dom Fernando de Miranda possui alunos de quatro regides reconhecidas: A partir de
2006 passou a receber alunos de uma grande variedade de paises.

No Brasil, a instituicdo possui um total de 4,348 alunos, mas por conta da crise da educacéo,
houve grandes alteragdes nos planos de aquisi¢éo das alunos.

Sao ofertadas somente alunos da 42 série do INEF:

Entre os alunos brasileiros que ja ndo se encontram na escola, estdo: A Escola Dom Fernando
de Miranda oferece vérias op¢des de estudo, principalmente na forma de aulas de Geografia,
Histéria, Matematica, Biomedicina, Pedagogia, Antropologia, Teatro e Histéria na forma de
programas.

A escola possui um Centro de Ensino voltado para alunos da Familia Cabral, que possui um
atendimento de aproximadamente 40 mil alunos e é onde estdo também os que podem se dar 0s
mais diversos cursos de especializacgéo.

Um dos principais objetivos da escola sdo: Na pratica, a Escola Dom Fernando de Miranda ja
conta com mais de

20 cursos de graduacao em Ensino Fundamental (pre-
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El GP

Dra. Heidi Phillips, asesora clinica en neurodiversidad para la Royal College of GPs

Soy médica general y tengo TDAH. Diferentes formas de neurodivergencia afectan a las
personas de diferentes maneras, y también pueden superponerse entre si, asi como con otras



afecciones fisicas y de salud mental, por lo que resulta desafiante proporcionar un solo consejo.

Celebra tus logros y perdona cuando no puedas hacerlo todo

La neurodivergencia no es una deficiencia, una enfermedad o un trastorno. Es una diferencia:
nuestra propia experiencia Unica que nos hace quienes somos. Puede significar que las tareas
cotidianas se sienten mas dificiles que para otras personas y que la vida puede resultar
abrumadora en ocasiones.

Mi consejo es abrazar tu neurodivergencia como parte de tu identidad. No debemos permitir que
la culpa, la ansiedad y la verglienza socaven el orgullo que sentimos por nuestros éxitos.
Debemos ser capaces de reconocer nuestras fortalezas, celebrar nuestros logros y perdonarnos
cuando no podamos hacer todo lo que queremos hacer o ser todo lo que queremos ser.Esto
puede sonar mas facil de decir que de hacer, pero el punto de partida es aprender sobre tu
neurodivergencia, como te afecta, como impacta tu vida y qué funciona para ti.También es
importante para nosotros encontrar tiempo para relajarnos y recargar energias haciendo cosas
gue nos gusten, que nos hagan felices y que nos ayuden a sentirnos enraizados, y rodearnos de
personas que comprendan nuestra neurodivergencia y nos apoyen cuando necesitemos ayuda

para superar los inevitables desafios que enfrentaremos.L & pSICé|Og AbDra. Alice
Nicholls, psicéloga clinicalLas personas neurodivergentes como yo (soy autista) a menudo
experimentamos agotamiento. Es un estado de agotamiento fisico y mental, causado por
demasiado estrés y falta de apoyo o alivio. El disfraz es cuando una persona
neurodivergente intenta ocultar los sintomas para encajar.Haz ajustes en tu estilo de vida
para que las cosas se sientan mas manejables El disfraz, junto con muchas demandas en
nuestra limitada funcién ejecutiva (la capacidad de planificar, organizar y ejecutar tareas y
acciones) y necesidades sensoriales no satisfechas pueden activar nuestra respuesta de
amenaza, esencialmente lucha o huida.El tiempo prolongado o intenso en un estado de
amenaza puede conducir al agotamiento. Los sintomas incluyen agotamiento extremo,
aislamiento social y sensibilidades sensoriales heightened.Para recuperarte del
agotamiento y prevenirlo, puede ayudar encontrar actividades que coincidan con tus
intereses. Estas suelen ser las primeras actividades en las que sientes alguna motivacion
para hacerlas. Incluso si no parecen importantes, te ayudaran a recuperarte y recuperar
algo de energia.También es importante tener tiempo a solas y hacer ajustes en tu estilo de
vida para que las cosas se sientan mas manejables. Puede ser dificil aceptarlo y abogar
por tu necesidad de ajustes, especialmente si has pasado mucho tiempo tratando de
encajar. Trata de ser amable contigo mismo. Considera conectarte con personas

neurodivergentes, y otras, con las que te sientas mas seguro siendo tU mismo.L @

Nutricionistacouise Slope, terapeuta nutricionalLos alimentos dulces y los
carbohidratos simples, como el pan y la pasta blancos, pueden hacer que los niveles de
azucar en la sangre suban y bajen, afectando el estado de animo, el comportamiento y la
capacidad de aprendizaje. Las personas con TDAH y autismo pueden ser mas sensibles a
esto, por lo que necesitan elegir alimentos que aumenten el azlcar en la sangre mas
lentamente, como el pany la pastaintegrales. Comer postre, por ejemplo, junto con una
comidallena de proteinas y grasas saludables reduce los picos de azlcar.Las personas
con TDAH y autismo pueden ser mas sensibles a los alimentos dulces Apoyar la salud
intestinal es clave para las personas con TDAH y autismo, que tienen més probabilidades
de sufrir problemas intestinales, como sensibilidades e intolerancias alimentarias. Dado
que los problemas intestinales pueden conducir a una mala absorciéon de nutrientes y
deficiencias nutricionales, es importante fomentar el crecimiento y la diversidad de las
bacterias intestinales utiles, lo que puede mejorar el desarrollo cerebral y el estado de
animo.Las bacterias intestinales desempefian un papel vital, ya que producen
neurotransmisores cerebrales como la serotonina, la dopaminay el GABA (un aminoéacido
que reduce la excitabilidad neuronal inhibiendo la transmision nerviosa. Estos quimicos
regulan el estado de animo, las emociones, el aprendizaje, la memoriay el desarrollo



neuroldgico. Incluso los ajustes dietéticos menores pueden apoyar este vinculo intestino-
cerebro.Come una variedad de alimentos vegetales, como granos enteros, nueces,
semillas, especias y hierbas. También come lentejas y frijoles. Trata de comer muchas
frutas y verduras coloridas. Estos alimentos son ricos en polifenoles, que son esenciales
para un intestino saludable.Para aquellos que tienen dificultades para incorporar estos
alimentos a su dieta, pequefios cambios en sus recetas favoritas pueden ayudar mucho.
Por ejemplo, agrega nueces y semillas atu horneado. Haz esto cuando hagas cosas como
magdalenas y panqueques. Incluye lentejas y verduras en platos como bolofesa, sopas,
currys, guisos y salsa de tomate. Trata de sazonar todas tus comidas con hierbas y

especias.E| entrenador de fitheSSEmma Marfe, entrenadora de pilates con un
enfoque en apoyar a las personas neurodivergentesEl ejercicio es una herramienta
poderosa para todos, pero especialmente para las personas neurodivergentes (tengo
ADHD) también proporciona una rutina. Establecer rutinas ayuda a proporcionar
comodidad y certeza, lo que puede ayudar a reducir la ansiedad. Muchos aspectos de la
vida cotidiana pueden resultar confusos y poco claros para aquellos de nosotros que
somos neurodivergentes, por lo que una rutina puede brindar estabilidad y apoyar un
sentido de bienestar.El ejercicio es una herramienta poderosa, especialmente para las
personas neurodivergentes Aquellos con disfuncién ejecutiva pueden encontrar Utiles las
rutinas si encuentran el planeamiento y la gestiéon del tiempo desafiantes, pero pueden
necesitar apoyo para ponerlas en practica de manera efectiva.Los gimnasios pueden ser
aterradores para algunos si experimentan ansiedad social. También puede resultar
abrumador para aquellos con sensibilidades sensoriales, ya que los gimnasios suelen ser
ruidosos y concurridos. Sin embargo, los beneficios del ejercicio son significativos. Puede
ayudar a mejorar el enfoque, la energiay la regulacion emocional. El movimiento también
puede brindar entrada sensorial positiva, canalizar el exceso de energiay mejorar la
concentracion.Encuentra actividades que disfrutes. Me gusta el pilates porque voy a mi
propio ritmo, cambiando la intensidad segin me sienta. Es bueno comenzar lentamente,
celebrar pequefias victorias y aumentar gradualmente la intensidad y la duracion de tus
entrenamientos. A veces solo llegar a la entrada del gimnasio es una victoria que vale la
pena celebrar.También es una buena idea programar sesiones regulares parala
previsibilidad. Incluye tiempo para reunir tu ropay equipo de entrenamiento. Esto puede
ayudar a administrar sensibilidades vy facilitar el seguimiento de una rutina. Si te sientes
abrumado, entonces comienza en casa, en un gimnasio familiar o en tu ruta de caminata
preferida. Esto puede crear un entorno mas comodo. BR audifonos con cancelacién de
ruido o musica para bloquear las distracciones durante el ejercicio. Las sesiones privadas
con un entrenador pueden ayudar a construir confianzay personalizar un programa para
ti. Si eso no es posible, entonces tener un compariero de entrenamiento puede asegurar
gue asistas, asi como hacerlo mas divertido.Lo mas importante es encontrar formas de
mover tu cuerpo que disfrutes y que se ajusten a tu vida.
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