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Habitar os nossos limites:
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José Manuel Ribeiro
Presidente da Camara Municipal de valongo

Vivemos tempos de grande exigén-
cia. Tudo, ao nosso redor, nos pede
que sejamos capazes de superar
limites, de superar as nossas con-
dicoes, de superar as expectativas;
estamos numa espécie de tempo
“superlativo” em que o regular pa-
rece nao ter espago, sendo até “ina-
ceitavel”. Que mal pode existir em
querer ser melhor, em desejar e tra-
balhar para me exceder? — pergun-
tardo. Mal nenhum, claramente. E,
alids, esse desejo de “mais rapido,
mais alto, mais forte” que mobiliza
milhares de atletas e espectadores
na celebracdo do ideal olimpico.
Mas podemos colocar a questao de
uma outra forma: que mal pode ha-
ver em querer ser eu, COm 0S meus
limites, a minha condicao, as mi-
nhas caracteristicas? Porque tenho
de me alinhar com o excecional dos
outros e nao com o que é a minha
realidade, a minha necessidade?
Talvez haja uma resposta e uma li-
cao a aprender com este aparente
dilema entre limitacdo e superacao.

Conhecer e habitar os nossos pré-
prios limites permite identificar

Habitar
0S NOSSos limites

oportunidades que nos escapam no
olhar imediato, tornando a expe-
riéncia de vida quotidiana lugar de
satisfacao e realizacdao, sem passar
pela confrontacao com modelos ex-
ternos. Sabendo que nenhum de nés
se pode definir como infinito, que
todos temos limites e fronteiras, ha
uma geografia pessoal que é neces-
sario explorar, percorrendo trilhos e
definindo caminhos para diferentes
fases da vida. Esta cartografia pode
ser verdadeiramente excecional, ja
que os territérios de cada um sao
incomparéaveis e por isso cada “via-
gem de vida” é Unica.

Como vou construir o futuro desta
crianca que acaba de chegar? Como
vou encarar a fase da reforma que se
avizinha? Que vida existe depois de
um AVC? Como dou a volta ao negé6-
cio? Como uso estes dias das férias
grandes? Estas sdo perguntas “gati-
1ho” a que tentamos responder nes-
ta revista. Um gatilho para conhecer
o territério (fisico, emocional, so-
cial) onde cada um se move.

Explorar possibilidades, conhe-
cimentos, recursos, oportunidades,

assim é a grande expedicao que se
impoe se queremos ser pessoas no
pleno uso de direitos, prontas a ha-
bitar, com toda a propriedade, os
nossos limites. E isto é superacao!
A Camara Municipal de Valon-
go estd empenhada em tornar o
nosso territério comum - o nosso
concelho - um espago digno, livre
e sustentavel, onde muitas pes-
soas, muitas familias, possam e
queiram habitar. Combater a soli-
dao é o compromisso que assumi e
mantenho. Além disso, preservar a
natureza, assegurar o uso susten-
tavel dos nossos recursos, apoiar a
educacao e a formacao, estimular
a criatividade e a economia sao os
desafios que todos os dias estdo
no horizonte do executivo e que
partilhamos com a populacao do
concelho. Por tudo isto renovo o
convite para que venha conhecer
as nossas serras, 0s Nossos equi-
pamentos, 0S nossos projetos, as
nossas iniciativas. Participe na
construcao deste lugar e aproprie-
-se dele. Vera que habitar os nos-
sos limites pode ser excecional!




Dar a volta a violéncia

A vida que se inicia
depois do AVC

A grande oportunidade
dos primeiros 1000 dias

Dar a Volta... outra volta!
A especialista
responde

A alimentacao sustentivel
comeca aqui

Adolescer
Em que posso ajudar?

Outros lugares para habitar
no concelho de Valongo
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AGARRE A VIDA

LARGUE O TELEMOVEL

contactos uteis

Qualguer emergéncia que
SOS — 112 necessite de ambulancia,

Gratuito bombeiros ou policia.

SNS 24
808 24 24 24

Atendimento disponivel 24 horas por dia,
7 dias por semana.

FARMACIAS
1440

Linha telefénica gratuita da Associagdo Nacional de Farmdcias atra-
vés da qual pode encomendar e receber medicamentos em casa, 24
horas por dia, no continente e nas ilhas.

Protecao Civil de Valongo
220179 216

939 030 398

800 20 20 99 - Gratuito

proteccaocivil@cm-valongo.pt

Bombeiros Voluntarios de Ermesinde
229783 040

Bombeiros Voluntarios de Valongo
224 219 800

AcCeS do Grande Porto lll - Maia/Valongo
229 470 940

UCC Ermesinde

Rua Professor Egas Moniz, s/n 4445-401 Ermesinde
229 735788
ucc.ermesinde@arsnorte.min-saude.pt

UCC Vallis Longus

Rua da Misericordia, s/n 4440-563 Valongo
224220363
ucc.vallislongus@arsnorte.min-saude.pt

Servico de Informacdo as Vitimas de Violéncia
Doméstica da Comissao para a Cidadania e
Igualdade de Género

800 202 148 — Gratuito

Atendimento disponivel 24 horas por dia,
7 dias por semana.

Se nao conseguir falar envie um SMS para o nimero
3060 ou um email para violencia.covid@cig.gov.pt

Camara Municipal de Valongo
Avenida 5 de Outubro, n.° 160
4440-503 Valongo

224 227 900
gabmunicipe@cm-valongo.pt

Unidade de Saude da Camara Municipal Valongo
C.C. Vallis Longus

Avenida 5 de Outubro

4440-503 Valongo

967 100 565

saude@cm-valongo.pt

< > visite o portal da saude em
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Dar a volta a violéncia

O desenvolvimento do ser huma-
no é constante, nao se limitando
a uma fase da vida. Parte desse
processo realiza-se a partir da in-
teracao com diferentes figuras nos
mais diferentes contextos de onde
resulta um conjunto de crengas
que nos irao permitir analisar as
situacoes quotidianas e decidir as
melhores respostas a dar.

J& todos presenciamos situacoes
de agressividade, de insulto, de
abuso e até maus-tratos, pratica-
das pelos mais diversos agentes, a
que atribuimos determinado valor,
de acordo com as representagoes
sociais do meio em que estamos
inseridos. Também ouvimos com
frequéncia referéncias ao valor da
educacao para aprender determina-
dos comportamentos.

De facto, no dominio da violéncia
como em outros, trabalhar a pre-
vencao implica reestruturar crencas,
de forma a assegurar comporta-
mentos e decisoes, individual e
socialmente, adequadas. Ainda que
as crencgas comecem a ser formadas
antes da adolescéncia, é nesta fase
que as mesmas sao reforcadas pela

interagcao com os pares, sendo este
um marco etdrio pertinente para
explorarmos esta tematica. Assim,
a pensar na comunidade escolar do
3° ciclo, o projeto “Violéncia, Nao!”,
promovido pela Camara Municipal
de Valongo, teve a sua edi¢ao piloto
na E.B. 2,3 de S. Loureng¢o no ano
2022/2023, tendo como objetivos
especificos, desconstruir e reestru-
turar crengas alusivas a violéncia e
promover estratégias de acao.

Para avaliar o ponto de partida foi
aplicado um questiondrio a todas as
turmas do estabelecimento escolar.
A cada participante foi apresentado
um conjunto de cita¢oes associadas
a violéncia, solicitando que se po-
sicionasse em relacdo a afirmacao
uma escala entre “ndo concorda”

e “concorda muito”, consoante as
suas crencas.

Este trabalho de diagndstico evi-
denciou que a maioria dos alunos
apresentava pensamentos e ideias
muito semelhantes sobre a violén-
cia, existindo pequenos grupos com
crencas mais distorcidas da realida-
de em determinadas areas.

Com base nestes resultados, foi

desenhada uma intervencao de

10 sessoes abordando duas areas
essenciais “Educar e Violéncia” e
“Origens da Violéncias”, exploran-
do tematicas especificas (violéncia
no contexto desportivo, violéncia
contra animais, o bullying e violén-
cia contra criancas e jovens).

Em termos metodoldgicos optou-
-se por uma intervencao participa-
tiva, promovendo o envolvimento
ativo dos adolescentes, através de
brainstormings (nuvens de ideias),
debates, dinamicas, role-play
permitindo explorar convicgoes e
duavidas. Esta opcao possibilitou
que as competéncias socio emo-
cionais trabalhadas em cada sessao
tivessem uma dimensao pratica,
sendo testadas para replicacao
nos varios contextos da rotina dos
participantes.

Para avaliarmos a intervencao
aplicamos novamente o questiona-
rio inicial. Os resultados demons-
traram a alteracao na maneira de
pensar sobre a violéncia. Compa-
rados dois grupos (participantes
e nao participantes) verificou-se
que houve alteracoes nas crengas
referidas no questiondrio inicial.
Porém, os participantes nas sessoes
do projeto, revelaram mudancas
significativamente maiores ao
longo do tempo, ja que nas sessoes
foi possivel desmitificar conceitos e
praticas relacionados com a vio-
léncia. Ao colocarmos em pratica o
Violéncia, Nao! procuramos pro-
mover ambientes escolares mais
positivos, onde os alunos se pos-
sam sentir mais aceites, capazes e
envolvidos, percebendo que cada
situacao e cada dia sao oportuni-
dades que surgem para combater a
violéncia. O potencial de mudanga
estd em cada um de nés. Com a
prevencao e a dentincia podemos
dar a volta a violéncia.

E tu, ja deste a volta a violéncia?

Ana Miranda
Estagio Curricular em Psicologia da Educacao
Universidade Catdlica do Porto
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A vida que se inicia
depois do AVC

Hoje sabemos que a prioridade na
saude estd na adocao de estilos

de vida saudéveis e prevencao da
doenca. Ainda assim, em deter-
minado momento, podemos ter
um acidente e torna-se necessario
tratar, reabilitar e reintegrar.

E o0 que acontece numa situa-
cao de acidente vascular cerebral
(AVC). A interrupcao subita na
circulagao sanguinea para o cére-
bro impede a chegada de oxigénio
e nutrientes, indispensaveis a sua
normal atividade, o que provoca
a morte de tecido cerebral. Quan-
to mais rapida for a intervencao
maior é a probabilidade de recupe-
racao, e menor serd a extensao dos
danos. A integracdo na vida ativa
é, na fase de reabilitacao, a grande
arma para a vida de qualidade apés
o acidente.

A regra dos 3Fs

O reconhecimento rapido da situa-
cao de AVC é fundamental e esta
regra pode ajudar.

APARECIMENTO SUBITO DE:

FACE /°

DESVIO DA FACE/BOCA DE LADO

FORGA” 2

FALTA DE FORG:
NUM BRAGO UU PERNA

FALA

DIFICULDADE EM FALAR
PODE OCORRER TAMBEM

DOR DE CABECA INTENSA
E ALTERAGAD DA VISAo

0 QUE FAZER?

LAl 112

0 AVC E UMA EMERGENCIA MEDICA!

Um sucesso para contar

Maria tem 48 anos, € assistente
operacional no ACeS Maia/Valon-
go. Sofreu um AVC isquémico em
fevereiro de 2023. Esteve internada
no Hospital de S. Joao cerca de 1
més, na unidade de AVC, onde ini-
ciou o seu processo de reabilitacao,
com fisioterapia e terapia da fala.
Regressou ao domicilio em marco,
totalmente recuperada de défices
motores. Em maio retomou a ativi-
dade profissional desempenhando
as suas funcgoes, apesar de algumas
limitagoes (labilidade emocional e
cansa¢o). E um caso de sucesso, de
superacao, que resulta da vontade
e empenho de uma grande comu-
nidade.

Recuperar - O papel da entidade
empregadora

A integracao de uma pessoa com
AVC no posto de trabalho é funda-
mental para o individuo e para a
sociedade. E uma parte importan-
te do processo de recuperacao e



0O que é um AVC ?

E comum designar-se o AVC -

acidente vascular cerebral - como

“trombose”. Trata-se de um aci-

dente, ou seja, um facto nao pro-

gramada, em que um trombo in-

terrompe a circulacao sanguinea

para o cérebro (AVC isquémico)

impedindo a chegada de oxigé-

nio e nutrientes, indispensaveis

a sua atividade. Pode também

acontecer o mesmo acidente, mas

por rompimento de uma artéria

(AVC hemorragico).

O mais frequente é o AVC isquémico,

com morte de tecido cerebral pouco

tempo depois dada ocorréncia, dai a ur-

géncia em detetar rapidamente e intervir. Quanto
mais depressa se conseguir desentupir a artéria
que ocluiu (de preferéncia nas primeiras horas
apos inicio dos sintomas), maior a probabilidade
de evitar a morte de neuroénios e de recuperacao,
ou de menor extensao dos danos. Mesmo fican-
do com alguma incapacidade, é crucial uma boa
reabilitacao, a grande arma para a vida de qualida-
de apds o acidente, e a reintegracao na vida ativa
familiar, social e mesmo profissional.

O

Como se previne?
O risco AVC esta relacio-
nada, desde logo, com os
comportamentos e 0s
estilos de vida. Prevenir
0 AVC é prevenir outras
doencas. Evitar o sal e
as gorduras, diminuindo
os riscos de hipertensao e
“colesterol mau”, manter ati-
vidade fisica regular, combatendo o
sedentarismo que impede uma boa
circulacao sanguinea, e evitando a
obesidade em qualquer etapa da vida.
O tabaco e o alcool sao dois inimigos que
atacam em muitas frentes. O risco de AVC tam-
bém aumenta quando estes dois consumos estao
presentes, em simultaneo ou apenas um deles.
Uma forma importante de minimizar o risco de
AVC e os seus danos, é acompanhar - monitorar
- 0 estado de satde. A medicao regular da tensao
arterial e o tratamento em caso de hipertensao,
a vigilancia e cumprimento das indica¢des das
equipas de saide em situacoes de diabetes e ou-
tras complicagoes, sao fundamentais para prevenir
este tipo de acidente.

requer uma abordagem cuidadosa
e individualizada, que atente as
capacidades, necessidades e limi-
tacoes da pessoa e as exigéncias da
funcao. O envolvimento da entida-
de laboral é indispensavel e devera
ter em conta alguns aspetos:
Comunicagao aberta: estabelecer
uma comunicacao aberta e clara
com o/a trabalhador/a e conversar
sobre as suas capacidades, necessi-
dades e preferéncias para entender
como assegurar apoio no ambiente
de trabalho.

Avaliacao das capacidades: rea-
lizar uma avaliacao das capaci-
dades funcionais, com a ajuda de
profissionais de satide (médicos,
terapeutas ocupacionais ou fisio-
terapeutas). Desta forma é possivel
identificar as tarefas que podem
ser realizadas com sucesso e as
que podem exigir adaptacoes ou
apoio adicional.

ModificacOes no ambiente de tra-
balho: fazer alteragdes necessdrias
para garantir a acessibilidade e a

seguranca do trabalhador, como
sejam ajustes no mobiliario, aces-
so a equipamentos adequados ou
sinalizacao clara.

Flexibilidade no horéario de traba-
lho: considerar opgoes de flexi-
bilidade no horario de trabalho
através de alteracoes, pausas
regulares ou horario reduzido
durante o periodo de recuperacao.
Estes ajustes podem ser necessa-
rios para permitir a frequéncia dos
programas de reabilitacao (fisio-
terapia, terapia da fala ou terapia
ocupacional) sem desvinculagao
do ambiente laboral.

Apoio emocional e psicossocial:
reconhecer o impacto emocional
do AVC e oferecer apoio adequado
significa, desde logo, a criagao de
um ambiente de trabalho solidario
e compreensivo, podendo, em al-
guns casos envolver a disponibili-
zacao de um programa de assistén-
cia e sessoes de aconselhamento.
Treino e sensibilizagao: assegurar
formacao adequada aos colegas de

trabalho para aumentar a cons-
ciencializacao sobre as necessida-
des da pessoa a recuperar de AVC.
Este trabalho promove a empatia,
a compreensao e cria um ambiente
inclusivo.

Susana Cunha

Enfermeira especialista de Saude Comuni-
taria (Coordenadora da UCC de Ermesinde)
Teresa Fonseca

Enfermeira especialista em Enfermagem
de Reabilitacdo (Coordenadora da ECCI

de Ermesinde)

Joao Alves

Enfermeiro especialista

em Enfermagem de Reabilitagdo.

Elsa Azevedo

Neurologista,

(Diretora do Servico de Neurologia
do CHU Sao Jodo)

Saiba mais em:
www.portugalavc.pt // www.spavc.org
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3 N Primeiros
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A grande oportunidade
dos primeiros 1000 dias

Quantas pessoas sdo precisas
para educar uma crianga? Diz
um proveérbio africano que é
necessaria uma aldeia! Nas
proximas linhas passamos em
revista alguns dos maiores
desafios da grande aventura
da parentalidade e deixamos-
lhe uma mdo cheia de bons
conselhos.

E no periodo da infincia que
ocorrem os principais processos
que levam ao desenvolvimento e
crescimento do ser humano. Mas
serd que tudo comeca com 0 nasci-
mento?

Os estudos demonstram que o
estado de satude, os habitos e esti-
los de vida, bem como os niveis de
stress das futuras maes e pais, no
periodo pré-concecional, e durante
a gestacao, podem ter influéncia
na vida da crianca. Assim, para as
melhores condi¢oes de desenvol-
vimento do novo ser, é importante
que ambos, homem e mulher, que

pretendam engravidar, tenham
habitos e estilos de vida saudaveis,
nomeadamente ao nivel da alimen-
tacao, atividade fisica, bem-estar
mental e emocional.

Habitualmente designado como
“os primeiros 1000 dias”, o periodo
critico para o desenvolvimento da
crianca, prolonga-se até aos dois
anos de vida, e decidird uma boa
parte da sua sadide na vida adulta.
Ap6s o nascimento, fatores como
o ambiente, a nutricao, as relagoes
e a vinculacao com pais e pessoas
significativas, continuarao a ter um
forte impacto no desenvolvimento,
na sadide e bem-estar da crianca
com efeitos a longo prazo.

Os programas criados pela Dire-
cao Geral de Sadde (Programa de
Satde Reprodutiva e Planeamento
Familiar ou o Programa de Saude
Infantil e Juvenil, por exemplo),
garantem o acesso da populagao a
cuidados de satide primaria espe-
cializados. Na consulta de prepara-
cdo para o parto e parentalidade a
familia é acompanhada nesta etapa

sendo encaminhada para os pro-
gramas de apoio a amamentagao,
recuperacao pés-parto e massagem
infantil. Ha ainda oficinas de diver-
sificacdo alimentar e S.0.S. papés,
que capacitam todos os membros
da familia para as melhores deci-
soes. E nao se pense que é s6 na
primeira vez! Cada nova crianga é
uma nova aventura, e nas unidades
de sauide ha equipas preparadas
para cada viagem.

Desenvolvimento cerebral

E o cérebro que comanda todas

as atividades corporais. Embora o
seu desenvolvimento nao esteja
limitado ao periodo da gestacao e
infancia, é nos primeiros dois anos
de vida que ocorre de forma mais
acelerada e que se estabelece o
maior nimero de conexoes neu-
ronais. Assim, todo o ambiente e
condi¢Oes que rodeiam a crianca
neste periodo impactara signifi-
cativamente a pessoa adulta que
serd. E necessario, por isso, garantir
protecao, alimenta¢ao adequada



e de qualidade, ambiente seguro

e a criacao de vinculos fortes que
potenciarao o adequado desenvol-
vimento do cérebro.

Brincar, estar e amar

Brincar é uma forma de estimular o
desenvolvimento fisico, emocional,
social, cultural e cognitivo. Brin-
cando, a crianca aprende sobre o
mundo ao seu redor e sobre si mes-
ma, construindo a sua identidade

E desejavel que os pais criem
disponibilidade (fisica, mental e
afetiva) para estar com a crianca.
Este “estar” implica dedicar tempo,
um tempo de qualidade, nao ma-
nifestando pressa, impaciéncia ou
stress, assegurando antes serenida-
de e calma, havendo lugar a troca
de afetos, brincadeiras e jogos em
presenca fisica (nao virtuais).

Os adultos devem fazer sentir a
crianca que ela é muito importante
- 0 mais importante que existe na
sua vida. Por outro lado, a troca de
afetos e a comunicagao constante
nesta fase é das formas mais elo-
quentes de manifestacao do amor
que se sente pela crianca. Uma
outra dimensao que deve merecer
especial cuidado é o desenvol-

vimento da imaginacao que, em
regra, acontece quando a crianc¢a
brinca e joga. Para isso precisa
sentir que os pais estao disponiveis
para si, incentivando-a a verbalizar,
a comunicar o que deseja fazer, o
que vé, o que sente. Desta forma a
crianga sente-se acompanhada, se-
gura e estimulada, desenvolvendo a
confianca e a autonomia.

Igualmente, devem ser cuidadas e
estimuladas as relacoes da crianca
com a familia alargada e amigos,
incluindo outras criancas. Entre
estas a partilha de afeto é mais
espontanea e a construcao de rela-
coes de convivialidade entre pares
é também importante na formacao
da crianga.

Ambiente Seguro

A seguranca gera confianca e
impede a ansiedade, o nervosismo,
o medo e a angustia. O ambien-

te seguro é proporcionado pelas
pessoas adultas com que a crianca
se relaciona que devem assegurar
um clima de tranquilidade, alegria
e proximidade onde a crianca se
sinta confiante, consiga arriscar, ser
auténoma e desenvolver a autoes-
tima.
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Outra pratica relevante é a
criacao de rotinas, ponto funda-
mental no desenvolvimento infan-
til. Quando se estabelece a hora
de tomar banho, acordar, dormir,
comer, esta-se a ajudar a crianca a
organizar-se. Se as tarefas ocorrem
todos os dias, no mesmo horario e
sequéncia, a crianca sente-se mais
segura, mais protegida e menos
ansiosa, desenvolvendo autocon-
fianca e competéncias de organiza-
cdo uteis na sua vida futura. Acres-
ce que a rotina esta muitas vezes
relacionada com habitos saudaveis
(como comer bem, nos horarios
corretos e ter uma boa noite de
sono), imprescindiveis para o cres-
cimento sadio.

Profissionais de Satide

- Estamos aqui!

A preocupacao das equipas que
cuidam da satide na comunidade
(UCC) é sensibilizar e apoiar as
familias na linda, mas nao fécil,
tarefa de ajudar as suas criancas a
serem saudaveis, pondo em pratica
comportamentos e atitudes de cui-
dado que contribuam para o cresci-
mento de pessoas felizes, capazes
de amar e de serem amadas. Juntos,
seremos a aldeia que educa a sua
crianca!

Saiba mais em:
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/
http://criancaefamilia.spp.pt/
https://pediatriaparatodos.com/
https://www.apn.org.pt/documentos/
ebooks/1000_DIAS_EBOOK-2706.pdf

UCC Ermesinde

Cecilia Santos

Enfermeira especialista Saude Infantil e
Pediatria

Dina Pereira

Enfermeira especialista Satide Materna e
Obstetricia

Marlene Pontes

Enfermeira especialista Satide Materna e
Obstetricia

A importancia dos primeiros 1000 dias de vida | CUF. (2022, March 15). CUF | Hospitais e Clinicas. https://www.cuf.pt/mais-saude/importancia-dos-primeiros-1000-dias-de-vida.

Department of Health and Aged Care, A. G. (n.d.). The first 1,000 days. https://www.pregnancybirthbaby.org.au/the-first-1000-days.



Alimentagao

Alimentar uma crianca é nao s6
um ato de responsabilidade, mas
também um ato de amor e cuida-
do. Em cada fase do desenvolvi-
mento da crianc¢a a alimentagao
serd um elemento-chave para a
sua condicao de sadde futura.

Durante a gestagao:

Seguir recomendacgoes

da Roda dos Alimentos

A saude e alimentacao do ho-
mem e da mulher antes e duran-
te a gravidez sao determinantes
para o desenvolvimento do feto.
E importante manter uma ali-
mentacao equilibrada e nutriti-
va, tentando que os alimentos
ricos em acgucar, gordura e/ou sal
sejam somente ocasionais.
Aproveite para adquirir novas
rotinas alimentares e alterar
outros habitos (consumos de
alcool, uso de tabaco ou produ-
tos similares, pratica de ativi-
dade fisica). Esta pode ser uma
boa oportunidade para melhorar
a condicao de satde de toda a
familia.

0 aos 6 meses:

Leite materno exclusivo

O leite materno é o alimento ideal
para satisfazer as necessidades
nutricionais do bebé nos primeiros
meses de vida, uma vez que, para
além de muito completo nutricio-
nalmente, tem também substancias
que vao estimular e proteger a sua
satde. De relembrar que a quali-
dade do leite é influenciada pela
alimentacao da lactante (mae) e
que amamentar tem, igualmente,
inumeros beneficios para esta.

Dos 6 aos 12 meses:

Introducao de novos alimentos.
Por esta altura, o leite materno
deve manter-se, mas ja comple-
mentado por outros alimentos. A
introducao destes alimentos deve
ser estruturada, sendo uma exce-
lente oportunidade para adaptagao
a novas texturas e paladares. Siga
as orientacoes da equipa de saide
que acompanha a familia.
Lembre-se: Nao ofereca, nem
permita que sejam dados alimentos
processados (p. ex. bolachas) nem
com adicao de acudcar (p. ex. sumos,

sobremesas, bolos, doces) a sua
crianca. Sal e agticar sao alimentos
proibidos durante o 1° ano de vida.

A partir dos 12 meses:

Introducgao da crianca

na dieta familiar

Esta fase é de extrema importan-
cia para educar a crian¢a para um
comportamento alimentar saudavel
e equilibrado no futuro. Este é um
esfor¢co que deve envolver pais,
maes, avos ou quaisquer familia-
res ou educadores com influéncia
na alimentacao da crianga, e que,
apesar da sua extrema importancia,
deve ser vivido com tranquilida-
de. Os pratos coloridos sao mais
apeteciveis, sendo os legumes uma
boa aposta. Resista a tentacdo do
“s6 hoje”. Molhos, batatas fritas,
refrigerantes, sao “inimigos” que
rapidamente ocupam espaco no
paladar das criancas. A dgua é uma
bebida excelente que nunca deve
faltar.

Joana Soares
Nutricionista - C. M. Valongo
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Quando pensamos na expressao
“dar a volta”, pensamos frequen-
temente em algo que nao correu
muito bem, mas em que foi pos-
sivel superar os obstdculos. Pois
bem, este artigo pretende olhar
para a expressao de uma outra
perspetiva...

“Dar a volta” antes de ser preci-
S0, este é 0 objetivo! Para exempli-
ficar, convido-vos a pensarem nas
criancas da educacao pré-escolar.
Durante muito tempo a educagao
pré-escolar foi vista como uma
etapa pouco valorizada no per-
curso formativo e escolar. Nos ul-
timos anos tem, finalmente, rece-
bido mais reconhecimento, como
contexto de exceléncia para esba-
ter desigualdades sociais e promo-
ver, de forma ladica, competéncias
basilares a todo o percurso acadé-
mico e ao desenvolvimento global
dos sujeitos.

No entanto, ainda é confuso o
conceito de matricula condiciona-

da, quando falamos da transicao
da educacao pré-escolar para o 1°
ciclo do ensino basico. Encontram-
-se na condicao de uma matricula
condicionada todas as criangas que
(felizmente!) fazem 6 anos entre 16
de setembro e 31 de dezembro. Es-
tas criancas, ou melhor, os encarre-
gados e as encarregadas de educa-
cao, tém a opcao de matricularem
as criancas mais um ano na educa-
cdo pré-escolar ou ingressarem no
1° ano com 5 anos. A reflexao sobre
a expressao “dar a volta” centra-se
nesta decisao. Quantas vezes ou-
vimos pais e maes a dizerem: “se
eu soubesse, tinha deixado que o/a
meu/minha filho/a ficasse mais um
ano na educacao pré-escolar”, mas
depois ja é tarde... Para que isso
nao aconteca, temos de dar a volta
antes de ser tarde demais! Temos
de valorizar a educacgao pré-escolar
e perceber que é nas brincadeiras,
nos jogos, nas interagdes com ou-
tras criancas e com adultos signi-

.

Volta... outra volta!

ficativos e essenciais ao seu de-
senvolvimento, como educadoras
e educadores e assistentes opera-
cionais, que as criancas constroem
alicerces soélidos, experimentam,
tentam, erram e aprendem todos
os dias. Mesmo sabendo que “cada
caso é um caso”, nado ha estudos
que contradigam o efeito protetor
e benéfico da educacao pré-escolar.
Aliés, a investigacdo suporta a evi-
déncia de que, mais anos de fre-
quéncia na educacao pré-escolar é
sinénimo de mais sucesso escolar.

Além de nao ser preciso ter pres-
sa para as aprendizagens formais,
deve-se “dar a volta” e valorizar,
cada vez mais, a educacao pré-
-escolar, a natureza equitativa e
inclusiva deste contexto e a exce-
léncia de profissionais que se de-
dicam a promocao do desenvolvi-
mento das criangas!

Joana Cruz
Psicéloga CMV



perguntas
sobre
a preparacao
da reforma

Muitos suspiram pela
chegada da reforma,

outros tantos olham-na
com desconfianga. Com

o aumento da esperanga

de vida, a idade legal da
reforma tem vindo a ser
adiada, mas a preparagdo
desta fase do nosso percurso
pode comecar ja hoje. Sobre
isso nos fala a psicéloga
Inés Nascimento.

Inés Nascimento
Investigadora do Centro de Psicologia
da Universidade do Porto.

Docente da Faculdade de Psicologia e
de Ciéncias da Educa¢do da Universida-
de do Porto. Psicéloga. Consultora na
area do desenvolvimento vocacional ao
longo da vida.

A reforma acontece numa etapa da
vida que associamos ao declinio,
ao fim. Contrariar esta ideia ndo
é “romantizar” o envelhecimento?
A reforma coincide com uma fase
critica do desenvolvimento no que
se refere aos principais marcado-
res fisicos e psicossociais do enve-
lhecer. Com o avancar da idade h4,
de facto, tendéncia para a deterio-
racao de algumas fungoes ou capa-
cidades. A reforma pode acentuar
essa percecao. Ao deixar o empre-
go perdem-se, por um lado, esti-
mulos adequados a manutencao e
desenvolvimento de capacidades.
Por outro lado, a cabecga fica mais
livre para prestar mais atencao aos
sinais dessas altera¢oes no nosso
funcionamento. O que importa
realcar é que estd nas nossas maos
definir, na reforma e ao longo da
vida, objetivos pessoais de preser-
vacao e promogao da nossa saude.
Uma das vantagens da reforma é
que desmultiplica o tempo livre

e traz mais oportunidades para

0 envolvimento em atividades
fisicas, cognitivas, de socializacao
e recreativas com beneficios para a
satde e qualidade de vida. Con-
tudo, nao é razoavel conceber a
reforma como uma espécie de pré-
mio ou ténico que compensa ou
alivia as dores do envelhecimen-
to, até porque cada pessoa vive a
reforma mais ou menos positiva-
mente. Acima de tudo, a reforma
oferece uma oportunidade tnica
de autodeterminacao: cada pessoa
pode escolher mais livremente
como pretende gozar as ultimas



A especialista
responde

décadas de vida segundo os seus
proprios ideais, critérios e ritmos.
Alias, a compreensao de que a
vida é finita pode, até, tornar-se
um fator inspirador e mobilizador,
suscetivel de reforcar a vontade
de aproveitar o que ainda ha para
viver.

Sabemos que a esperanga de vida
aumenta, e depois de uma longa
carreira profissional pode seguir-
-se uma longa “carreira” de refor-
mado, como nos devemos preparar
para esse periodo?

Antes do “como” hé o “quan-

do preparar-se”. A reforma nao

é apenas o desfecho de longas
carreiras profissionais; é um pro-
cesso que acompanha o histoérico
profissional. O percurso laboral é
atravessado por situagoes muito
diversas que terao um papel na
reforma. Essas situagoes influen-
ciam a carreira contributiva, o

tipo de relagao com o trabalho,

os interesses e as competéncias
técnicas e pessoais que passam (ou
nao) a fazer parte do nosso “equi-
pamento”. Neste percurso pode
fazer-se “pausa” — mesmo que seja
s6 interior - para avaliar o que
(nao) se gosta de fazer, o que (nao)
se faz bem, como e quem se é no
trabalho, que significado se atri-
bui e que sentimentos se tem em
relacdo ao que se faz ou aos sitios
onde se trabalha. Estas reflexoes
sobre o que o trabalho acrescen-
ta ao bem-estar, 3 existénciae a
identidade sao de extrema impor-
tancia; propiciam aprendizagens

essenciais sobre o EU e colocam

a pessoa no centro da construcao
das etapas subsequentes do seu
percurso. Um bom autoconheci-
mento junto com a capacidade de
agir sao ingredientes fundamen-
tais no confronto com a reforma e
com a exigéncia de gerir opcoes e
projetos numa nova fase de vida. A
preparacgao para a reforma supoe,
assim, a disposicao para fazer um
ponto de situacao sobre a nossa
vida aos mais variados niveis e ca-
pacidade de (re)orientacao em di-
recao a objetivos e investimentos
(monetarios, de tempo, energia,
atencao e afeto) que possam abrir
os caminhos a trilhar na reforma.
Aliés, a investigacao demons-

tra que a experiéncia de reforma
tende a ser mais positiva se houver
algum grau de continuidade com a
vida na pré-reforma.

A ciéncia diz-nos que a inativida-
de e o isolamento tém um impacto
negativo na saiide. Que conselho
daria para quem jd estd reformado
e ndo teve tempo de se “preparar”
para esta fase da vida?

E uma questao de disponibilidade.
Nao de tempo. A todo o tempo é
possivel prepararmo-nos para o
que vem a seguir. O fator chave é
mesmo a predisposicao e/ou aber-
tura a exploracao, que pode ter
dois objetivos principais: 1. Tomar
consciéncia sobre o que verdadei-
ramente nos diferencia, de modo a
definir objetivos e projetos que ex-
pressem o EU e que possam contri-
buir para o seu desenvolvimento.

O isolamento em nada ajuda a este
objetivo. E na relacao e na compa-
racao com outros que evoluimos
na compreensao de quem somos e
do que (nao) queremos para nos.
2. Identificar os propésitos e os
Ambitos de acdo a privilegiar. E
importante reconhecer as neces-
sidades que antes eram satisfeitas
pela atividade profissional - o que
dela me faz mais falta - e também
eventuais necessidades pessoais
que possam nao ter sido percebi-
das - que outras coisas faltam na
minha vida. O sucesso psicolégico
depende da busca do “onde” e do
“como” para a satisfacao destas
necessidades pessoais. A pessoa
reformada tera de reposicionar-se
na sua relacao com o tempo (pas-
sado, presente, imediato e futuro),
com o espaco (os varios cendrios
da vida privada e publica) e com as
outras pessoas (nos varios circulos
de relacoes) de uma forma que seja
promissora para esse sucesso. O
bem-estar (consigo préprio e com
os outros), a felicidade (orgulho
em si e satisfacao com a vida) e o
crescimento pessoal (auto atuali-
zacao, sabedoria e transcendéncia)
sao os principais indicadores desse
sucesso psicolégico. Encostar

as boxes e disfrutar de um dolce
fare niente ou acelerar o turbo e
apressar-se a preencher cada hora
do dia sao duas, entre muitas,
opcoes legitimas. Mas para serem
validas é preciso demonstrar como
e em que medida contribuem para
aqueles indicadores de sucesso
psicologico.



A alimentacao sustentavel
comeca aqui

Uma alimentacdo saudavel
ndo ¢ independente de
escolhas sustentaveis.
Conhecer a origem de certos
produtos é importante e

por isso fomos visitar uma
exploragdo em Alfena, onde
sdo produzidos, diariamente,
mais de 2.000 lt de leite.

Ricardo Moreira tem 35 anos, cresceu
no mundo agricola, em 2013 abando-
nou o ensino superior por nao se re-
ver na dimensao demasiado tedrica.
Anténio Moreira sempre gostou da
producao leiteira e estd, com o filho,
nesta empreitada de modernizacao
do negécio de familia.

“O leite é um trabalho

sem hordrio”

As exigéncias da producao leitei-
ra podem muito bem justificar o

afastamento das novas geracoes.
A ordenha nao tem folgas, fins

de semana ou férias, tendo de ser
feita de 12 em 12 horas 365 dias
por ano.

O “acordo” entre as duas gera-
coes permitiu que em 2021 fosse
implementado um projeto de
robotizacao do sistema de produ-
cao de leite assegurando maior
qualidade de vida para todos. A
ordenha é feita a qualquer mo-
mento (é o animal que se dirige a
maquina quando quer) cabendo
ao produtor alimentar os animais,
assegurar condicOes de higiene,
satide e bem-estar e a manuten-
cao dos equipamentos.

A agricultura de hoje tem a “cara”
das novas geragoes

Como se pode atrair novas gera-
coes para a agricultura? Nesta,
como nas outras areas, a moder-
nizagao é essencial. “Isto aqui

nao pode parar no tempo. Nao é
viavel modernizar completamente
uma exploracao com 30 anos para

um funcionamento atualizado.”
Anténio Moreira exemplifica: “Ha
20 anos plantava 3 ou 4 hectares
de milho, era muito mais manual.
Hoje fazemos 22 ha e temos outra
mecanizacao”. A nova agricultu-
ra é tecnoldgica, com recurso a
robética; tem regras de controlo
de dgua, optando pela gota a gota;
planificagao e ordenamento das
culturas para melhor rendimento
sem desperdicio de recursos.

Novas tecnologias

“O uso de tecnologia precisa de
alguma escala, e em Portugal
vai demorando, mas vai che-
gando. E o caso das sementeiras
e tratamentos com recurso a
GPS assegurando que nao existe
duplicagoes, ou a utilizacao de
drones para certas tarefas”. A
informatizacao permite recolha
de dados fundamentais para uma
boa gestao da exploracao e para
assegurar a qualidade. O acom-



panhamento dos registos que sao
gerados é uma das grandes vanta-
gens da modernizacao.

Bem-estar animal

“A forma como cuidamos dos ani-
mais tem impacto na qualidade do
leite que produzimos, somos ava-
liados por isso.” O escoamento da
producao depende, entre outros
fatores, da avaliacao que é feita ao
bem-estar animal. A certificacao
que vemos nas embalagens que
chegam a nossa casa comeca aqui
com auditorias que tém em conta
alimentacao, alojamento, boa sau-
de e comportamento apropriado
dos animais. “O nosso cliente vem
verificar se as vacas tém espaco
suficiente, se o espaco esté limpo,
se ha dgua na quantidade e quali-
dade exigidas, se o animal apre-
senta sinais de maus-tratos. Se
nao forem cumpridos os critérios
nao conseguimos vender.”

Nesta exploracao as vacas estao
em estabulo, com acesso a orde-
nha e um massajador automati-
co (rolo que massaja o corpo do
animal) durante todo o dia. Tém
ainda musica ambiente que asse-
gura tranquilidade aos cerca de
170 animais da exploracao.

Energias renovdveis

Nesta exploragao a energia solar
assegura a funcionamento dos
equipamentos durante o dia. O
calor do leite que sai do tanque
de refrigeracao é utilizado para
aquecer dgua. “Ha anos que sa-
biamos da hipétese e decidimos
investir porque faz diferenca. A
energia solar foi um sistema mais
recente que nos tornou autossufi-
cientes durante o periodo diur-
no.” O maior impacto ambiental
destas exploracdes é a producao
de gés libertado pelos dejetos “J&
ha forma de aproveitar o metano,
mas s6 é vidvel em exploragoes
de muito maior dimensao. Por
enquanto ainda nao é rentavel.
Neste momento a matéria organi-
ca é utilizada para a producao de
alimento, ou seja, os residuos sao
incluidos no ciclo de producao.”
Ainda assim Ricardo e Antdnio
mantém-se atentos e atualizados.

1

Sustentabilidade que
chega a nossa mesa

As familias tém de gerir os seus recursos de modo a
equilibrar quantidade, qualidade e prego. Esta avaliagdo €
feita tendo em conta muitos fatores. Aquilo que comemos
e que temos a nossa mesa faz diferenga no ambiente e ndo
precisa custar mais. Os 4 M podem ajudar!

MAIS VEGETAIS
O consumo regular de horticolas cozinhados ou crus ¢
protetor da sua salde e mais amigo do ambiente.

MENOS PROCESSADOS

Os produtos frescos sdo mais ricos nutricionalmente. Sal,
agucar e outros aditivos asseguram a conservagdo dos
alimentos processados, alteram o sabor e criam habituagdo
do paladar.

MAIS PERTO
A opgdo pela produgdo local e sazonal € melhor para a saude
e para o ambiente, diminuindo a pegada ecoldgica

MENOS EMBALADOS
O consumo a granel (ao peso) e a opgdo por embalagens
reutilizaveis diminui o desperdicio e o preco.



ADOLESCER

EM QUE POSSO AJUDAR?

E SE TE
DISSESSEMOS QUE
PODES MUDAR A
VIDA DE PESSOAS
FAZENDO AQUILO
QUE GOSTAS?

O voluntariado é a oportunidade
perfeita para unir paixao e pro-
poésito, permitindo que utilizes
as tuas habilidades e interesses
para causar um impacto positivo
na vida dos outros.

Imagina poderes canalizar a
tua energia criativa, o teu amor
pela musica, a tua paixao pelos

animais ou pelo desporto, a tua
destreza nas artes, o teu domi-
nio na area das tecnologias ou a
tua dedicacao ao meio ambien-
te para fazeres a diferenca. O vo-
luntariado permite exatamente
isso - transformar os teus talen-
tos e paixdes em acdes concre-
tas que beneficiam a comunida-
de e o mundo ao teu redor.

Se és apaixonado por animais,
podes dedicar o teu tempo de
voluntariado a abrigos ou orga-
nizacdes de resgate animal. Po-
derds ajudar a cuidar de animais
abandonados ou maltratados,
proporcionando-lhes carinho,
limpeza, alimentacao adequada
e passeios.

Se és um musico talentoso,
poderas oferecer aulas gratuitas
a criancas que nao tém aces-
so a educacao musical, ou até
a idosos. Através do poder da
musica, podes despertar o po-
tencial criativo dessas pessoas e
proporcionar-lhes uma forma de
expressao Unica.

Se és apaixonado por despor-
to, podes participar em campos
de férias ou treinar jovens pro-
porcionando-lhes oportunida-
des de desenvolvimento fisico,
emocional e social.

Se tens talento artistico, podes
usar a tua criatividade para ale-
grar o dia de pacientes em hos-
pitais, transformando locais frios




e monodtonos em espacos de
arte vibrantes. A tua arte pode
proporcionar conforto, esperan-
Ca e inspiragcao a pessoas que
enfrentam momentos dificeis.

Se dominas as tecnologias,
podes voluntariar-te para ensi-
nar habilidades basicas de infor-
matica, programacao, desenvol-
vimento web ou outras areas de
tecnologia.

E se atua paixao reside na pro-
tecdo do meio ambiente, podes
juntar-te a organizacdes de pre-
servacao ambiental e participar
em projetos de reflorestamento,
limpeza de praias ou sensibiliza-
cao ambiental. Cuidar da natu-
reza & cuidar do nosso planeta
e garantir um futuro sustentavel
para todos.

Estas sdo sé algumas das mui-
tas areas onde te podes inserir e
ainda ganhar com isso. Sim! Les-
te bem: ganhar! O voluntariado
nao se limita apenas a ajudar os
outros, ele também traz inUme-
ras recompensas para ti. Ao en-
volveres-te em atividades volun-
tarias desenvolves competéncias
valiosas, como a tua capacidade
de lideranca, trabalho em equi-
pa, comunicacao e resolucao de
problemas. Além disso valorizas
o teu curriculo, aumentas a tua
confianca e autoestima, ganhas
experiéncia pratica - que te
pode ajudar a decidir sobre a tua
carreira futura — e, ainda, alargas
a tua rede de contactos, o que
pode abrir-te portas para futuras
oportunidades de educacdo ou
emprego.

O voluntariado é uma oportu-
nidade para encontrar um pro-
pPOSIto Maior, para Nos sentirmos
parte de algo maior do que nds
mesmos. E a chave para desblo-
gueares o teu potencial de im-
pacto e a possibilidade de faze-
res a diferenca, nao apenas na
vida dos outros, mas também na
tua vida.

Clube de Perguntadores
Valongo e Sobrado

Podes pesquisar a oferta a nivel nacional em www.portugalvoluntario.pt

Aqui ficam algumas propostas no Concelho de Valongo

Promove atividades e iniciativas voltadas
para os jovens da comunidade.

WWW.S0jovem.org
229 730108 | sojovem@sojovem.org

O Centro Social de Sobrado conta com o apoio de voluntarios para
auxiliar nas suas atividades e projetos, nas areas social, cultural e
desportiva.

www.cspsobrado.com
916 395 154 | geral@cspsobrado.com

O Centro conta com o apoio de voluntarios para auxilio na lavagem
e escovagem dos animais; higiene das aulas e passeio a trela dos
animais nas imediacdes do Centro.

https./wvww.facebook.com/vetmunicipalvalongo
224 223 039 | gmvm@cm-valongo.pt

Programa de Capacitacao Digital para adultos que nunca usaram a
internet realizado por jovens mentores voluntarios.

www.eusoudigital.pt
800 210 397 | contacto@eusoudigital.pt

Re-food assegura a distribuicao imediata dos excedentes dos
restaurantes, cantinas, supermercados agueles que mais necessitam

re-food.org/nucleos/portugalfermesinde
914 245 434 | geralermesinde.refood@gmail.com

Todos podemos contribuir para a salvaguarda desta paisagem
protegida regional, participando em atividades pontuais ou projetos
continuados com vertente de voluntariado.

www.serrasdoporto.pt/oarticipar
914 245 434 | geral@serrasdoporto.pt

descobre mais em saude.cm-valongo.pt/adolescer



Casa da Juventude Horta a Porta

O Consultdrio Jovem € um espago onde podes Dinamizado pela LIPOR, o projeto Horta a Porta
obter apoio psicolégico com uma psicdloga promove a agricultura biolégica, beneficiando
disponivel para te apoiar de forma confidencial. E e conservando o meio ambiente através da nao
também podes obter aconselhamento juridico e utilizagao de produtos quimicos que poluem

apoio ao associativismo. os solos e os recursos hidricos, recorrendo a
compostagem para outros, aumentar a fertilidade
Se tens entre 12 e 29 anos e resides, trabalhas ou dos solos através do aproveitamento dos residuos

estudas no concelho de Valongo inscreve-te neste  organicos.
servico gratuito.
Esta € uma atividade ao ar livre, onde se

www.cm-valongo.pt/juventude partilham praticas e conhecimentos. Em Valongo
juventude@cm-valongo.pt sao duas as hortas bioldgicas: Palmilheira e Ponte
229 774 45] da Presa.

ambiente.cm-valongo.pt/sustentabilidade/
projetos-sustentabilidade-local
ambiente@cm-valongo.pt

224 227 900

Banco Local de Voluntariado
“A unido faz a forca” costuma dizer-se, e o
voluntariado faz jus a esse lema.

Casa do Conhecimento Deixamos-lhe a proposta de se juntar ao Banco
Queres experimentar diferentes tecnologias? Local de Voluntariado. Aqui gerimos a oferta
Esta € a tua Casa e tens muito para explorar! O e a procura de oportunidades, com selegcao
gaming, o marketing digital, a impressao 3D, esta e formacgdo de voluntarias e voluntarios. As
tudo ali. inscricdes estao sempre abertas!

Podes juntar-te ao Transforma Tl e desenvolver www.cm-valongo.pt/blv

um produto tecnolégico para um tema que te deasd@cm-valongo.pt

apaixone e que ajude a tua comunidade. 967 100 533

Se tens entre 9 e 14 anos e gostas da area da
Programacao e Robdtica, o Clube de Codigo de
Valongo, é para ti e acontece quinzenalmente aos
sabados de manha.
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Estamos a tua espera!

www.casadoconhecimento.cm-valongo.pt
casadoconhecimentovalongo@cm-valongo.pt
967 149 309

Centro de Documentacgiao

da Bugiada e Mouriscada

Este € um espaco tematico e interpretativo das
singulares festas do S. Joao de Sobrado. Podem
ser feitas visitas guiadas, de grupo ou singulares,
pode consultar-se a documentacao das festas
ou visitar as exposicdes que regularmente ali
acontecem. Ha muito para descobrir.

www.cm-valongo.pt/cdbm
dctj@cm-valongo.pt
220135 060



Outros
lugares

para habitar
no concelho
de Valongo

Conhece bem o nosso concelho?

Um desafio para testar os seus conhecimentos

11.

12.

Horizontais
Aldeia comunitaria do concelho de Valongo
Fossil de animal marinho
Fabrica de brinquedo de plastico e chapa
Caracteristica da massa da regueifa
Cidade de ferroviarios

Coordenava o transito no centro de Valongo

Verticais
Tribo crista da regiao de sobrado (lenda)

Nome de Bispo e santo que "mora” ao lada de St*
Justa

O outo lado da ponte da Azenha
Antigos mineradores, criadores de numeracao
prépria

D& nome ao parque de Alfena
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Com Val. ngo
profissionais

de saude
a caminhar

Uma hora para caminhar,
saber mais sobre salde e fazer novas amizades. f in @

www.cm-valongo.pt

Traga roupa confortavel e uma garrafa de agua. R

Nés adicionamos a boa disposicao! www.facebook.com/MelhorSaudeMaisCidadania
S TR T
CAMPO E SOBRADO

CAMINHADA CONJUNTA

2.2 sGbado de junho, agosto,
outubro e dezembro - O9hOO

USF Campo - Rua do Borbulhdo, 151

2.2 sdbado de maio, julho,
setembro e novembro - O9hOO
USF S. Jodo de Sobrado

R. SGo Jodo do Sobrado 2441

ALFENA

Sempre ao 3.2 sdbado do més
10h00O
USF Alfena - R. de Sdo Vicente, 3033

VALONGO

Sempre ao 4.2 sGbado do més
10h00O

UCC Vallis Longus, USF Valongo

e USF Santa Justa - R. da Misericordia 375
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