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Vivemos tempos de grande exigên-
cia. Tudo, ao nosso redor, nos pede 
que sejamos capazes de superar 
limites, de superar as nossas con-
dições, de superar as expectativas; 
estamos numa espécie de tempo 
“superlativo” em que o regular pa-
rece não ter espaço, sendo até “ina-
ceitável”. Que mal pode existir em 
querer ser melhor, em desejar e tra-
balhar para me exceder? – pergun-
tarão. Mal nenhum, claramente. É, 
aliás, esse desejo de “mais rápido, 
mais alto, mais forte” que mobiliza 
milhares de atletas e espectadores 
na celebração do ideal olímpico. 
Mas podemos colocar a questão de 
uma outra forma: que mal pode ha-
ver em querer ser eu, com os meus 
limites, a minha condição, as mi-
nhas características? Porque tenho 
de me alinhar com o excecional dos 
outros e não com o que é a minha 
realidade, a minha necessidade? 
Talvez haja uma resposta e uma li-
ção a aprender com este aparente 
dilema entre limitação e superação.  

Conhecer e habitar os nossos pró-
prios limites permite identificar 

oportunidades que nos escapam no 
olhar imediato, tornando a expe-
riência de vida quotidiana lugar de 
satisfação e realização, sem passar 
pela confrontação com modelos ex-
ternos. Sabendo que nenhum de nós 
se pode definir como infinito, que 
todos temos limites e fronteiras, há 
uma geografia pessoal que é neces-
sário explorar, percorrendo trilhos e 
definindo caminhos para diferentes 
fases da vida. Esta cartografia pode 
ser verdadeiramente excecional, já 
que os territórios de cada um são 
incomparáveis e por isso cada “via-
gem de vida” é única.  

Como vou construir o futuro desta 
criança 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 negó-
cio? Como uso estes dias das férias 
grandes? Estas são perguntas “gati-
lho” a que tentamos responder nes-
ta revista. Um gatilho para conhecer 
o território (físico, emocional, so-
cial) onde cada um se move.  

Explorar possibilidades, conhe-
cimentos, recursos, oportunidades, 

assim é a grande expedição que se 
impõe se queremos ser pessoas no 
pleno uso de direitos, prontas a ha-
bitar, com toda a propriedade, os 
nossos limites. E isto é superação! 

A Câmara Municipal de Valon-
go está empenhada em tornar o 
nosso território comum – o nosso 
concelho – um espaço digno, livre 
e sustentável, onde muitas pes-
soas, muitas famílias, possam e 
queiram habitar. Combater a soli-
dão é o compromisso que assumi e 
mantenho. Além disso, preservar a 
natureza, assegurar o uso susten-
tável dos nossos recursos, apoiar a 
educação e a formação, estimular 
a criatividade e a economia são os 
desafios que todos os dias estão 
no horizonte do executivo e que 
partilhamos com a população do 
concelho. Por tudo isto renovo o 
convite para que venha conhecer 
as nossas serras, os nossos equi-
pamentos, os nossos projetos, as 
nossas iniciativas. Participe na 
construção deste lugar e aproprie-
-se dele. Verá que habitar os nos-
sos limites pode ser excecional!   

Habitar 
os nossos limites  

José Manuel Ribeiro 
Presidente da Câmara Municipal de Valongo
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O desenvolvimento do ser huma-
no é constante, não se limitando 
a uma fase da vida. Parte desse 
processo realiza-se a partir da in-
teração com diferentes figuras nos 
mais diferentes contextos de onde 
resulta um conjunto de crenças 
que nos irão permitir analisar as 
situações quotidianas e decidir as 
melhores respostas a dar.   

Já todos presenciamos situações 
de agressividade, de insulto, de 
abuso e até maus-tratos, pratica-
das pelos mais diversos agentes, a 
que atribuímos determinado valor, 
de acordo com as representações 
sociais do meio em que estamos 
inseridos. Também ouvimos com 
frequência referências ao valor da 
educação para aprender determina-
dos comportamentos.  

De facto, no domínio da violência 
como em outros, trabalhar a pre-
venção implica reestruturar crenças, 
de forma a assegurar comporta-
mentos e decisões, individual e 
socialmente, adequadas. Ainda que 
as crenças comecem a ser formadas 
antes da adolescência, é nesta fase 
que as mesmas são reforçadas pela 

interação com os pares, sendo este 
um marco etário pertinente para 
explorarmos esta temática. Assim, 
a pensar na comunidade escolar do 
3º ciclo, o projeto “Violência, Não!”, 
promovido pela Câmara Municipal 
de Valongo, teve a sua edição piloto 
na E.B. 2,3 de S. Lourenço no ano 
2022/2023, tendo como objetivos 
específicos, desconstruir e reestru-
turar crenças alusivas à violência e 
promover estratégias de ação.  

Para avaliar o ponto de partida foi 
aplicado um questionário a todas as 
turmas do estabelecimento escolar. 
A cada participante foi apresentado 
um conjunto de citações associadas 
à violência, solicitando que se po-
sicionasse em relação à afirmação 
uma escala entre “não concorda” 
e “concorda muito”, consoante as 
suas crenças.  

Este trabalho de diagnóstico evi-
denciou que a maioria dos alunos 
apresentava pensamentos e ideias 
muito semelhantes sobre a violên-
cia, existindo pequenos grupos com 
crenças mais distorcidas da realida-
de em determinadas áreas.  

Com base nestes resultados, foi 

desenhada uma intervenção de 
10 sessões abordando duas áreas 
essenciais “Educar e Violência” e 
“Origens da Violências”, exploran-
do temáticas específicas (violência 
no contexto desportivo, violência 
contra animais, o bullying e violên-
cia contra crianças e jovens).  

Em termos metodológicos optou-
-se por uma intervenção participa-
tiva, promovendo o envolvimento 
ativo dos adolescentes, através de 
brainstormings (nuvens de ideias), 
debates, dinâmicas, role-play 
permitindo explorar convicções e 
dúvidas. Esta opção possibilitou 
que as competências socio emo-
cionais trabalhadas em cada sessão 
tivessem uma dimensão prática, 
sendo testadas para replicação 
nos vários contextos da rotina dos 
participantes.  

Para avaliarmos a intervenção 
aplicamos novamente o questioná-
rio inicial. Os resultados demons-
traram a alteração na maneira de 
pensar sobre a violência. Compa-
rados dois grupos (participantes 
e não participantes) verificou-se 
que houve alterações nas crenças 
referidas no questionário inicial. 
Porém, os participantes nas sessões 
do projeto, revelaram mudanças 
significativamente maiores ao 
longo do tempo, já que nas sessões 
foi possível desmitificar conceitos e 
práticas relacionados com a vio-
lência. Ao colocarmos em prática o 
Violência, Não! procuramos pro-
mover ambientes escolares mais 
positivos, onde os alunos se pos-
sam sentir mais aceites, capazes e 
envolvidos, percebendo que cada 
situação e cada dia são oportuni-
dades que surgem para combater a 
violência. O potencial de mudança 
está em cada um de nós. Com a 
prevenção e a denúncia podemos 
dar a volta à violência.  

E tu, já deste a volta à violência?

Ana Miranda 
Estágio Curricular em Psicologia da Educação
Universidade Católica do Porto

Dar a volta à violência 



Hoje sabemos que a prioridade na 
saúde está na adoção de estilos 
de vida saudáveis e prevenção da 
doença. Ainda assim, em deter-
minado momento, podemos ter 
um acidente e torna-se necessário 
tratar, reabilitar e reintegrar.  

É o que acontece numa situa-
ção de acidente vascular cerebral 
(AVC). A interrupção súbita na 
circulação sanguínea para o cére-
bro impede a chegada de oxigénio 
e nutrientes, indispensáveis à sua 
normal atividade, o que provoca 
a morte de tecido cerebral. Quan-
to mais rápida for a intervenção 
maior é a probabilidade de recupe-
ração, e menor será a extensão dos 
danos. A integração na vida ativa 
é, na fase de reabilitação, a grande 
arma para a vida de qualidade após 
o acidente. 

 
A regra dos 3Fs 
O reconhecimento rápido da situa-
ção de AVC é fundamental e esta 
regra pode ajudar. 

Um sucesso para contar 
Maria tem 48 anos, é assistente 
operacional no ACeS Maia/Valon-
go. Sofreu um AVC isquémico em 
fevereiro de 2023. Esteve internada 
no Hospital de S. João cerca de 1 
mês, na unidade de AVC, onde ini-
ciou o seu processo de reabilitação, 
com fisioterapia e terapia da fala. 
Regressou ao domicílio em março, 
totalmente recuperada de défices 
motores. Em maio retomou a ativi-
dade profissional desempenhando 
as suas funções, apesar de algumas 
limitações (labilidade emocional e 
cansaço). É um caso de sucesso, de 
superação, que resulta da vontade 
e empenho de uma grande comu-
nidade. 
 
Recuperar – O papel da entidade 
empregadora 
A integração de uma pessoa com 
AVC no posto de trabalho é funda-
mental para o indivíduo e para a 
sociedade. É uma parte importan-
te do processo de recuperação e 

A vida que se inicia  
depois do AVC 
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requer uma abordagem cuidadosa 
e individualizada, que atente às 
capacidades, necessidades e limi-
tações da pessoa e às exigências da 
função. O envolvimento da entida-
de laboral é indispensável e deverá 
ter em conta alguns aspetos:  
Comunicação aberta: estabelecer 
uma comunicação aberta e clara 
com o/a trabalhador/a e conversar 
sobre as suas capacidades, necessi-
dades e preferências para entender 
como assegurar apoio no ambiente 
de trabalho. 
Avaliação das capacidades: rea-
lizar uma avaliação das capaci-
dades funcionais, com a ajuda de 
profissionais de saúde (médicos, 
terapeutas ocupacionais ou fisio-
terapeutas). Desta forma é possível 
identificar as tarefas que podem 
ser realizadas com sucesso e as 
que podem exigir adaptações ou 
apoio adicional. 
Modificações no ambiente de tra-
balho: fazer alterações necessárias 
para garantir a acessibilidade e a 

segurança do trabalhador, como 
sejam ajustes no mobiliário, aces-
so a equipamentos adequados ou 
sinalização clara. 
Flexibilidade no horário de traba-
lho: considerar opções de flexi-
bilidade no horário de trabalho 
através de alterações, pausas 
regulares ou horário reduzido 
durante o período de recuperação. 
Estes ajustes podem ser necessá-
rios para permitir a frequência dos 
programas de reabilitação (fisio-
terapia, terapia da fala ou terapia 
ocupacional) sem desvinculação 
do ambiente laboral. 
Apoio emocional e psicossocial: 
reconhecer o impacto emocional 
do AVC e oferecer apoio adequado 
significa, desde logo, a criação de 
um ambiente de trabalho solidário 
e compreensivo, podendo, em al-
guns casos envolver a disponibili-
zação de um programa de assistên-
cia e sessões de aconselhamento.  
Treino e sensibilização: assegurar 
formação adequada aos colegas de 

trabalho para aumentar a cons-
ciencialização sobre as necessida-
des da pessoa a recuperar de AVC. 
Este trabalho promove a empatia, 
a compreensão e cria um ambiente 
inclusivo. 
  
Susana Cunha
Enfermeira especialista de Saúde Comuni-
tária (Coordenadora da UCC de Ermesinde) 
Teresa Fonseca
Enfermeira especialista em Enfermagem 
de Reabilitação (Coordenadora da ECCI 
de Ermesinde) 
João Alves
Enfermeiro especialista 
em Enfermagem de Reabilitação. 

Elsa Azevedo
Neurologista,
(Diretora do Serviço de Neurologia 
do CHU São João)
 

Saiba mais em:
www.portugalavc.pt  // www.spavc.org 

O que é um AVC ? 
 É comum designar-se o AVC - 
acidente vascular cerebral - como 
“trombose”. Trata-se de um aci-
dente, ou seja, um facto não pro-
gramada, em que um trombo in-
terrompe a circulação sanguínea 
para o cérebro (AVC isquémico) 
impedindo a chegada de oxigé-
nio e nutrientes, indispensáveis 
à sua atividade. Pode também 
acontecer o mesmo acidente, mas 
por rompimento de uma artéria 
(AVC hemorrágico). 
O mais frequente é o AVC isquémico, 
com morte de tecido cerebral pouco 
tempo depois dada ocorrência, daí a ur-
gência em detetar rapidamente e intervir.  Quanto 
mais depressa se conseguir desentupir a artéria 
que ocluiu (de preferência nas primeiras horas 
após início dos sintomas), maior a probabilidade 
de evitar a morte de neurónios e de recuperação, 
ou de menor extensão dos danos. Mesmo fican-
do com alguma incapacidade, é crucial uma boa 
reabilitação, a grande arma para a vida de qualida-
de após o acidente, e a reintegração na vida ativa 
familiar, social e mesmo profissional.  

 
Como se previne? 

O risco AVC está relacio-
nada, desde logo, com os 
comportamentos e os 
estilos de vida. Prevenir 
o AVC é prevenir outras 
doenças. Evitar o sal e 
as gorduras, diminuindo 

os riscos de hipertensão e 
“colesterol mau”, manter ati-

vidade física regular, combatendo o 
sedentarismo que impede uma boa 

circulação sanguínea, e evitando a 
obesidade em qualquer etapa da vida. 

O tabaco e o álcool são dois inimigos que 
atacam em muitas frentes. O risco de AVC tam-
bém aumenta quando estes dois consumos estão 
presentes, em simultâneo ou apenas um deles. 
Uma forma importante de minimizar o risco de 
AVC e os seus danos, é acompanhar - monitorar 
- o estado de saúde. A medição regular da tensão 
arterial e o tratamento em caso de hipertensão, 
a vigilância e cumprimento das indicações das 
equipas de saúde em situações de diabetes e ou-
tras complicações, são fundamentais para prevenir 
este tipo de acidente. 



É no período da infância que 
ocorrem os principais processos 
que levam ao desenvolvimento e 
crescimento do ser humano. Mas 
será que tudo começa com o nasci-
mento?  

Os estudos demonstram que o 
estado de saúde, os hábitos e esti-
los de vida, bem como os níveis de 
stress das futuras mães e pais, no 
período pré-concecional, e durante 
a gestação, podem ter influência 
na vida da criança. Assim, para as 
melhores condições de desenvol-
vimento do novo ser, é importante 
que ambos, homem e mulher, que 

pretendam engravidar, tenham 
hábitos e estilos de vida saudáveis, 
nomeadamente ao nível da alimen-
tação, atividade física, bem-estar 
mental e emocional. 

Habitualmente designado como 
“os primeiros 1000 dias”, o período 
crítico para o desenvolvimento da 
criança, prolonga-se até aos dois 
anos de vida, e decidirá uma boa 
parte da sua saúde na vida adulta. 
Após o nascimento, fatores como 
o ambiente, a nutrição, as relações 
e a vinculação com pais e pessoas 
significativas, continuarão a ter um 
forte impacto no desenvolvimento, 
na saúde e bem-estar da criança 
com efeitos a longo prazo. 

Os programas criados pela Dire-
ção Geral de Saúde (Programa de 
Saúde Reprodutiva e Planeamento 
Familiar ou o Programa de Saúde 
Infantil e Juvenil, por exemplo), 
garantem o acesso da população a 
cuidados de saúde primária espe-
cializados.  Na consulta de prepara-
ção para o parto e parentalidade a 
família é acompanhada nesta etapa 

sendo encaminhada para os pro-
gramas de apoio à amamentação, 
recuperação pós-parto e massagem 
infantil. Há ainda oficinas de diver-
sificação alimentar e S.O.S. papás, 
que capacitam todos os membros 
da família para as melhores deci-
sões. E não se pense que é só na 
primeira vez! Cada nova criança é 
uma nova aventura, e nas unidades 
de saúde há equipas preparadas 
para cada viagem.  

 
Desenvolvimento cerebral 
É o cérebro que comanda todas 
as atividades corporais. Embora o 
seu desenvolvimento não esteja 
limitado ao período da gestação e 
infância, é nos primeiros dois anos 
de vida que ocorre de forma mais 
acelerada e que se estabelece o 
maior número de conexões neu-
ronais. Assim, todo o ambiente e 
condições que rodeiam a criança 
neste período impactará signifi-
cativamente a pessoa adulta que 
será. É necessário, por isso, garantir 
proteção, alimentação adequada 

A grande oportunidade 
dos primeiros 1000 dias 
Quantas pessoas são precisas 
para educar uma criança? Diz 
um provérbio africano que é 
necessária uma aldeia! Nas 
próximas linhas passamos em 
revista alguns dos maiores 
desafios da grande aventura 
da parentalidade e deixamos-
lhe uma mão cheia de bons 
conselhos.  

Gestação
(270 dias)

1º ano
(365 dias)

2º ano
(365 dias)

Primeiros
1000 dias
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e de qualidade, ambiente seguro 
e a criação de vínculos fortes que 
potenciarão o adequado desenvol-
vimento do cérebro. 
 
Brincar, estar e amar 
Brincar é uma forma de estimular o 
desenvolvimento físico, emocional, 
social, cultural e cognitivo. Brin-
cando, a criança aprende sobre o 
mundo ao seu redor e sobre si mes-
ma, construindo a sua identidade 

É desejável que os pais criem 
disponibilidade (física, mental e 
afetiva) para estar com a criança. 
Este “estar” implica dedicar tempo, 
um tempo de qualidade, não ma-
nifestando pressa, impaciência ou 
stress, assegurando antes serenida-
de e calma, havendo lugar a troca 
de afetos, brincadeiras e jogos em 
presença física (não virtuais). 

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

vimento da imaginação que, em 
regra, acontece quando a criança 
brinca e joga. Para isso precisa 
sentir que os pais estão disponíveis 
para si, incentivando-a a verbalizar, 
a comunicar o que deseja fazer, o 
que vê, o que sente.  Desta forma a 
criança sente-se acompanhada, se-
gura e estimulada, desenvolvendo a 
confiança e a autonomia. 

Igualmente, devem ser cuidadas e 
estimuladas as relações da criança 
com a família alargada e amigos, 
incluindo outras crianças. Entre 
estas a partilha de afeto é mais 
espontânea e a construção de rela-
ções de convivialidade entre pares 
é também importante na formação 
da criança. 

 
Ambiente Seguro 
A segurança gera confiança e 
impede a ansiedade, o nervosismo, 
o medo e a angústia. O ambien-
te seguro é proporcionado pelas 
pessoas adultas com que a criança 
se relaciona que devem assegurar 
um clima de tranquilidade, alegria 
e proximidade onde a criança se 
sinta confiante, consiga arriscar, ser 
autónoma e desenvolver a autoes-
tima.  

Outra prática relevante é a 
criação de rotinas, ponto funda-
mental no desenvolvimento infan-
til. Quando se estabelece a hora 
de tomar banho, acordar, dormir, 
comer, está-se a ajudar a criança a 
organizar-se. Se as tarefas ocorrem 
todos os dias, no mesmo horário e 
sequência, a criança sente-se mais 
segura, mais protegida e menos 
ansiosa, desenvolvendo autocon-
fiança e competências de organiza-
ção úteis na sua vida futura. Acres-
ce que a rotina está muitas vezes 
relacionada com hábitos saudáveis 
(como comer bem, nos horários 
corretos e ter uma boa noite de 
sono), imprescindíveis para o cres-
cimento sadio. 

Profissionais de Saúde
 - Estamos aqui! 
A preocupação das equipas que 
cuidam da saúde na comunidade 
(UCC) é sensibilizar e apoiar as 
famílias na linda, mas não fácil, 
tarefa de ajudar as suas crianças a 
serem saudáveis, pondo em prática 
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 
criança! 

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
Cecília Santos
Enfermeira especialista Saúde Infantil e 
Pediatria 
Dina Pereira
Enfermeira especialista Saúde Materna e 
Obstetrícia 
Marlene Pontes
Enfermeira especialista Saúde Materna e 
Obstetrícia 
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Alimentação  
Alimentar uma criança é não só 
um ato de responsabilidade, mas 
também um ato de amor e cuida-
do. Em cada fase do desenvolvi-
mento da criança a alimentação 
será um elemento-chave para a 
sua condição de saúde futura. 

Durante a gestação:
Seguir recomendações 
da Roda dos Alimentos  
A saúde e alimentação do ho-
mem e da mulher antes e duran-
te a gravidez são determinantes 
para o desenvolvimento do feto. 
É importante manter uma ali-
mentação equilibrada e nutriti-
va, tentando que os alimentos 
ricos em açúcar, gordura e/ou sal 
sejam somente ocasionais.   
Aproveite para adquirir novas 
rotinas alimentares e alterar 
outros hábitos (consumos de 
álcool, uso de tabaco ou produ-
tos similares, prática de ativi-
dade física). Esta pode ser uma 
boa oportunidade para melhorar 
a condição de saúde de toda a 
família. 

 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 substâncias 
que vão estimular e proteger a sua 
saúde. De relembrar que a quali-
dade do leite é influenciada pela 
alimentação da lactante (mãe) e 
que amamentar tem, igualmente, 
inúmeros benefícios para esta. 
 
Dos 6 aos 12 meses: 
Introdução de novos alimentos. 
Por esta altura, o leite materno 
deve manter-se, mas já comple-
mentado por outros alimentos. A 
introdução destes alimentos deve 
ser estruturada, sendo uma exce-
lente oportunidade para adaptação 
a novas texturas e paladares. Siga 
as orientações da equipa de saúde 
que acompanha a família. 
Lembre-se: Não ofereça, nem 
permita que sejam dados alimentos 
processados (p. ex. bolachas) nem 
com adição de açúcar (p. ex. sumos, 

sobremesas, bolos, doces) à sua 
criança. Sal e açúcar são alimentos 
proibidos durante o 1º ano de vida. 
 
A partir dos 12 meses: 
Introdução da criança 
na dieta familiar 
Esta fase é de extrema importân-
cia para educar a criança para um 
comportamento alimentar saudável 
e equilibrado no futuro. Este é um 
esforço que deve envolver pais, 
mães, avós ou quaisquer familia-
res ou educadores com influência 
na alimentação da criança, e que, 
apesar da sua extrema importância, 
deve ser vivido com tranquilida-
de. Os pratos coloridos são mais 
apetecíveis, sendo os legumes uma 
boa aposta. Resista à tentação do 
“só hoje”. Molhos, batatas fritas, 
refrigerantes, são “inimigos” que 
rapidamente ocupam espaço no 
paladar das crianças. A água é uma 
bebida excelente que nunca deve 
faltar. 

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

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

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

da, quando falamos da transição 
da educação pré-escolar para o 1º 
ciclo do ensino básico. Encontram-
-se na condição de uma matrícula 
condicionada todas as crianças que 
(felizmente!) fazem 6 anos entre 16 
de setembro e 31 de dezembro. Es-
tas crianças, ou melhor, os encarre-
gados e as encarregadas de educa-
ção, têm a opção de matricularem 
as crianças mais um ano na educa-
ção pré-escolar ou ingressarem no 
1º ano com 5 anos. A reflexão sobre 
a expressão “dar a volta” centra-se 
nesta decisão. Quantas vezes ou-
vimos pais e mães a dizerem: “se 
eu soubesse, tinha deixado que o/a 
meu/minha filho/a ficasse mais um 
ano na educação pré-escolar”, mas 
depois já é tarde… Para que isso 
não aconteça, temos de dar a volta 
antes de ser tarde demais! Temos 
de valorizar a educação pré-escolar 
e perceber que é nas brincadeiras, 
nos jogos, nas interações com ou-
tras crianças e com adultos signi-

ficativos e essenciais ao seu de-
senvolvimento, como educadoras 
e educadores e assistentes opera-
cionais, que as crianças constroem 
alicerces sólidos, experimentam, 
tentam, erram e aprendem todos 
os dias. Mesmo sabendo que “cada 
caso é um caso”, não há estudos 
que contradigam o efeito protetor 
e benéfico da educação pré-escolar. 
Aliás, a investigação suporta a evi-
dência de que, mais anos de fre-
quência na educação pré-escolar é 
sinónimo de mais sucesso escolar.  

Além de não ser preciso ter pres-
sa para as aprendizagens formais, 
deve-se “dar a volta” e valorizar, 
cada vez mais, a educação pré-
-escolar, a natureza equitativa e 
inclusiva deste contexto e a exce-
lência de profissionais que se de-
dicam à promoção do desenvolvi-
mento das crianças! 

Joana Cruz
Psicóloga CMV

Dar a Volta… outra volta! 



A reforma acontece numa etapa da 
vida que associamos ao declínio, 
ao fim. Contrariar esta ideia não 
é “romantizar” o envelhecimento?
A reforma coincide com uma fase 
crítica do desenvolvimento no que 
se refere aos principais marcado-
res físicos e psicossociais do enve-
lhecer. Com o avançar da idade há, 
de facto, tendência para a deterio-
ração de algumas funções ou capa-
cidades. A reforma pode acentuar 
essa perceção. Ao deixar o empre-
go perdem-se, por um lado, estí-
mulos adequados à manutenção e 
desenvolvimento de capacidades. 
Por outro lado, a cabeça fica mais 
livre para prestar mais atenção aos 
sinais dessas alterações no nosso 
funcionamento. O que importa 
realçar é que está nas nossas mãos 
definir, na reforma e ao longo da 
vida, objetivos pessoais de preser-
vação e promoção da nossa saúde. 
Uma das vantagens da reforma é 
que desmultiplica o tempo livre 
e traz mais oportunidades para 
o envolvimento em atividades 
físicas, cognitivas, de socialização 
e recreativas com benefícios para a 
saúde e qualidade de vida. Con-
tudo, não é razoável conceber a 
reforma como uma espécie de pré-
mio ou tónico 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 única 
de autodeterminação: cada pessoa 
pode escolher mais livremente 
como pretende gozar as últimas 

perguntas 
sobre

a preparação 
da reforma

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

Docente da Faculdade de Psicologia e 
de Ciências da Educação da Universida-
de do Porto. Psicóloga. Consultora na 
área do desenvolvimento vocacional ao 
longo da vida.  

Muitos suspiram pela 
chegada da reforma, 

outros tantos olham-na 
com desconfiança. Com 

o aumento da esperança 
de vida, a idade legal da 
reforma tem vindo a ser 

adiada, mas a preparação 
desta fase do nosso percurso 
pode começar já hoje. Sobre 

isso nos fala a psicóloga 
Inês Nascimento. 



13

décadas de vida segundo os seus 
próprios ideais, critérios e ritmos. 
Aliás, a compreensão de que a 
vida é finita pode, até, tornar-se 
um fator inspirador e mobilizador, 
suscetível de reforçar a vontade 
de aproveitar o que ainda há para 
viver.

Sabemos que a esperança 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 período?
Antes do “como” há o “quan-
do preparar-se”. A reforma não 
é apenas o desfecho de longas 
carreiras profissionais; é um pro-
cesso que acompanha o histórico 
profissional. O percurso laboral é 
atravessado por situações muito 
diversas que terão um papel na 
reforma. Essas situações influen-
ciam a carreira contributiva, o 
tipo de relação com o trabalho, 
os interesses e as competências 
técnicas e pessoais que passam (ou 
não) a fazer parte do nosso “equi-
pamento”. Neste percurso pode 
fazer-se “pausa” – mesmo que seja 
só interior – para avaliar o que 
(não) se gosta de fazer, o que (não) 
se faz bem, como e quem se é no 
trabalho, que significado se atri-
bui e que sentimentos se tem em 
relação ao que se faz ou aos sítios 
onde se trabalha. Estas reflexões 
sobre o que o trabalho acrescen-
ta ao bem-estar, à existência e à 
identidade são de extrema impor-
tância; propiciam aprendizagens 

essenciais sobre o EU e colocam 
a pessoa no centro da construção 
das etapas subsequentes do seu 
percurso. Um bom autoconheci-
mento junto com a capacidade de 
agir são ingredientes fundamen-
tais no confronto com a reforma e 
com a exigência de gerir opções e 
projetos numa nova fase de vida. A 
preparação para a reforma supõe, 
assim, a disposição para fazer um 
ponto de situação sobre a nossa 
vida aos mais variados níveis e ca-
pacidade de (re)orientação em di-
reção a objetivos e investimentos 
(monetários, de tempo, energia, 
atenção e afeto) que possam abrir 
os caminhos a trilhar na reforma. 
Aliás, a investigação demons-
tra que a experiência de reforma 
tende a ser mais positiva se houver 
algum grau de continuidade com a 
vida na pré-reforma.

A ciência diz-nos que a inativida-
de e o isolamento têm um impacto 
negativo na saúde. Que conselho 
daria para quem já está reformado 
e não teve tempo de se “preparar” 
para esta fase da vida?
É uma questão de disponibilidade. 
Não de tempo. A todo o tempo é 
possível prepararmo-nos para o 
que vem a seguir. O fator chave é 
mesmo a predisposição e/ou aber-
tura à exploração, que pode ter 
dois objetivos principais: 1. Tomar 
consciência 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. É na relação e na compa-
ração com outros que evoluímos 
na compreensão de quem somos e 
do que (não) queremos para nós. 
2. Identificar os propósitos e os 
âmbitos de ação a privilegiar. É 
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 não ter sido percebi-
das - que outras coisas faltam na 
minha vida. O sucesso psicológico 
depende da busca do “onde” e do 
“como” para a satisfação destas 
necessidades pessoais. A pessoa 
reformada terá de reposicionar-se 
na sua relação com o tempo (pas-
sado, presente, imediato e futuro), 
com o espaço (os vários cenários 
da vida privada e pública) e com as 
outras pessoas (nos vários círculos 
de relações) de uma forma que seja 
promissora para esse sucesso. O 
bem-estar (consigo próprio e com 
os outros), a felicidade (orgulho 
em si e satisfação com a vida) e o 
crescimento pessoal (auto atuali-
zação, sabedoria e transcendência) 
são os principais indicadores desse 
sucesso psicológico. Encostar 
às boxes e disfrutar de um dolce 
fare niente ou acelerar o turbo e 
apressar-se a preencher cada hora 
do dia são duas, entre muitas, 
opções legítimas. Mas para serem 
válidas é preciso demonstrar como 
e em que medida contribuem para 
aqueles indicadores de sucesso 
psicológico.

A especialista
responde



Ricardo Moreira tem 35 anos, cresceu 
no mundo agrícola, em 2013 abando-
nou o ensino superior por não se re-
ver na dimensão demasiado teórica. 
António Moreira sempre gostou da 
produção leiteira e está, com o filho, 
nesta empreitada de modernização 
do negócio de família.  

“O leite é um trabalho
sem horário”  
As exigências da produção leitei-
ra podem muito bem justificar o 
afastamento das novas gerações. 
A ordenha não 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-
ções permitiu que em 2021 fosse 
implementado um projeto de 
robotização do sistema de produ-
ção de leite assegurando maior 
qualidade de vida para todos. A 
ordenha é feita a qualquer mo-
mento (é o animal que se dirige à 
máquina quando quer) cabendo 
ao produtor alimentar os animais, 
assegurar condições de higiene, 
saúde e bem-estar e a manuten-
ção dos equipamentos.  

A agricultura de hoje tem a “cara” 
das novas gerações 
Como se pode atrair novas gera-
ções para a agricultura? Nesta, 
como nas outras áreas, a moder-
nização é essencial. “Isto aqui 
não pode parar no tempo. Não é 
viável modernizar completamente 
uma exploração com 30 anos para 

um funcionamento atualizado.” 
António Moreira exemplifica: “Há 
20 anos plantava 3 ou 4 hectares 
de milho, era muito mais manual. 
Hoje fazemos 22 ha e temos outra 
mecanização”. A nova agricultu-
ra é tecnológica, com recurso a 
robótica; tem regras de controlo 
de água, optando pela gota a gota; 
planificação e ordenamento das 
culturas para melhor rendimento 
sem desperdício de recursos. 

Novas tecnologias 
“O uso de tecnologia precisa de 
alguma escala, e em Portugal 
vai demorando, mas vai che-
gando. É o caso das sementeiras 
e tratamentos com recurso a 
GPS assegurando que não existe 
duplicações, ou a utilização de 
drones para certas tarefas”. A 
informatização permite recolha 
de dados fundamentais para uma 
boa gestão da exploração e para 
assegurar a qualidade. O acom-

A alimentação sustentável 
começa aqui 
Uma alimentação saudável 
não é independente de 
escolhas sustentáveis. 
Conhecer a origem de certos 
produtos é importante e 
por isso fomos visitar uma 
exploração em Alfena, onde 
são produzidos, diariamente, 
mais de 2.000 lt de leite.  



panhamento dos registos que são 
gerados é uma das grandes vanta-
gens da modernização.  

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 
produção depende, entre outros 
fatores, da avaliação que é feita ao 
bem-estar animal. A certificação 
que vemos nas embalagens que 
chegam a nossa casa começa aqui 
com auditorias que têm em conta 
alimentação, alojamento, boa saú-
de e comportamento apropriado 
dos animais. “O nosso cliente vem 
verificar se as vacas têm espaço 
suficiente, se o espaço está limpo, 
se há água na quantidade e quali-
dade exigidas, se o animal apre-
senta sinais de maus-tratos.  Se 
não forem cumpridos os critérios 
não conseguimos vender.” 

Nesta exploração as vacas estão 
em estábulo, com acesso a orde-
nha e um massajador automáti-
co (rolo que massaja o corpo do 
animal) durante todo o dia. Têm 
ainda música ambiente que asse-
gura tranquilidade aos cerca de 
170 animais da exploração. 

Energias renováveis  
Nesta exploração a energia solar 
assegura a funcionamento dos 
equipamentos durante o dia. O 
calor do leite que sai do tanque 
de refrigeração é utilizado para 
aquecer água. “Há anos que sa-
bíamos da hipótese e decidimos 
investir porque faz diferença. A 
energia solar foi um sistema mais 
recente que nos tornou autossufi-
cientes durante o período diur-
no.” O maior impacto ambiental 
destas explorações é a produção 
de gás libertado pelos dejetos “Já 
há forma de aproveitar o metano, 
mas só é viável em explorações 
de muito maior dimensão. Por 
enquanto ainda não é rentável. 
Neste momento a matéria orgâni-
ca é utilizada para a produção de 
alimento, ou seja, os resíduos são 
incluídos no ciclo de produção.” 
Ainda assim Ricardo e António 
mantêm-se atentos e atualizados.  
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Sustentabilidade que 
chega à nossa mesa
 
As famílias têm de gerir os seus recursos de modo a 
equilibrar quantidade, qualidade e preço. Esta avaliação é 
feita tendo em conta muitos fatores. Aquilo que comemos 
e que temos à nossa mesa faz diferença no ambiente e não 
precisa custar mais. Os 4 M podem ajudar!  

MAIS VEGETAIS 
O consumo regular de hortícolas cozinhados ou crus é 
protetor da sua saúde e mais amigo do ambiente. 

MENOS PROCESSADOS
Os produtos frescos são mais ricos nutricionalmente. Sal, 
açúcar e outros aditivos asseguram a conservação dos 
alimentos processados, alteram o sabor e criam habituação 
do paladar. 

MAIS PERTO
A opção pela produção local e sazonal é melhor para a saúde 
e para o ambiente, diminuindo a pegada ecológica 

MENOS EMBALADOS
O consumo a granel (ao peso) e a opção por embalagens 
reutilizáveis diminui o desperdício e o preço. 



O voluntariado é a oportunidade 
perfeita para unir paixão e pro-
pósito, 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 música, a tua paixão pelos 

animais ou pelo desporto, a tua 
destreza nas artes, o teu domí-
nio na área das tecnologias ou a 
tua dedicação ao meio ambien-
te para fazeres a diferença. O vo-
luntariado permite exatamente 
isso - transformar os teus talen-
tos e paixões em ações 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-
nizações de resgate animal. Po-
derás ajudar a cuidar de animais 
abandonados ou maltratados, 
proporcionando-lhes carinho, 
limpeza, alimentação adequada 
e passeios. 

 Se és um músico talentoso, 
poderás oferecer aulas gratuitas 
a crianças que não têm aces-
so a educação musical, ou até 
a idosos. Através do poder da 
música, podes despertar o po-
tencial criativo dessas pessoas e 
proporcionar-lhes uma forma de 
expressão única. 

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

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

EM QUE POSSO AJUDAR?
ADOLESCER
E SE TE 
DISSÉSSEMOS QUE 
PODES MUDAR A 
VIDA DE PESSOAS 
FAZENDO AQUILO 
QUE GOSTAS?



e monótonos em espaços de 
arte vibrantes. A tua arte pode 
proporcionar conforto, esperan-
ça e inspiração a pessoas que 
enfrentam momentos dif íceis. 

 Se dominas as tecnologias, 
podes voluntariar-te para ensi-
nar habilidades básicas de infor-
mática, programação, desenvol-
vimento web ou outras áreas de 
tecnologia. 

 E se a tua paixão reside na pro-
teção do meio ambiente, podes 
juntar-te a organizações de pre-
servação ambiental e participar 
em projetos de reflorestamento, 
limpeza de praias ou sensibiliza-
ção ambiental. Cuidar da natu-
reza é cuidar do nosso planeta 
e garantir um futuro sustentável 
para todos. 

Estas são só algumas das mui-
tas áreas onde te podes inserir e 
ainda ganhar com isso. Sim! Les-
te bem: ganhar! O voluntariado 
não se limita apenas a ajudar os 
outros, ele também traz inúme-
ras recompensas para ti. Ao en-
volveres-te em atividades volun-
tárias desenvolves competências 
valiosas, como a tua capacidade 
de liderança, trabalho em equi-
pa, comunicação e resolução de 
problemas. Além disso valorizas 
o teu currículo, aumentas a tua 
confiança e autoestima, ganhas 
experiência prática – 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 educação ou 
emprego. 

O voluntariado é uma oportu-
nidade para encontrar um pro-
pósito maior, para nos sentirmos 
parte de algo maior do que nós 
mesmos. É a chave para desblo-
queares o teu potencial de im-
pacto e a possibilidade de faze-
res a diferença, não apenas na 
vida dos outros, mas também na 
tua vida. 

Clube de Perguntadores 
Valongo e Sobrado
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‘BORA FAZER
VOLUNTARIADO? 
Podes pesquisar a oferta a nível nacional em www.portugalvoluntario.pt  

Aqui ficam algumas propostas no Concelho de Valongo 

Associação Só Jovem 
Promove atividades e iniciativas voltadas 
para os jovens da comunidade. 

www.sojovem.org 
229 730 108 | sojovem@sojovem.org 

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

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

Centro Veterinário Municipal de Valongo 
O Centro conta com o apoio de voluntários para auxílio na lavagem 
e escovagem dos animais; higiene das aulas e passeio à trela dos 
animais nas imediações do Centro.  

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

Eu sou digital 
Programa de Capacitação Digital para adultos que nunca usaram a 
internet realizado por jovens mentores voluntários. 

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

Refood  
Re-food assegura a distribuição imediata dos excedentes dos 
restaurantes, cantinas, supermercados àqueles que mais necessitam  

re-food.org/nucleos/portugal/ermesinde
914 245 434 | geral.ermesinde.refood@gmail.com 

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

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

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



Casa da Juventude 
O Consultório Jovem é um espaço onde podes 
obter apoio psicológico com uma psicóloga 
disponível para te apoiar de forma confidencial. E 
também podes obter aconselhamento jurídico e 
apoio ao associativismo. 

Se tens entre 12 e 29 anos e resides, trabalhas ou 
estudas no concelho de Valongo inscreve-te neste 
serviço gratuito. 

www.cm-valongo.pt/juventude 
juventude@cm-valongo.pt  
229 774 451 

Casa do Conhecimento  
Queres experimentar diferentes tecnologias? 
Esta é a tua Casa e tens muito para explorar! O 
gaming, o marketing digital, a impressão 3D, está 
tudo ali. 

Podes juntar-te ao Transforma TI e desenvolver 
um produto tecnológico para um tema que te 
apaixone e que ajude a tua comunidade.  
Se tens entre 9 e 14 anos e gostas da área da 
Programação e Robótica, o Clube de Código de 
Valongo, é para ti e acontece quinzenalmente aos 
sábados de manhã. 

Estamos à tua espera! 

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

Horta à Porta 
Dinamizado pela LIPOR, o projeto Horta à Porta 
promove a agricultura biológica, beneficiando 
e conservando o meio ambiente através da não 
utilização de produtos químicos que poluem 
os solos e os recursos hídricos, recorrendo à 
compostagem para outros, aumentar a fertilidade 
dos solos através do aproveitamento dos resíduos 
orgânicos.  

Esta é uma atividade ao ar livre, onde se 
partilham práticas e conhecimentos. Em Valongo 
são duas as hortas biológicas: Palmilheira e Ponte 
da Presa. 

ambiente.cm-valongo.pt/sustentabilidade/
projetos-sustentabilidade-local 
ambiente@cm-valongo.pt
224 227 900

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

Deixamos-lhe a proposta de se juntar ao Banco 
Local de Voluntariado. Aqui gerimos a oferta 
e a procura de oportunidades, com seleção 
e formação de voluntárias e voluntários. As 
inscrições estão sempre abertas! 

www.cm-valongo.pt/blv 
deasd@cm-valongo.pt
967 100 533  
 

Centro de Documentação 
da Bugiada e Mouriscada 
Este é um espaço temático e interpretativo das 
singulares festas do S. João de Sobrado. Podem 
ser feitas visitas guiadas, de grupo ou singulares, 
pode consultar-se a documentação das festas 
ou visitar as exposições que regularmente ali 
acontecem. Há muito para descobrir. 

www.cm-valongo.pt/cdbm
dctj@cm-valongo.pt 
220 135 060



SOLUCÕES
Horizontais: 
2 Trilobite; 5 Leça; 7 Sovada; 8 Sabino; 10 Ermesinde

Verticais:
1 Couce; 3 Romanos; 4 Queiva; 6 Jato; 9 Bugios
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Conhece bem o nosso concelho?
Um desafio para testar os seus conhecimentos

Outros 
lugares 
para habitar 
no concelho 
de Valongo 



Com 
profissionais 
de saúde 
a caminhar

www.facebook.com/MelhorSaudeMaisCidadania

www.cm-valongo.pt
@muncipiodevalongo

Uma hora para caminhar, 
saber mais sobre saúde e fazer novas amizades. 

Traga roupa confortável e uma garrafa de água. 
Nós adicionamos a boa disposição!

CAMPO E SOBRADO 
CAMINHADA CONJUNTA

2.º sábado de junho, agosto,
outubro e dezembro · 09h00

USF Campo • Rua do Borbulhão, 151

2.º sábado de maio, julho,
setembro e novembro • 09h00
USF S. João de Sobrado
R. São João do Sobrado 2441

ALFENA
Sempre ao 3.º sábado do mês
10h00

USF Alfena • R. de São Vicente, 3033

VALONGO
Sempre ao 4.º sábado do mês
10h00

UCC Vallis Longus, USF Valongo 

e USF Santa Justa • R. da Misericórdia 375

Aces Maia/Valongo
AGRUPAMENTO CENTROS SAÚDE MAIA/VALONGO


