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Quando comeca o futuro?

NAO HA IDADE LIMITE PARA IMAGINAR E CONQUISTAR O FUTURO. A COMUNIDADE QUE QUEREMOS TER
AMANHA DESENHA-SE HOJE NA FORMA COMO TRATAMOS OS MAIS VELHOS, COMO ACOLHEMOS 0S
ESTRANGEIROS, COMO NOS SOLIDARIZAMOS COM 0S MAIS FRAGEIS.

Que saude vamos ter? 1A - o futuro Adolescer - profissoes
Num futuro em que que ja ca esta da préoxima geracio

a populagao sera As virtudes e ameacas da Como te podes preparar
maioritariamente idosa, quais tecnologia inteligente para o teu futuro emprego

serao as “novas” doengas?
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A resposta a esta questao nao é um
exercicio de retorica. Esta pergunta
tem uma dimensao quotidiana que
nos deve acompanhar nas decisoes
que cada um, no seu nivel de res-

ponsabilidade, assume diariamente.

O que as nossas criancas estu-
dam, comem ou brincam hoje, con-
diciona o seu futuro. Nao apenas o
futuro académico ou profissional,
mas também a sua saude fisica,
mental e emocional. A comunidade
que queremos ter amanha desenha-
-se hoje na forma como tratamos
os mais velhos, como acolhemos os
estrangeiros — independentemente
do seu estatuto — como nos solida-
rizamos com os mais frageis, como
cuidamos do planeta.

Nao ha idade limite para imaginar
o futuro nem para o conquistar. O
artista plastico Miguel Januario, que
habitualmente assina *MAISME-
NOS#, fez ha uns anos uma efémera
intervencao no muro da Faculdade
de Ciéncias Sociais e Humanas da
Universidade Nova de Lisboa dizen-
do “O futuro é para sempre”. Esta

afirmacdo € um compromisso cole-
tivo que comeca nas familias, passa
para a comunidade e implica os
decisores. Temos a obrigacao de nos
comprometermos com o futuro e é
disso que falaremos nesta revista.

Olharemos para o futuro das
cidades, enquanto espaco publico
que se reinventa todos os dias, que
precisa de estruturas capazes de
suportar as necessidades de hoje
sem colocar em causa 0S recursos
necessarios amanha. O futuro das
empresas passa, necessariamente,
pelos seus recursos humanos e por
isso falaremos das op¢oes dos mais
jovens para a escolha profissional,
das oportunidades possiveis em
todas as etapas da formacao. O que
ha tao pouco tempo parecia ficcao
cientifica é hoje uma realidade, por
isso abordamos aqui a Inteligéncia
Artificial, nas suas potencialidades
e riscos.

Falar de futuro é também planear
a nossa saude, antever os riscos de
saude publica, prevenir doengas
e acidentes - seja pela adogao de
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Quando comeca
o futuro?

estilos de vida seja pelo recurso a
vacinagao. Ao fazé-lo estamos a
construir a longevidade com quali-
dade. Preparar o final futuro é um
passo tao importante como planear
a chegada de uma nova vida, por
isso nao deixamos de fora a integra-
cao da fase final da vida nas nossas
rotinas e nos nossos planos.

A participacao civica, o volun-
tariado, o ativismo ambiental, a
formacao ao longo da vida ou a
producao cultural de uma comuni-
dade sao formas muito tangiveis de
desenhar perspetivas de futuro, de
criar e moldar o horizonte de vida,
dando-lhe sentido e contetdo. Ao
executivo municipal cabe a respon-
sabilidade de criar condi¢oes para
que o exercicio do futuro se reali-
ze no mais imediato presente. Os
servicos municipais, os diferentes
programas e projetos, as iniciati-
vas e parcerias, as obras publicas e
atividades desportivas e culturais
sao a concretizacao do futuro que
queremos seja sempre melhor para
todos, com todos.
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contactos uteis

Qualguer emergéncia que
Quando comeca o futuro? SOS 112 EEENI ED CreVIEMEE)
E Gratuito bombeiros ou policia.
A Cidade Saudavel SNS 24
do Futuro 808 24 24 24

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

Que satide amanha?

FARMACIAS
1400
imins s S Linha telefonica gratuita da Associacao Nacional de Farmacias atra-
Ellml“.ll‘ o (/-l“(/l'()? vés da qual pode encomendar e receber medicamentos em casa, 24
Talvez sim. pela VﬁCinanlO. horas por dia, no continente e nas ilhas.
O ensino excelente que nio deixa Protecéo Civil de Valongo
Y a trds 220179 216
nmguem para tras 939 030 398

800 20 20 99 - Gratuito
3 perguntas sobre

. . proteccaocivil@cm-valongo.pt
um futuro até ao fim

Bombeiros Voluntarios de Ermesinde
Inteligéncia Artificial: Desafios 229783 040

] ids < n 13 €A S
¢ Oportunidades do Futuro que ja ca esta! Bombeiros Voluntarios de Valongo

224 219 800
Adolescer: Qual vai ser a
profissao da proxima geracao? AcCeS do Grande Porto Il - Maia/Valongo
229 470 940
, . 5 UCC Ermesinde
Até que idade se fazem planos? Rua Professor Egas Moniz, s/n 4445-401 Ermesinde
229735788

ucc.ermesinde@arsnorte.min-saude.pt

UCC Vallis Longus
Rua da Misericordia, s/n 4440-563 Valongo

. 3 224220363
prl elropasso ucc.vallislongus@arsnorte.min-saude.pt

@ vitima de violencia doméstica

Servico de Informacgao 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 ndo conseguir falar envie um SMS para o ndmero
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

Divisdo de Satide da Camara Municipal Valongo

C.C. Vallis Longus
Avenida 5 de Outubro

9 siléncio 4440-503 Valongo

saude@cm-valongo.pt

CONFIDENCIAL - SEGURO - ANONIMO < , visite o portal da saude em

. Atendimento presencial
. Av.Eng®. Armando Magalhaes
. Edificio do Espago do Cidadao, 1° andar

Suzao - Valongo

primeiro.passo@cm-valongo.pt : oshoo-12n30—14n00>17h30
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A cidade saudavel do futuro

Projeto Oficina das Artes - Ermesinde

Segundo a Organizacao das Nacoes
Unidas, ao ritmo atual, estima-se que
a populacao urbana passe de 56% do
total global em 2021 para 68% em
2050. Esta tendéncia coloca enormes
desafios a humanidade, nomeada-
mente na preservacao dos recursos
naturais, no combate as alteragoes
climaticas e na promocao da quali-
dade de vida, requerendo respostas
urgentes e adaptadas ao contexto
urbano. O “direito a cidade” inclui o
direito de ter acesso a espacos que
promovam a coesao social, a satide e
estilos de vida saudaveis. Neste con-
texto, o planeamento urbano tem
um papel determinante, surgindo
novas ideias para desenhar a Cidade
Saudavel e Sustentéavel do Futuro.

A cidade dos 15 minutos

O urbanista Carlos Moreno criou o
conceito da “Cidade dos 15 minu-
tos,” que reconfigura os espacos ur-
banos com o objetivo de tornar ha-
bitacao, trabalho, comércio, lazer e
outros servigos essenciais acessiveis
em, aproximadamente, 15 minu-
tos a pé ou de bicicleta. Esta é, sem
davida, uma abordagem visionaria
que ambiciona transformar as cida-
des em ntcleos autossuficientes. O

acesso facilitado a espacos verdes,
areas destinadas a atividades fisicas
e opg¢oes de lazer promove um estilo
de vida ativo, com uma clara redu-
cao da dependéncia de veiculos mo-
torizados. Estimula-se a pratica de
atividade fisica, o usufruto do espa-
co publico e a vida social e familiar
dos residentes. A integracao e con-
vivéncia entre os residentes e o es-
paco urbano representam um passo
crucial em direcao a comunidades
mais saudaveis e sustentaveis.

A importancia dos espacos verdes
E hoje uma evidéncia cientifica que
os espacos verdes sao essenciais a
saude fisica, psicoldgica, e ao bem
estar dos cidadaos e que, simulta-
neamente, preservem e realcem o
sentimento de pertenca e a identi-
dade local. As grandes cidades, com
construcoes aglomeradas e mate-
riais pouco amigos do ambiente,
grande circulacao de veiculos e
areas reduzidas de espacos verdes,
aumentam o risco de doengas res-
piratérias. A sadde das populacoes,
em particular a dos mais vulnera-
veis — idosos, criancas, grupos eco-
nomicamente desfavorecidos — é
altamente afetada por estes fatores

e exige uma intervencao urgente
para melhorar a qualidade de vida
e assegurar a sustentabilidade das
sociedades, reduzindo os custos
com a doenca — perda de vidas,
custos com tratamentos, reducao
da produtividade.

Ocupar os espacos possiveis com
pequenos parques e colocacao de
arvores para fazer sombra, ou mes-
mo remover algum do pavimento
que temos nas nossas cidades, sao
opg¢Oes urbanisticas possiveis. A
acao individual é igualmente im-
portante e tem impacto nas cidades
podendo ser realizada nas hortas
urbanas, nas varandas com peque-
nos jardins ou na substituicao de
pavimentos cimentados por zonas
ajardinadas nos condominios ou
moradias.

Em suma, o investimento verde de-
sempenha um papel decisivo na
transformacao urbana respondendo
também a outros desafios como a
seguranca, a inclusao e preservacao
dos recursos naturais e do ambiente.

A construcao e arquitetura

Na cidade do futuro, a construcao
deve garantir sustentabilidade e
eficiéncia isto é, tecnologia que
responda as necessidades, assegu-
rando sustentabilidade atual e fu-
tura em termos de consumos e uso
de recursos ambientais, e espagos
harmoniosos, confortaveis e aces-
siveis a todas as pessoas.

A “Casa da Democracia Local de
Valongo” (imagem de capa) é o tes-
temunho do compromisso muni-
cipal com a inovagao e a sustenta-
bilidade, concebido para melhorar
a qualidade de vida das pessoas,
aliada a preservacao da identidade
local, o acesso a cultura e tecnolo-
gia, a criacdo de espacos verdes, a
transparéncia e multifuncionalida-
de dos espacos.

A futura “Oficina das Artes”, por
sua vez, terd uma cobertura verde
criando uma continuidade com o
arvoredo do Parque Urbano de Er-
mesinde, promovendo também o
“verde urbano”.



Que saude teremos amanha?

A evolucdo cientifica é
visivel em muitos aspetos
da vida quotidiana. No
dominio da salde, a
experiéncia da COVID-19
revelou a importancia da
investigacdo, da comunicagdo
e da informagdo para que
as decisdes — dos politicos
e dos individuos — sejam
conscientes e eficazes.

As Pessoas

Para falar da saude do futuro, antes
de mais, importa saber quem somos,
e para onde vamos. Em 2050, na Eu-
ropa, havera mais pessoas com mais
de 65 anos do que pessoas com me-
nos de 25 anos de idade !, e em Por-
tugal mais de metade da sua popula-
cao terd mais de 60 anos de idade 2.
A preparagao para o envelhecimen-
to populacional que ird ocorrer nas
préximas décadas sera um dos prin-
cipais desafios futuros que a satide
tera de enfrentar. E como nos pode-
remos preparar?

Num futuro em que a populacao
serd maioritariamente idosa, deve-
mos investir no envelhecimento sau-
davel, ou seja, na prevencao, na pro-
mocao da saide e de competéncias
funcionais, que permitam as pessoas
envelhecer de modo mais saudavel
e estar em melhores condi¢oes de
manter vidas ativas e independen-

tes. A vacinacao e os rastreios de
base populacional, como podera ler
nesta revista, sao formas eficazes de
prevenir e controlar doencas, cien-
tificamente comprovadas, e que nos
tém assegurado longevidade.

A adocao de estilos de vida sau-
daveis, como por exemplo a prati-
ca regular de atividade fisica, e/ou
uma alimentacao saudavel, € um dos
componentes-chave do envelheci-
mento saudavel 3. E numa populacao
que tendera a envelhecer, o desen-
volvimento de projetos e programas
especificamente dirigidos a esta po-
pulagao, de proximidade, e ampla-
mente acessiveis, torna-se essencial.

Os servicos

A prestacao de cuidados de saude
em 2050 sofrera, provavelmente,
grandes mudangas. A inteligéncia
artificial, que tem evoluido a olhos
vistos nos ultimos anos, podera ser
integrada, de forma hibrida, nos
servicos de saude: desde a realiza-
cao de tarefas mais simples, como
alguns atos administrativos a nivel
informatico, até as mais complexas,
como a utilizacdo de inteligéncia
artificial na cirurgia robdtica ou a
interpretacao de exames clinicos,
tendo por base algoritmos de de-
cisao % Tudo isto trard desafios do
ponto de vista ético, deontologico e
de seguranca do doente.

Novas e velhas doencas

As alteracoes climdaticas poderao
ainda ter um papel no futuro, uma
vez que climas dantes desfavoraveis
passam a ser favoraveis a alguns
vetores de transmissao de doencas.
Por exemplo, a espécie de mosquito
Aedes albopictus, detetada em Por-
tugal pela primeira vez em 2017 em
Paredes, tem vindo a ser detetada
no restante pais, e é um potencial
veiculo de transmissao de doencas
como dengue, Zika e chikungunya,
geralmente associadas a paises com
climas mais quentes. Estas situa-
coes demonstram-nos a importan-
cia de nos mantermos informados
sobre os alertas e recomendagoes
das Autoridades de Saude.

Por fim, gostaria de relembrar o
passado recente. A 13 janeiro de
2020, a Organizacao Mundial da
Saude (OMS) lancou uma lista de
desafios urgentes para a Sadde nes-
ta década, um dos quais foi a “pre-
paracao para epidemias” . Curiosa-
mente, em menos de dois meses, a
11 de marco, a mesma organizacao
declarava a COVID-19 como uma
pandemia. As vezes, por muito que
planeemos, no sentido de antecipar,
o futuro estd mais proximo do que
imaginamos.

Luis Renato Figueiredo
Médico de Saude Publica
Delegado de Saude

UNIDADE DE SAUDE PUBLICA
DO ACES MAIA/VALONGO
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Eliminar o cancro?

Talvez sim. pela vacinacao.

Quando se fala em cancro, rapida-
mente pensamos em diagndsticos
invasivos e em tratamentos com-
plexos. E se lhe disséssemos que
existe vacina para alguns tipos de
cancro? E o caso do cancro do colo
do tutero e de outros, originados a
partir de uma infecao pelo Virus do
Papiloma Humano, também conhe-
cido por HPV.

HPV - Como se transmite

Com potencial de infetar homens
e mulheres e levar ao desenvolvi-
mento de cancro, o virus do HPV
transmite-se por contacto direto,
maioritariamente por via sexual,
causando muitas vezes uma infe-
cao sem sintomas, que se resolve
espontaneamente. Contudo, em al-
guns casos pode evoluir para doen-
ca grave. Das infecOes sexualmente
transmitidas, o HPV é a mais fre-
quente em todo o mundo, pelo que
é muito provavel que pessoas se-
xualmente ativas tenham contacto
com o virus ao longo da sua vida,
com risco de contrair a doenca.

HA CANCROS
QUE PODEM
SER PREVENIDOS.

A vacinacao é a melhor forma
de prevenir a infecao e doenca
por HPV.

Quando pensamos em prevencao,
sabendo que o virus pode infetar
zonas da pele nao cobertas pelo
preservativo, temos de ter em
conta que este recurso nao é to-
talmente eficaz, mantendo-se o
risco de transmissido via vaginal,
oral e anal. No que diz respeito a
progressao da infecao, esta depen-
de de varios fatores, sendo os mais
importantes a carga viral e o tipo
de HPV, embora o tabagismo e a
existéncia de outras doencas tam-
bém aumentem o risco de evolu-
¢ao para cancro.

Sabe-se que dos 40 virus de HPV
com potencial para infetar os Or-
gaos genitais, 14 sao considera-
dos de “alto risco” e podem causar
nao s6 cancro do colo do utero
em mulheres, mas também outros
cancros da regiao ano-genital, da
cabeca e do pesco¢o, em ambos
os sexos. Cada ano sao diagnos-
ticados na Uniao Europeia 33 000
novos casos de cancro do colo do
utero e ocorrem 15 000 mortes por
esta causa, sendo o segundo can-
cro mais comum em mulheres dos
15 aos 44 anos.

Os HPV de “alto risco” mais co-
muns sao o HPV 16 e HPV 18,
responsaveis por cerca de 70% de
todos os casos de cancro do colo
do utero. Ha ja varios anos que
existem vacinas seguras e eficazes
na prevencao de mais de 90% das
lesdes pré-cancerigenas associa-
das ao HPV 16 e HPV 18. A sua efi-
cacia é maior se for tomada antes
do inicio da vida sexual, e, por esse
motivo, a Direcao-Geral de Saude
recomenda a vacinacao do HPV
aos 10 anos, em regime de duas
doses com um intervalo de 6 me-
ses. E recomendada para ambos os
sexos, mas no sexo masculino ape-
nas para os nascidos de 2009 em

diante. E de lembrar que em Por-
tugal a vacinacao é um direito de
todas as pessoas sendo por isso de
acesso gratuito, mesmo para quem
se encontra em situacao irregular
ou que ainda nao tenha nimero de
utente atribuido.

Tratamento e rastreio

Nao ha tratamento para a infecao
pelo HPV, mas é possivel a sua de-
tecao precoce e o rastreio de lesoes
pré-cancerigenas, através de cito-
logia convencional (vulgarmente
conhecida por “teste do Papani-
colau”) ou de citologia em meio
liquido. Desta forma, podemos in-
tervir precocemente e minimizar a
progressao para doenca oncoldgica,
evitando assim tratamentos mais
agressivos. As verrugas de pele cau-
sadas pelos HPV de baixo risco tém
também tratamento.

O rastreio do cancro do colo do ute-
ro abrange mulheres dos 25 anos
até aos 60 anos sem fatores de ris-
co para este cancro e, se o resultado
for normal, é repetido a cada 5 anos.
Quer a consulta quer o teste de ras-
treio sao gratuitos se realizadas no
centro de satde.

Lembre-se:

Em 2020 faleceram em Portugal 205
mulheres devido a cancro do colo
do utero, sendo a maioria destas
mortes preveniveis através da va-
cinagao contra o HPV. O futuro do
cancro passa pelos gestos do pre-
sente, proteja a sua saude e a dos
outros: vacine-se! Se tiver davidas,
aconselhe-se com a equipa de satude
familiar da sua unidade de satde.

Cristina Ribeiro

Especialista em Enfermagem Comunitaria
Daniela Lima

Médica Interna de Saude Publica

UNIDADE DE SAUDE PUBLICA
DO ACES MAIA/VALONGO
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O ensino excele

hte que

nao deixa ninguém para tras

O QUE PODE SER DIFERENTE
NUMA ESCOLA DE SEGUNDA
OPORTUNIDADE? AS PALAVRAS
NEGOCIAGAO, PROJETO,
FUTURO E DEDICACAO

FAZEM PARTE DA RESPOSTA
A ESTA QUESTAO E ESTAO
PRESENTES NA DEFINICAO
DESTA PROPOSTA DE ENSINO
QUE O CONCELHO DE VALONGO
ACOLHEU HA 4 ANOS.

Uma visita a Escola de Segunda
Oportunidade de Valongo (E20V),
situada no Centro Social de Erme-
sinde é uma entrada num espaco
muito diferente daquele que esta no
nosso imagindrio escolar. A secre-
taria é afinal a sala de acolhimento
onde as técnicas e formadoras aten-
dem a comunidade escolar e onde
rapazes e raparigas entram para
cumprimentar, resolver assuntos,
desabafar, elogiar ou pedir informa-
coes. Esta escola é uma casa, onde o
ensino é desenhado a varias maos,

com formadores dedicados, atentos
e sempre a procura do melhor cami-
nho para realizar os sonhos especi-
ficos de quem ali chega.

O processo formativo é realizado
em coautoria, ja que as matérias
abstratas das dreas disciplinares
que dao certificacao devem ser inte-
gradas no projeto que é idealizado
e empreendido por cada jovem que
chega a esta escola.

Um ensino de elite

Muitas vezes olhada como facilitis-
ta ou resposta de fim de linha, esta
proposta de aprendizagem requer
do corpo docente competéncias
muito especificas que nem sempre
sdo ativadas no modelo tradicional.
Abordar os contetidos classicos fa-
zendo uso dos recursos enddgenos
de quem quer aprender e do contex-
to onde a escola se insere é um de-
safio diario que nao pode ter como
mira exclusiva o curriculo pré-es-

tabelecido ou a tradicao académica.
“Aqui a matemadtica pode estar em
didlogo com as artes, com o teatro
com a radio. Tem de estar, obriga-
toriamente!” — afirma Florentino
Silva, Coordenador Pedagogico da
E20V.

A transdisciplinaridade requer um
investimento especial do corpo do-
cente que trabalha as 4 turmas que
atualmente frequentam este esta-
belecimento. Muitas vezes referido
como o modelo desejado por toda a
comunidade escolar, este formato de
ensino integrado, centrado na pes-
soa que estd a aprender, é muito exi-
gente no que diz respeito a empatia,
criatividade, capacidade de analise
e adaptacao, estimulando compe-
téncias e recursos de quem ensina
que os modelos tradicionais muitas
vezes inibiram ou desperdicaram.
Para muitos tedricos da pedagogia
e em muitas instituicoes de refe-
réncia este é o modelo de ensino do



sec. XXI, para jovens do sec. XXI, e
que exige uma comunidade docente
capacitada para os desafios da con-
temporaneidade.

Quem chega até aqui

O ensino basico obrigatdrio regular é a
primeira oportunidade de aquisi¢ao de
competéncias que é oferecida a crian-
cas e jovens e que, na sua esmagadora
maioria, tem recetividade e sucesso.
Quando tal nao acontece é preciso en-
contrar outras oportunidades de ensi-
no, que nao repitam estratégias, mas
encontrem novas férmulas para os
contextos especificos de cada jovem,
adequadas as suas capacidades, ao seu
potencial e aos seus desejos de futuro,
geradoras de autonomia e sem pater-
nalismos.

A E20V integra a Rede Nacional de
Iniciativas de Educacao de Segunda
Oportunidade e resulta de um consor-
cio tripartido, constituido pelo Muni-
cipio de Valongo, Agrupamento de Es-
colas de Ermesinde e Centro Social de
Ermesinde, esta Ultima na qualidade
de instituicao gestora e promotora da
resposta socioeducativa, dirigida a jo-
vens dos 15 aos 25 anos, para a conclu-
sao dos ciclos do ensino basico. Podem
integrar esta unidade educativa jovens
em situacao de abandono e absentis-
mo grave escolar, mais que uma reten-
¢ao ou em risco de exclusao social.

Os cerca de 60 jovens que atualmen-
te frequentam a E20V contam com a
colaboracao de um corpo de 18 profis-
sionais que acompanham o seu per-
curso de descoberta de oportunidades,
de valorizacao individual e certifica-
cao académica.

Florentino Silva nao esconde a sua
preocupacdo com o desperdicio de
talento que ocorre quando nao se in-
veste na formacao de exceléncia para
todos os jovens apontando para a ne-
cessidade urgente de uma adaptacao
do ensino regular as novas geragoes
integrando-as no potencial dos seus
territérios e preparando-as para as
competéncias e recursos contempo-
raneos. “NOs ndo nos podemos dar ao
luxo de deixar os nossos jovens para
tras, nao podemos mesmo! Precisa-
mos de todos para construir este pais.”

Mais informagdes
www.cse.pt // e2ov@cse.pt

Encontro ERASMUS.
Jodo Pedro, ao centro.

Foi um amigo que lhe deu o conselho certo, no momento
certo, quando aos 15 anos queria desistir do ensino regular.
O Jodo Pedro era o aluno que via na escola uma prisdo, que
queria abandonar os estudos para ir trabalhar. Recorda o
peso excessivo que os testes colocavam na sua relagdo com
o ensino. “E muita pressdo para ter boas notas. S&0 muitas
matérias, e acabamos por ter de decorar. Isso desmotiva
muito porque se ndo alcangamos as expectativas dos
professores sentimos que os desiludimos, que falhamos. A
nossa capacidade é posta em causa, a nossa entrega, o nosso
esfor¢o.” Para este jovem, agora com 18 anos, é urgente uma
atualiza¢do do ensino regular de forma a integrar a realidade
concreta e a considerar mais as expectativas daqueles que
estdo a aprender e a estudar.

A frequéncia da E20V deu-lhe a certificagdo de 92 ano e
possibilitou-lhe o acesso ao Curso Profissional de Turismo
que atualmente frequenta. Os seus sonhos nunca foram
limitados, e esta “segunda oportunidade” deu-lhe horizontes
que desconhecia. A participagdo em programas ERASMUS
permitiu-lhe um olhar diferente sobre o mundo e resolveu a
sua ma relagdo com a lingua inglesa; a formagdo que esta a
fazer abre-lhe possibilidades para o emprego de comissario
de bordo que deseja, e ainda tem espago para aspirar a
frequéncia do ensino superior e licenciar-se em Histdria.
“Aqui os professores pem-se muito no lugar dos alunos,
compreendem como nos sentimos, o que precisamos. Sdo
simpaticos, divertidos e sempre atentos, mesmo fora de
horas”. Esta casa acolhedora que o Jodo Pedro descreve
quando fala da Escola de Segunda Oportunidade é hoje o
seu local de trabalho em part-time. No periodo do almogo,
duas horas por dia, é colaborador da E20V com fung&es de
mediador juvenil, criando liga¢8es estreitas com aqueles
que iniciam o seu percurso apoiando-os na integragdo na
estrutura que os ajudara a desenhar o seu futuro pessoal.



perguntas
sobre

um futuro

alté ao fim

Pensar no futuro
ndo € um exclusivo dos mais
jovens, e muitas vezes é um
exercicio que nos confronta
com a ideia de fim de vida e

os preparativos para

esta fase da existéncia.

E possivel pensar este
futuro, para cada um de nos
e para as pessoas que nos
sdo proximas? Como se pode
evitar a angustia sem se
cair no romantismo utépico?
A Dr2 Edna Gongalves
Diretora do Servico de
Cuidados Paliativos do Centro
Hospitalar de S. Jodo
ajuda-nos a encontrar
algumas respostas.

Edna Goncalves

Licenciada em Medicina, com mestrado em Oncologia e
pds-graduagdo em Cuidados Paliativos e em Medicina

da Dor. Integra o Colégio da Competéncia em Medicina
Paliativa da Ordem dos Médicos, desde a sua constituicdo,
em 2011, e foi Presidente da 19 Comissdo Nacional de

CP de 2016 a 2020. Assistente convidada da Faculdade

de Medicina da Universidade do Porto, formadora em
diversos cursos, poés-graduagdes e mestrados de Cuidados
Paliativos.

Os cuidados paliativos ndo sdo
exclusivos para os mais idosos,
mas sdo, em si mesmo, uma “sen-
tenca de morte” que a todos an-
gtistia. Concorda?

Concordo que os cuidados palia-
tivos (CP) nao sao apenas para os
mais idosos, mas nao concordo de
todo que sejam uma “sentenca de
morte”. Na verdade, os CP promo-
vem a vida ja que sao cuidados de
satide especializados que visam
diminuir o sofrimento decorrente
de doencas ameacadoras da vida e
melhorar a qualidade de vida das
pessoas que sofrem dessas doen-
cas, qualquer que seja a sua idade.
Infelizmente existem doencas
graves e incuraveis em todas as
faixas etdrias, incluindo criancas
e jovens, pelo que os CP tém de
chegar a doentes de todas as ida-
des e também aos seus cuidadores
(familiares ou nao).

E ainda importante dizer que os
CP nao se aplicam apenas no fim
de vida, mas podem ajudar desde
o diagnéstico ja que as doencas
que ameacgam a vida provocam
intenso sofrimento em diferentes
fases da sua trajetéria. E como
também atendem os cuidadores,
os CP prolongam-se para além
da morte do doente, ajudando no
luto.



A especialista
responde

Mas se pensarmos nos cuidados
em fim de vida, é possivel integrd-
-los nossos ‘planos de futuro’? De
que forma?

Numa época em que tanto se fala
de autonomia é um contrassenso
ndo pensarmos atempadamente
no que queremos para nés quan-
do a vida se aproxima do fim.

Na verdade, a morte faz parte da
vida e temos o direito (e o dever)
de contribuir para que os alti-
mos tempos da nossa vida sejam
vividos com dignidade, evitan-

do sofrimentos desnecessarios.
Impoe-se para isso que pensemos
atempadamente nos cuidados de
saude que desejamos ou nao rece-
ber nessa altura, mesmo quando
ficamos incapazes de nos expres-
sar diretamente, para que essa
decisao nao fique apenas a cargo
dos profissionais de saude, que
nem sempre nos conhecem.

A Lein.° 25/2012, de 16 de
julho, que regula as Diretivas
Antecipadas de Vontade (DAV) /
Testamento Vital, da aos portu-
gueses o direito de expressar que
cuidados de sauide querem ou nao
receber no caso de se encontra-
rem incapazes de autonomamente
prestar o seu consentimento livre
e esclarecido para o efeito. Desta
forma, mesmo que nao estejamos

@

capazes de o expressar no mo-
mento, os profissionais de satde
podem ir ao encontro das nossas
preferéncias no que diz respeito a
suporte artificial de fungoes vitais
(ventilacao, hemodidlise, nutri-
cao e hidratacao artificiais, etc),
transfusoes de sangue ou deri-
vados e participacao em estudos
experimentais, entre outros. Esta
lei permite-nos também designar
o chamado “Procurador de Cuida-
dos de Saude”, uma ou duas pes-
soas a quem atribuimos poderes
para decidir sobre os cuidados de
saude que desejamos receber, ou
nao receber, quando nos encon-
trarmos incapazes de o expressar
autonomamente.

O testamento é sempre uma de-
terminacao individual, e neste
caso para um tema “pesado”. E
pertinente incluir a familia neste
processo?

Embora na nossa sociedade a fase
final da vida seja ainda um tema
sensivel, falar sobre este assunto
em familia vai certamente contri-
buir para que os nossos desejos e
preferéncias sejam compreendi-
dos e respeitados mesmo quando
nao conseguirmos expressa-lo de
forma auténoma. Uma boa forma
de o fazer é rever em familia o

formulario do Testamento Vital
proposto pelo RENTEV (Registo
Nacional Testamento Vital).

A escolha do Procurador de Cui-
dados de Sadde deve também ser
falada em familia para que a pes-
soa selecionada conheca as nossas
preferéncias, mas é importante
ter em conta que nao é facil fazer
recair num familiar préximo (ex:
conjuge, filho ou filha) decisoes
relacionadas com iniciar ou sus-
pender suporte artificial de vida
(ex: ventilacdo mecanica, hemo-
dialise), operar ou nao operar, en-
tre outras. E, se escolhermos um
procurador de cuidados de satde
que nao seja da familia, é impor-
tante informarmos a familia disso
para evitar problemas futuros se
essa pessoa for ouvida em vez de
um elemento da familia.

Para maior esclarecimento sobre o Testamento Vital pode falar
com a sua equipa de saude familiar ou consultar o SNS24

https://www.sns24.gov.pt/guia/testamento-vital/



Inteligéncia artificial: desafios e
oportunidades do futuro que ja ca esta

A inteligéncia artificial
(IA) emerge como forga
transformadora que promete
inovacdo, eficiéncia e solugBes
para desafios complexos. Estas
promessas trazem também
muitas questdes sobre o impacto
ue esta ferramenta terd na vida
iaria de todos nds.

O dilema da automatizacao
A automatiza¢ao impulsionada pela
IA tem o potencial de substituir cer-
tos postos de trabalho, especialmen-
te aqueles caracterizados por tarefas
repetitivas e previsiveis. No entanto,
é importante notar que também cria
oportunidades de emprego. Enquan-
to algumas funcoes se automatizam,
outras surgem na criacao, manuten-
cao e supervisao dos sistemas de IA.
O mesmo se pode considerar no
ensino, estando estudantes e do-
centes perante uma nova realida-
de. O acesso facil a uma tecnologia
que nos permite “respostas rapidas”,
nao significa que a evolucao pessoal
de quem utiliza a tecnologia seja
igualmente rapida. “Automatizar o
conhecimento” pode criar profissio-
nais que abdicam do espirito critico
por falta de recursos para analisar a
informacao que é gerada.

O ensino e aIA

Estamos perante um desafio que nos
obriga a uma mudancga de paradigma
nas metodologias de aprendizagem,
de ensino e de avaliacao, implicando
um esforco de adaptagao transversal
aos individuos e as estruturas sociais,
passando pela escola, pela prestacao
de servicos, pelo emprego e, tam-
bém, pela familia. Como em outras
situagoes, a introducao de inovagoes
tecnoldgicas coloca a comunidade
escolar a necessidade de adaptacao
do sistema de ensino a um conjunto
de recursos presentes no quotidiano.
Desde logo é fundamental assegurar
que todos podem aceder, em condi-
cOes idénticas, as ferramentas da IA
- nao s a disponibilizacao da tecno-

logia, mas também ao conhecimento
sobre a sua utilizagao.

Assistimos, ja hoje, ao desenvol-
vimento de ferramentas educativas
centradas nos professores, permi-
tindo-lhes preparar e organizar os
contetdos e “orquestrar” o uso da IA
na sala de aula. Estes recursos facili-
tam a gestao de tempo de docéncia,
criando espago para maior atencao as
particularidades de criancas e jovens,
com ganhos para uma intervengao
mais dedicada e até mais criativa.

Uma Janela para a Inovacao

Esta inovacdo tecnoldgica impacta
muitos dominios. Na area da saude,
por exemplo, é atualmente utilizada
para pesquisa e analise de novos me-
dicamentos, criacdo sequéncias bio-
légicas para obtencao de anticorpos,
enzimas, vacinas e avancos genéti-
cos. O que anteriormente era moro-
S0, com recurso a iniimeros ensaios,
com a IA é feito de forma rapida, com
reducao de erros, e os resultados fi-
cam disponiveis para a comunidade,
num prazo mais curto. Todos nos
lembramos do surgimento relam-
pago das vacinas da COVID-19, mas
também poderiamos falar do apoio
da tecnologia na elaboracao de diag-
nosticos complexos, considerando
a mais atualizada evidéncia cienti-
fica produzida nos quatro cantos do
mundo.

Ameaca ou um recurso

a disposicao?

Todas as vantagens ja referidas nao
nos devem fazer ignorar as questoes
éticas relacionadas com a privacida-
de e seguranca dos nossos dados, a
forma como sao recolhidos, armaze-
nados, e posteriormente analisados
e utilizados. Se aplicada de forma
ética e responsavel, a IA pode ser
facilitadora, melhorando a nossa efi-
ciéncia, resolvendo problemas com-
plexos, que por métodos tradicionais
seriam mais demorados e mais fali-
veis. A usurpagao de conhecimentos

(plagio), o viés algoritmico, a falta de
transparéncia e as necessarias preo-
cupacoes com privacidade e segu-
ranca sao questoes que exigem aten-
¢do, cuidado e responsabilidade

Ao nivel profissional, o uso de fer-
ramentas de IA generativa, deve ser
feito com ponderacao, sem receios,
mas consciente que o seu trabalho e
os seus dados estao a ser partilhados
e podem ser usados por “estranhos”.
Deve, por isso, acautelar a sua expo-
sicao de forma a evitar consequén-
cias futuras, tanto para si como para
as instituicoes com que se relaciona.

Estamos ainda em fase embriona-
ria do potencial que se espera atingir.

Prevé-se um crescimento acen-
tuado nos préximos anos, passando
de uma IA generativa, para tecnolo-
gia que sem limites nos providencie
uma “consciéncia tecnoldgica” que
seja capaz de determinar qual a me-
lhor forma de nos adaptarmos a um
determinado contexto.

Para maximizar os beneficios e
minimizar os riscos, é imperativo
implementar regulamentacao eficaz,
adotar praticas éticas e facilitar uma
compreensao aprofundada das im-
plicagoes sociais.

Uso de inteligéncia
artificial para criacao de novos con-
tetidos, como texto, imagens, musi-
ca, audio e videos, como € o caso do
ChatGPT

Distor¢ao gerada
a partir da construcao do algoritmo
que produz “verdade”, “conhecimen-
to” ou “julgamento” que nao é apli-
cavel de forma universal. Este viés
pode condicionar opinides, resultar
em juizos e atitudes discriminatdrias
em relacao a grupos de pessoas, re-
gioes, ou culturas, com impacto nas
relacOes sociais, nas transacoes eco-
ndémicas ou no ensino.



§ /7 = ,
Esta imagem foi criada com IA a partir dos requisitos: “Revolugao dos cravos, 25 de abril de 1974. Militares nas ruas da cidade. Lisboa, Portugal.”
Era esta a imagem que imaginaria para estas referéncias?

Ciber seguranca ou Ciber resiliéncia?

A utilizagdo de computadores, smartphones, e todo o estilo de aparelhos (gadgets) tecnoldgicos

e interligados é uma realidade que nos trouxe ganhos no dia-a-dia e sem a qual ja ndo sabemos
viver. Parquear o carro, aceder ao banco, consultar a plataforma da escola, marcar consultas,
fazer compras, receber, enviar e assinar documentos, tudo esta muito mais facilitado. A seguranca
total € uma utopia, mas ¢ possivel ter prote¢do. A melhor “arma” para a ciber resiliéncia é o uso
responsavel das tecnologias disponiveis, onde se incluem todos elementos da familia, em particular
os mais novos e os mais velhos, alvos preferenciais de ataques e burlas tecnoldgicas.

- Na sua correspondéncia eletrdnica, antes de clicar, leia com aten¢do o que lhe é sugerido e ndo
abra anexos e/ou links de remetentes desconhecidos.

- Em caso de ofertas, promogdes, sorteios, ou algo que parega gratuito ou urgente, verifique
sempre a legitimidade da proposta, fazendo uma busca a pagina oficial de quem “oferece”.

- Tenha maiores cautelas quando lhe solicitarem informag8es pessoais e/ou financeiras.

- Atualize as suas senhas (passwords) regularmente e ndo as reutilize em diversas plataformas/
redes sociais.

- Mantenha os seus equipamentos atualizados e com solug8es de antivirus/protecdo.

- Utilize as redes sociais de forma consciente, publicando apenas para o seu grupo restrito de
*amigos” (aqueles que efetivamente conhece).

- Ndo partilhe dados pessoais, informagdes, imagens ou comentarios que possam vir a ser
comprometedoras, tanto para a sua vida privada como profissional.

Para saber mais consulte o Centro Nacional de Ciber Seguranca
www.cncs.gov.pt




ADOLESCER

CERTAMENTE JA TE
DEPARASTE COM MUITAS
DUVIDAS SOBRE O TEU
FUTURO PROFISSIONAL.
JA TE DEVES TER
QUESTIONADO SOBRE
AS COMPETENCIAS

QUE PRECISAS DE
DESENVOLVER, QUAIS
SERAO OS EMPREGOS DE
FUTURO, COM MELHORES
SALARIOS, COM
MELHORES CONDICOES
E QUE TAMBEM TE DE
PRAZER EM TRABALHAR.

ESTE ARTIGO FOI ESCRITO
PARA TE AJUDAR A
REFLETIR E A CONHECER
DIFERENTES OPGOES.

Comecemos por olhar para o
mundo do trabalho, que tem
vindo a sofrer varias transfor-
macdes: a maior flexibilidade
nos horarios de trabalho, novas
formas de trabalho (hibrido, re-
moto ou presencial) e a inova-
cao digital. A flexibilidade no
trabalho da-te a liberdade para
escolher como, onde e quando
queres trabalhar. Isso nao so¢ faz
as empresas serem mais produ-
tivas, como deixa os trabalhado-
res mais felizes. O teletrabalho
estd a tornar-se cada vez mais
popular, embora ainda nao seja
comum ver empresas 100% re-
motas. O trabalho hibrido, que
mistura o trabalho presencial e
o remoto, € o modelo que esta a
ganhar mais destaque.

Com a transformacao digital
e a inovacao em varios setores,
surge uma pergunta importan-
te: que profissdes podem desa-
parecer em breve? Muitas tare-
fas poderdo ser automatizadas

ou feitas por instrumentos me-
canizados, como ja se vé com 0s
operadores de caixa de super-
mercado a serem substituidos
por maquinas automaticas. Em
simultaneo, novas profissdes
estdo a emergir, como especia-
listas em seguranca de dados,
automacao de processos e de-
senvolvimento de softwares.

Se por um lado, teremos pro-
fissGes a desaparecer e outras a
surgir, ha também um conjunto
de profissdes que nunca se ex-
tinguirdo. Por exemplo, docen-
tes humanos serdao sempre es-
senciais, para abordar de forma
sensivel os problemas comple-
x0s do mundo e formar e capa-
citar tecnicamente futuras ge-
racdes. Neste cenario, podemos
também destacar a relevancia
de profissdes ligadas as artes
manuais, como artesaos, carpin-
teiros e canalizadores. Apesar
de haver cada vez menos traba-
lhadores nestas areas, sdo indis-

pensaveis No Nosso gquotidiano.
Imagina um mundo sem cons-
trutores civis; a possibilidade de
construir novas habitacdes seria
inexistente. Do mesmo modo, a
falta de eletricistas resultaria na
impossibilidade de termos ilu-
mMinacao Nnas Nossas casas e es-
colas. Estes exemplos refletem a
importancia destes profissionais
gue acompanhando a evolucao
tecnoldgica, mantém compe-
téncias manuais e de decisao
gue ndo podem ser entregues a
maquinas. Por isso, mesmo que
nao sejamos completamente in-
substituiveis por robds, é crucial
desenvolver competéncias que
nos permitam acompanhar a
constante evolucao tecnoldgica.

Mas o que é uma competéncia?
Uma competéncia € a aptidao
de uma pessoa para executar de-
terminada funcao ou atividade.
Quando falamos das competén-
cias que as empresas mais procu-



ram, elas refletem as mudancas e
desafios do mercado de trabalho.
Podemos dividir essas competén-
cias em dois grupos: Soft Skills,
que sao as tuas caracteristicas
pessoais e sociais, e Hard Skills,
gue sao conhecimentos especifi-
COS NUMa area.

Normalmente, aprendes essas
competéncias na escola, faculda-
de ou através de experiéncias pra-
ticas, como em estagios.

Em relacao as soft skills, serao
muito importantes para o futu-
ro, sendo imunes a substituicao
por maquinas. A capacidade de
aprender e adaptar-se, especial-
mente com a chegada de novas
tecnologias, é crucial. Além disso,
0 pensamento analitico e a capa-
cidade de inovacao, ou seja, resol-

ver problemas complicados de
forma critica e trazer criatividade
ao trabalho, também sdo essen-
ciais. E ndo nos podemos esque-
cer da resiliéncia, lideranca, per-
suasao, inteligéncia emocional e
capacidade de negociacao - todas
competéncias importantes para o
futuro.

As hard skills, ou competéncias
técnicas, sdo essenciais para de-
sempenhar funcdes especificas
em diversas areas. Aqui, incluem-
-se 0s conhecimentos técnicos
especificos da area, o uso eficien-
te de ferramentas e tecnologias,
idiomas e comunicagao técnica,
habilidades em analise de dados,
gestao de projetos, competéncias
em engenharia, marketing digital,
competéncias em saldde, e certifi-

cagdes profissionais importantes.
Lembra-te, o mercado de tra-
balho evolui de dia para dia, a
flexibilidade e a capacidade de
adaptacao sao cruciais. A trans-
formacdao digital revoluciona pro-
fissdes, automatiza tarefas e cria
outras. Preparares-te para o futuro
implica equilibrar competéncias
humanas e técnicas, e ter sempre
presente a importancia da apren-
dizagem continua e da disponibi-
lidade para a mudanca. Soft skills
como resiliéncia e inovagao, e
hard skills técnicas em areas espe-
cificas sao a chave do teu sucesso
hoje e daqui a muitos anos, por
muito que tudo se transforme.

Ana Beatriz Martins
Psicdloga (Recursos Humanos)

DICAS PARA MELHORARES AS TUAS SOFT SKILLS

- O envolvimento em clubes escolares, desportos ou outras atividades extracurriculares propor-
cionam oportunidades para aperfeicoar competéncias de lideranca, trabalho em equipa e ges-

tdo do tempo.

- Os estagios e oportunidades profissionais sao como portas para o universo pratico do trabalho.
Aqui, a adaptabilidade, resolucao de problemas e networking* sdo aprimoradas, contribuindo

para o teu desenvolvimento.

- O voluntariado, tal como mencionado na revista anterior, oferece-te nao sé a oportunidade de
contribuires para causas significativas, como também te permite desenvolver a empatia, o traba-
Iho em equipa e uma comunicacao eficaz.

- Participares em debates, apresentacdes ou eventos publicos ajudar-te-a a desenvolver as tuas
competéncias de comunicagao e a ganhares confianca.

- Networking - € uma palavra em inglés que indica a
capacidade de estabelecer uma rede de contatos ou
uma conexao com algo ou com alguém.

- Resiliéncia - a capacidade de voltar ao estado nor-
mal. No campo da psicologia, resiliéncia significa
resisténcia ao choque, a adversidade.

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



Até que idade se fazem planos?

SERA QUE OS PENSAMENTOS
SOBRE O FUTURO ESTAO
RESERVADOS APENAS AOS MAIS
JOVENS? VIVER “MAIS TEMPO”
E UMA OPORTUNIDADE OU UM
PROBLEMA?

Contemplar, imaginar e planear o fu-
turo sao aspetos fundamentais para
um processo de envelhecimento
saudavel e positivo. Se por um lado,
planear o futuro pressupoe uma
adaptacao as mudancas intrinsecas
e naturais do envelhecimento, tam-
bém significa autodescoberta. Os de-
safios que se associam a senioridade
podem ser minimizados com a defi-
nicao de novos objetivos de vida e a
procura ativa de solu¢oes para man-
ter e melhorar competéncias.

Na pratica, o que é que

isto quer dizer?

Este é o momento de planear o fu-
turo. A descoberta de novas paixoes
e interesses, aprender a tocar um
instrumento musical, experimentar
uma aula de danca ou viajar para um
lugar de sonho, sao formas de abra-

car novos desafios. Mas ha outros
aspetos que nao devem ser esqueci-
dos. Realizar adaptacoes no domici-
lio, programar tempo de qualidade
com quem mais gostamos e definir
rotinas que permitam uma partici-
pacao ativa nas ocupacoes do dia-a-
-dia, sao formas de contribuir para
um futuro com maior autonomia e
independéncia.

A senioridade traz muitas opor-
tunidades. A sabedoria é uma forte
aliada na definicao de metas e es-
tratégias para viver com qualidade e
bem-estar. A diversidade e riqueza
de experiéncias de vida facilitam os
processos de tomada de decisao e
resolucao de problemas e permitem
navegar mais eficazmente pelos de-
safios que a vida impoe. Nesta fase
de vida, o equilibrio entre o planea-
mento e a flexibilidade de adapta-
cao a mudanca é essencial para que
esta seja uma etapa de conquistas e
realizagao pessoal.

Planos e Atividades
Preparar o futuro é uma responsa-
bilidade que compartilhamos en-

quanto sociedade, no entanto, o
nosso papel individual pode definir
a qualidade com que sao vividos os
préximos anos. Adotar comporta-
mentos pro-saude - fisica e mental,
cultivar relacionamentos signifi-
cativos, participar ativamente em
atividades que trazem satisfagao,
definir um plano financeiro para os
préximos anos, sao fatores compro-
vadamente associados ao aumento
da satisfacao pessoal e qualidade
de vida. Em situacao de satide mais
fragilizada o futuro é uma possibi-
lidade que precisa ainda de maior
atencao e fazé-lo com a ajuda de fa-
miliares, amigos ou vizinhos é uma
garantia de maior sucesso. Aqui fica
uma mao cheia de sugestdes que
podem fazer a diferenca no seu ano
de 2024. Lembre-se que o amanha
comeca hoje, com o seu plano!

A equipa do projeto ECCoS

Em Casa com Saude

Projeto promovido pela Camara Municipal
de Valongo e financiado no ambito do Plano
de Recuperagao e Resiliéncia - PRR.
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ASA - APOIAMOS SENIORES ATIVOS

Para residentes no Concelho de Valongo, com 62 anos ou mais, este programa promove o
convivio, a cidadania ativa, o conhecimento e a literacia com um conjunto de atividades
organizadas em 3 grandes areas.

- Academia Sénior —através de atividades de cariz académico, lidico, desportivo e
cultural, contribuindo assim para uma melhor integragdo social e para um dia a dia mais
ativo (em todas as freguesias)

- Vamos ao Baile - Atividade quinzenal que promove o convivio e as relagbes sociais
(valongo e Ermesinde)

- Coldnia Balnear - Semana de férias na praia (uma semana para cada freguesia), para
combater a soliddo e proporcionar um periodo de tempos livres de qualidade.

Informagdes: 224 227 900 Ext. 40139 | desas@cm-valongo.pt

COM PROFISSIONAIS DE SAUDE A CAMINHAR

Os profissionais de satide passam da recomendagdo a agdo acompanham os utentes numa
caminhada que é oportunidade para ativar o corpo, socializar e saber um pouco mais
sobre cuidados de sadde e estilos de vida mais saudaveis. Junte-se ao grupo e ndo se
arrependera destes 90 minutos animados.

USF Campo - 29 sabado dos meses Jan, mar, mai, jul e nov

USF Sobrado - 29 sabado dos meses fev, abr, jun, out e dez

USF Alfena - 39 sabado do més

Centro Saude de Valongo - 49 sabado do més

InformagdGes: 967 100 565 | saude@cm-valongo.pt

HEYLANOVELO - CLUBE DE TRICOT E CROCHET DA ESCOLA
SECUNDARIA DE VALONGO

Aberto a toda a comunidade, este clube € uma excelente oportunidade para voltar ao
territorio da escola, partilhar conhecimentos e reaprender velhas técnicas.

Informagdes: 965 644 190 | helena.ferreirinha@esvalongo.org

ECCOS

Servico de apoio a populagdo sénior em situagdo de isolamento e soliddo, que fomenta
o trabalho em rede entre diferentes organizages para assegurar seguranga e
acompanhamento em casa.

Informagdes: 967 148 953 | eccos@cm-valongo.pt

ENCONTROS COM A MEMORIA

Todos os meses um tema diferente para uma conversa onde se partilham memdrias e
experiéncias, onde se mostram fotografias e trazem objetos para ajudar a contar as

histérias pessoais.

Informagdes: 967 100 565 | saude@cm-valongo.pt



JOGOS, PROFISSOES PALAVRAS E EXPRESSOES DE DIFERENTES EPOCAS
PARA APRENDER E ENSINAR, SEM LIMITE DE IDADES.

DA GERAGCAO DOS NOSSOS AVOS

PROFISSOES

Boticario - o dono da Botica, responsavel pelo tra-
tamento e cura das doencas, sendo a medicina e
a farmacia uma sé profissao.

Tanoeiro - profissdo masculina, exercida
por artesaos que construfam as pipas do vinho.

Cerzideira - profissdao feminina, especializada, que
reconstruia o tecido das pecas de roupa quando
se rasgavam.

Paquete - profissdo masculina, desempenhada
por rapazinhos e que consistia em fazer pequenos
recados e transporta pequenas encomendas.

PALAVRAS

Alvissaras - prémio dado a guem encontra obje-
tos perdidos ou da uma noticia agradavel. “Dao-se
alvissaras a quem encontrar os meus 6culos”

Petiz - menino, pequeno, crianca “Esta feliz o pe-
tiz, a cantarolar.”

Quica - talvez. “Ronaldo €, quica, o melhor joga-
dor de sempre”.

Obséquio - favor, simpatia, bondade, gentileza.
“Agradeco o obséquio da sua presenca!”

DAS GERAGCOES MAIS NOVAS

PROFISSOES

Influenciador/a (Influencer) — pessoa publicamen-
te reconhecida, com uma presenca frequente e
substancial nas redes sociais (Instagram, Youtube,
TikTok, etc.) que influencia comportamentos tor-
nando-se importante para a promogao de produtos,
servicos ou ideias.

Consultor/a de imagem (Fashion stylist) — pro-
fissional que presta conselhos para melhoria da
imagem de pessoal, assegurando coeréncia entre
personalidade, objetivos e o estilo de vida. O servico
pode incluir ajuda na selecdo e compra de roupas e
acessorios, orientagao sobre regras de etiqueta para
diferentes ocasides e mesmo agenda social.

Ama/o de animais (Pet sitter) — pessoa que cuida
temporariamente do animal de estimacao de ou-
tra pessoa, por um determinado periodo de tempo.
Pode ser apenas o passeio diario do animal, ou cui-
dar dele em periodos de férias, viagens, etc.

Gestor de redes sociais - as redes sociais como o
Facebook, o Instagram, TikTok, LinkedIn, YouTube
ou Whatsapp sdao o espaco de comunicacao, infor-
magdo e publicidade mais utilizado, substituindo
meios tradicionais como jornais, revistas ou progra-
mas televisivos e radioféonicos. Para assegurar a pre-
senca on-line de individualidades, empresas ou pro-
dutos sdo necessarios profissionais que produzem
conteddos e mantém a ligagcdo com os seguidores
das paginas.

EXPRESSOES

Crush - pessoa por guem se tem uma paixao.
Shippar - ter interesse em alguém.

Dar Ghost — deixar de seguir (nas redes sociais), de
acompanhar, de falar.

BFF - Best Friends Forever, melhor amigo/a para
sempre.



QUAL E O JOGO?
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VERTICAIS
1. O jogo que sabe tudo

3. Bem esticado, para saltar

4. Leva-se para a praia,
para jogar na areia

7. S6 é permitido desenhar

11. Para equipas de dois,
com pontaria e alguma forga

HORIZONTAIS
2. Uma construcdo em blocos,
com amigos virtuais

4. Roda sobre si, mas ndo é bailarina
6. Pensado para jogadores detetives
8. Compra e venda de imobiliario

9. Um exército virtual para salvar o mundo
da tempestade e dos zumbis

10. Um popular jogo de cartas
12. A batalha que mete agua
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