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Jovens

de tantas

idades

Antes de comecar a folhear esta
edicao proponho-lhe um pe-
queno exercicio: Tente definir o
que é juventude para si. Quantas
juventudes existem, e o que as
caracteriza? Que papel pode

ter esse tempo, essa idade que
normalmente situamos entre os
15 e os 30 anos, na nossa historia
de vida individual e coletiva? E,
ja agora, quando € que deixamos
de ser jovens?

Estas perguntas sdo as mesmas
que se colocam ao poder poli-
tico quando é necessario pen-
sar e planear a governacéo do
nosso concelho. Precisamos de
atencao e capacidade de escuta
para afinar a nossa intervencao e
torna-la verdadeiramente eficaz
na resposta a necessidades tao
diferentes como sdo as de jovens
familias e as de estudantes do
ensino secundario. O desa-
fio de combinar a "urgéncia”
de parques radicais com a de
habitacéo acessivel, de articu-
lar propostas de voluntariado
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José Manuel Ribeiro

Presidente da Camara Municipal de Valongo

intergeracional com empreende-
dorismo e empregabilidade, de
assegurar equidade e preservar
o planeta.

Terminamos, no final de 2024,
o processo de auscultacdo da
comunidade para a definicdo do
Plano Municipal de Juventude
(PMJ). Entrdmos em 2025 com um
mapa que orientara a nossa inter-
vencio nos préximos dez anos. E
um periodo longo, que permitira
impactar toda a sociedade, re-
conhecendo a juventude o lugar
estrutural que |he é devido. O
PMJ é um espaco de construgdo
comum, permeavel as necessarias
adaptagdes conjunturais, sujeito a
escrutinios regulares. E, em sinte-
se, um instrumento de cidadania
participativa, que exige de todas
as pessoas do nosso concelho - e
nao apenas das mais jovens - o
exercicio dos seus direitos e das
suas responsabilidades.

As imagens da Juventude do
artista plastico Marco Mendes,
que percorrem toda esta edicao,

transportam-nos, sem rodeios,
para a realidade do quotidia-
no, das escolhas, das perdas e
ganhos, de quem tem 15 anos e
mais. N3o se trata apenas de um
exercicio poético e estético, mas
de um diario concreto, em que
um adolescente se relaciona com
o mundo que o rodeia, dando-
-nos conta das multiplas ligagdes
dentro e fora do seu escalao
etario. Alids, os Encontros com
a Meméria, essencialmente da
infAncia e juventude, sdo, como
também lerd nas paginas desta
revista, uma ferramenta funda-
mental para viver a 42 idade, com
mais qualidade e alegria: sdo o
gatilho para uma velhice mais sa.
Uma duizia de pessoas aceitou,
generosamente, participar nesta
edic3o. E, porventura, de todas
as que ja fizemos, a revista mais
interessante na diversidade de
olhares e na pluralidade de pu-
blicos, ou ndo fosse dedicada a
essa idade magica: a juventude.
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Qualguer emergéncia que
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Juventude: paginas do
diario de Marco Mendes

Residente no Porto, Marco Mendes
é professor, desenhador e artista
plastico.

Nasceu em 1978 na Figueira da
Foz e é a vontade de ser pintor
que o leva até a Escola de Artes
Decorativas Soares dos Reis, na
década de 90. Mas a pintura, no-
meadamente a pintura figurativa e
o desenho, ja ndo estdo "na moda”
por essa altura e, por isso, é no de-
sign que fara formac3o. E ainda nos
anos 90, no Saldo de BD do Porto,
que descobre uma nova possibili-
dade de realizar o sonho adiado:

a banda desenhada oferece-lhe a
possibilidade do desenho, acres-
centando texto.

Quem ja se cruzou com o registo
deste artista sabe que ele é perso-
nagem residente das suas bandas
desenhadas - um bom exemplo é
o Diario Rasgado - que tém como
palco a cidade onde mora, conti-
nuadamente manipulada pela sua
psique e por uma mordaz critica

social exercida com enorme liber-
dade de pensamento.

Marco Mendes foi "cronista" con-
vidado diario do Jornal de Noticias
entre junho e dezembro de 2018,
com reflexdes graficas desde o
quotidiano aparentemente banal
do autor/personagem aos grandes
acontecimentos da atualidade,
tendo mais tarde reunido todas as
tiras realizadas (as publicadas e as
rejeitadas) no album Tutti-Frutti.

As imagens generosa e gratui-
tamente cedidas para esta revista
sdo retiradas do livro Juventude,
publicado por "A Seita” em 2022.
Também aqui a matéria-prima é a
vida do autor, uma parcela con-
creta dessa vida. Num exercicio de
memdaria, em viagem a um tempo
simultaneamente magico e cruel,
Marco Mendes usa a pintura - o
sonho de adolescéncia - para nos
contar uma histdria que € soé sua,
mas que nos é semelhante nas
dores e nas alegrias. Da liberdade

das férias aos amores, da doencga
aos excessos, da alegria as perdas,
tudo é retratado - exatamente
assim, em retrato - deixando para
cada leitor a criacdo de palavras.

O que pode ser contemplado
nesta magnifica Juventude de
Marco Mendes nao €, necessaria-
mente, repetivel na juventude dos
anos 20 do seculo XXI. Ndo impor-
ta, por isso, fazer comparacdes ou
avaliagdes. Em algum momento
cada um de nds ha de revisitar o
seu lugar de memoria, o seu lugar
e patrimdnio de juventude, para
se encontrar consigo e com o que
esta para vir. Talvez com imagens,
talvez com palavras.

Publicacbes de Marco Mendes
disponiveis em: www.turbina.org



Juventude,
Juventudes

—aquie

Quando falamos em juventu-

de devemos manter uma dupla
perspetiva: por um lado, referi-
mMos O que a une, como "geracao
social”, isto €, enquanto conjunto
de pessoas que foram socializa-
das no mesmo periodo histérico
e que, por isso, partilham um
certo niUmero de praticas, refe-
réncias, valores e imaginarios. Por
outro, devemos elucidar o que

a fratura internamente, as suas
clivagens e diferengas. Ser jovem,
hoje, numa peguena e remota al-
deia, no centro do Porto ou numa
freguesia de Valongo, ¢ diferente.

agora

Como é diferente ser homem ou
mulher ou nao se identificar se-
quer com estas categorias. Como
é distinto poder mobilizar um vas-
to volume de recursos econdmi-
cos, culturais, politicos e sociais,
ou s6 os possuir medianamente,
ou, até, viver em situacdo de pri-
vacao, relativa ou absoluta. Como
é diverso, ainda, ser-se branco,
negro ou cigano. Em suma: nao
nos deixemos enganar pelos epi-
tetos do marketing ("geragao x",
"millenials", "geragdo Z"...), pois
mascaram uma heterogeneidade
de condicdes.

Contudo, se queremos enfa-
tizar as afinidades, diria que os
jovens de aqui e agora, apesar de
manterem uma forte ligagdo com
a instituigdo familiar, vivem-na de
forma tendencialmente mais de-
mocratica, argumentando com os
mais velhos quando ndo concor-
dam com as suas ideias, cultivan-
do um espaco para si (com sorte
um quarto), negociando compro-
missos. As familias, alids, mesmo
mantendo o modelo nuclear (ca-
sal/filhos) sdo hoje atravessadas
por outras dindmicas: em geral
pai e mae trabalham e dividem
mais as tarefas (embora elas man-
tenham uma injusta sobrecarga),
o que se reflete nos modelos de
referéncia dos mais novos. Estes,
entrando mais cedo na sexualida-
de, embora com algumas dife-
rencas de género, que tendem a
esbater-se, procedem por tenta-
tiva e erro no campo dos afetos,
experimentando mais, apostando
em unides informais antes de
prosseguirem uma conjugalidade



estavel que pode ou ndo passar
pelo casamento e que se sujei-

ta a reversibilidade (separacéo,

divércio).

A religido, sendo ainda um fator
de identificacdo, esmaece (embo-
ra mais nas zonas urbanas e nos
meios escolarizados): catdlicos,
os jovens "vivem" individualmen-
te a religiosidade fora da institui-
¢éo, a "sua maneira", descrendo
nos dogmas, desrespeitando, até,
as bases doutrinais (sdo esmaga-
doramente a favor da sexuvalida-
de pré-conjugal, do divércio, da
contracec¢do, do aborto, do casa-
mento entre pessoas do mesmo
sexo, da eutanasia).

No mundo do trabalho expe-
rimentam a precariedade, as
situacdes intermitentes e pendu-
lares (estudos-estagios-emprego
precario ou a tempo parcial-de-
semprego-mais estudos), embo-
ra os universitarios se protejam
muito mais da instabilidade e dos
baixos salarios (com uma destrin-
¢a, ainda assim significativa, entre

as fileiras de formacdo). Sendo
das geracdes menos afetadas
pelo abandono e pelo insucesso
escolares, sofrem-nos, contudo,
os provenientes de meios mais
pobres ou, cumulativamente,
de minorias étnicas. Valorizam a
satisfacdo no mundo laboral e a
conciliacdo entre esferas de vida
(trabalho-lazer-afetos-familia),
conquanto muitas vezes as duras
realidades concretas o impecam.

Presos aos écrans, saem menos
de casa e diversificam pouco as
praticas culturais (embora, uma
vez mais, com fortes destrincas
internas). S3o, por isso, presas
faceis da desinformacéo, da
imersdo em bolhas cognitivas, da
inducdo a polarizagédo e ao ddio.
Contudo, em contramao, sdo
mais favoraveis do que os pais a
coexisténcia da diversidade. E,
sem duvida, bem mais atentos
aos riscos globais trazidos pelas
alteracdes climaticas.

Ainda assim, muitas vezes este
pais ndo € para 0s mais novos.

Todos os anos, varias dezenas de
milhar de jovens emigram. Sala-
rios baixos (ao emigrarem con-
seguem passar de uma remune-
racdo de cerca de mil euros para
trés mil, em média), crise na ha-
bitacdo, dificuldade em construir
uma familia. Eis, pois, o paradoxo:
emigra-se porque se esta farto de
ser jovem e quer-se completar as
transi¢cOes para a vida adulta: ter
um emprego estavel e bem pago,
uma casa propria, um projeto de
familia (na sua imensa diversidade
de situagoes).

Conhecer a juventude na sua
especificidade, mas também
na diversidade que a carateriza.
Fugir dos rétulos, dos estigmas
e dos lugares-comuns. Conhecer
para compreender. E compreen-
der para transformar, eis o desa-
fio.

Jodo Teixeira Lopes
Socidlogo, Professor da Faculdade
de Letras da Universidade do Porto



Os jovens de Valongo
eo desenvolvin)ento
da comunidade

E da mais elementar justica
que a todos 0s jovens sejam
concedidas as oportunidades
para a realiza¢ao do seu
potencial. Conhecer este
grupo é essencial para que
possam ser desenvolvidas
politicas adequadas, que
promovam a equidade, a
salde e o bem-estar dos
jovens e, dessa forma, o
desenvolvimento de toda a
comunidade.

Numa breve analise
multidimensional vamos
refletir sobre 3 questdes:

Estara o nimero
de jovens a diminuir?

Qual a relevancia
das desigualdades
socioecondmicas
nos jovens?

Como podemos
melhorar a satide
dos jovens?

Nota metodoldgica: nesta andlise sdo
usadas fontes de dados puUblicas relati-
vas aos jovens residentes em Valongo,
entre os 15-24 anos. Dada a escassez
de dados com qualidade para o nivel
municipal alguns dos indicadores
referem-se aos jovens portugueses.

Estara o nUmero de jovens

a diminuir?

E do conhecimento geral que
na Ultima década a populacio
portuguesa tem diminuido e en-
velhecido. Sera esta a realidade
em Valongo?

A piramide etaria do municipio
de Valongo (Figura 1), construi-
da com dados dos Censos 2011
e 2021, ilustra a diminuicdo dos
grupos etarios mais jovens (to-
dos os grupos até aos 39 anos)
e um aumento dos grupos mais
velhos (dos 40 anos em diante).
A diminuicdo dos jovens dos 15
aos 24 anos foi ligeira, na ordem
dos 2,6%.

2017, o Municipio de Valongo
apresenta um saldo migratdrio
francamente positivo. Sendo a
populacdo imigrante constituida
sobretudo por adultos jovens
em idade ativa e reprodutiva,
este fendmeno contraria de for-
ma importante o envelhecimen-
to populacional. Em 2023, 46%
dos imigrantes permanentes em
Portugal tinham entre os 20 e os
39 anos.

Neste 4mbito, um levantamen-
to realizado pela Camara Muni-
cipal de Valongo em alguns es-
tabelecimentos de educacédo e
ensino do municipio, identificou
709 alunos de paises extraco-

s (2021)

- 2,6%

Redugdo de 271 jovens residentes
em Valongo entre 2011 e 2021

85+ Feminino (2011) =] Masculino (2011)
[80-85( DOfeminine (2021) [ S ) O Masculir
[75-80[ [—_l

| ]

) | 1

5 |

) L ]

5 [ )

50 [l ]

15 T 7

0 {

. T ]
[25-30( L ]
[20-25( 1 |
[15-20( [ ]
[10-15( [ ]

[5-10(
fos —
6000 4000 2000 0 2000

4000

Figura 1: Pirdmide etaria do municipio de Valongo, 2011 e 2021.
Fonte: INE, Diagndstico de Situacdo de Saude do ACES Maia/Valongo, 2023.

A estrutura demografica de
uma populacdo é influenciada
pelos nascimentos (que tém
vindo a diminuir), pelos ébitos
(que sdo cada vez mais tarde) e
também pelas migracdes. Desde

munitarios, o que corresponde a
6,6% dos alunos que frequentam
estes estabelecimentos. Pela
relevancia que podem assumir
no equilibrio demografico e pela
magnitude que este fendmeno



ja assume, a integracdo destas
populacdes de imigrantes € um
desafio da maior importancia
para toda a comunidade.

Qual a relevancia

das desigualdades
socioecondmicas nos jovens?
O rendimento e o nivel de
educacao sdo dois importan-
tes determinantes da salde e
bem-estar da populacdo. As
desigualdades na sua distri-
buicdo, por si sO, refletem-se
no nivel de salde e bem-estar,
mas tém consequéncias sociais
mais profundas.

Dados do INE mostram que o
rendimento médio mensal da
populacdo residente em Va-
longo aumentou entre 2011 e
2020. Ainda assim, os valores
mantém-se abaixo dos valores
médios para Portugal Conti-
nental, apesar de ter existido
uma aproximacao (Figura 2).

A imagem do que acontece
em Portugal Continental, o nivel
de educacdo em Valongo tem
vindo a aumentar globalmente
em todas as freguesias do Muni-
cipio (Figura 3). A proporgdo de
individuos com ensino superior
na freguesia de Valongo é igual
a registada em Portugal Con-
tinental (17,4%). No entanto, a
média do Municipio apresenta
um valor inferior (15,2%), sendo
interessante verificar a grande
variabilidade entre as freguesias
do Municipio.

O aumento do rendimento
mensal e dos niveis educa-
cionais na Ultima década séo
fatores positivos, mas a melho-
ria absoluta ndo significa que o
aumento seja equitativamente
distribuido pela populacéo.

Uma das medidas que nos
permite sintetizar a desigual-
dade na distribuicdo dos ren-
dimentos é o Coeficiente de
Gini, que varia entre 0 e 100%,
em que 0 corresponde a com-
pleta igualdade e 100% a com-
pleta desigualdade. Conside-
rando os rendimentos brutos,
por agregado fiscal, em 2022,
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Figura 2: Rendimento médio mensal (€) da populacdo residente em Valongo.

Fonte: INE, Unidade de Saude PUblica, ULS S3o Jodo.

Valongo apresentou valores do
Coeficiente de Gini inferiores
aos de Portugal Continental, o
que corresponde a uma distri-
buicdo menos assimétrica do
rendimento bruto na popula-
c¢ao de Valongo.

O risco de pobreza é uma
outra forma de olhar para as
desigualdades, focando na-
queles que vivem em situacgao
de maior vulnerabilidade por
pobreza monetaria. Para isso,
usou-se a taxa de risco de po-
breza, definida como a propor-
¢ao da populacdo cujo rendi-
mento do agregado familiar

se encontra abaixo da linha de
pobreza (definida como 60%
do rendimento mediano por
adulto equivalente, considera-
do o limite minimo para aten-
der as necessidades basicas de
uma familia).

Nos Ultimos anos, Portugal
tem vindo a registar um de-
créscimo gradual do nime-
ro de pessoas com risco de
pobreza que, no entanto, ainda
abrangia 16,6% da populacgao
em 2023. A situacdo é parti-
cularmente preocupante se
considerarmos o grupo das
criancas e jovens, com valores

15,2%

Populacdo com ensino
superior em Valongo
(média do municipio)

Valongo
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Figura 3: Proporgdo (%) da populacdo com ensino superior residente

nas freguesias de Valongo, 2011 e 2021.
Fonte: INE, Unidade de SaUde PUblica, ULS S3o Jodo.
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PirAmide etdria do municipio de Valongo, 2011 e 2021.

de 17,8%, o que corresponde a
mais do que uma em cada seis
criancas em risco de pobreza
em Portugal (Figura 4). Se nao
considerassemos as transferén-
cias sociais para os agregados
com criangas e jovens, este valor
subiria para 26,5%, o que cor-
responde a mais do que uma em
cada quatro criangas.

A pobreza e a baixa escolarida-
de dos agregados familiares com
criancas e jovens geram meca-
nismos de transmissao interge-
racional da pobreza. Portugal
foi considerado um dos paises
com menor mobilidade social
da OCDE em 2018. E necessario,
em média, cinco geragdes para
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os descendentes de uma familia
que pertenca as 10% mais pobres
atingirem o rendimento mediano.
A aposta em politicas que pro-
movam a educacdo e o aumento
dos rendimentos das familias com
criangas e jovens pode ajudar a
equilibrar a balanc¢a, diminuindo a
“"transmissdo" das desvantagens
de geracdo em geracao e contri-
buindo para uma sociedade com
menos desigualdade.

Como podemos melhorar

a saude dos jovens?

De acordo com a declaragao do
Conselho da Juventude da Or-
ganizagdo Mundial da Saldde de
2024, a promoc¢ado do acesso aos

47

Consumo de alcool
nos ultimos 30 dias

43

Intoxicagdo alcodlica
nos Gltimos 30 dias

2019

Figura 5: Prevaléncia (%) de alcool nos Ultimos 30 dias por jovens de 15-16 anos,

em Portugal e na Europa, 2011-2019.

Fonte: ESPAD, Unidade de Saude PUblica, ULS S3o Jodo.

cuidados de saude e a literacia
em saude, nomeadamente sobre
comportamentos de saude,

sdo aspetos fundamentais para
melhorar a salde dos jovens e
atenuar as iniquidades na socie-
dade.

Em novembro de 2024, os
Cuidados de Saude Primarios
da ULS S3o Jodo registavam
cerca de 350 mil utentes inscri-
tos, mais de 95% dos quais com
Médico de Familia atribuido.
Cerca de 35 mil destes utentes
sao jovens entre os 15-24 anos.
Contudo, apesar de constitui-
rem 10% do total de utentes,
apenas utilizaram 5% das con-
sultas realizadas, sendo um dos
grupos etarios com menor uti-
lizacdo dos Cuidados de Saude
Primarios.

Esta menor utilizacdo leva &
subnotificacdo (menor registo)
de doencas e de outros dados
de interesse, por exemplo, os re-
lacionados com comportamen-
tos de saude, limitando a capa-
cidade de produzir estimativas
validas para este grupo etario.

Segundo dados do Inquéri-
to Nacional de Saude de 2019,
25,9% dos jovens portugueses
entre os 18 e 0s 24 anos apre-
sentavam excesso de peso ou
obesidade, o que representa um
aumento de 2,6 pontos percen-
tuais em relacdo a 2014.

O Inquérito Escolar Europeu
sobre Alcool e Outras Drogas
(ESPAD) de 2019, realizado aos
jovens de 15-16 anos, de 35
paises europeus indica que em
Portugal, nos Ultimos 30 dias,
43% dos jovens consumiu alcool,
O que representa um aumento de
1 ponto percentual em relagdo a
2015, e 11% teve uma intoxicacao
alcodlica, o que representa um
aumento de 2 pontos percentuais
em relacdo a 2015 (figura 5).

Apesar de Portugal apresentar
valores inferiores a média euro-
peia, a magnitude deste compor-
tamento de risco é consideravel
e a evolucdo nos Ultimos anos
reflete, porventura, alguma falta
de reconhecimento da sua impor-
tancia.



O que acontece

nos jovens de Valongo?

Uma grande parte dos dados
com qualidade existentes para
este grupo etario, sobretudo

os relacionados com saldde e
comportamentos, provém de
inquéritos nacionais ou interna-
cionais, com representatividade
para o pais, mas ndo para os mu-
nicipios. Sdo importantes para
refletirmos sobre a evolucdo dos
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problemas, mas ndo represen-
tam as realidades dos diferentes
locais do pais, que podem ser
muito diferentes.

A par da importancia da
abordagem das desigualdades
sociais e dos comportamentos
de salde nos jovens, investin-
do sobretudo nos grupos mais
vulneraveis, uma das mensagens
mais importantes desta analise é
a necessidade de mais e melhor

L)
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informacao relacionada com sau-
de e comportamentos de salde,
para este grupo etario e para o
municipio.

Hugo Marcelo Vieira

Médico de Saude Publica
Unidade de Saude Puiblica
— ULS Sao Jodo

"Apenas quando os jovens forem incluidos
de forma significativa e equitativa,
poderemos concretizar todo o nosso potencial
e contribuir para o desenvolvimento
das nossas comunidades.”

Traduzido de “World Health Organization Youth Council - Youth declaration on creating healthy societies. October 2024"



Plano

Municipal
de Juventu
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O Municipio de Valongo reco-
nhece que apostar na juventude
€ apostar no seu préprio presen-
te e futuro e, como tal, procura
criar condi¢cdes para que as
necessidades, preocupacdes e
interesses da juventude sejam
visiveis em todas as politicas e
acdes do territdrio.

A Divisao de Juventude tem
vindo, ao longo dos anos, a
desenvolver politicas locais que
promovem o envolvimento ativo
e a participacao das pessoas
jovens na vida social, cultural e
cidada do concelho, como é o
caso do Orgcamento Participativo
Jovem (OPJV), Programas Eras-
mus + ou, mais recentemente, a
Rede Informal de Associacdes de
Estudantes, incentivando proje-
tos e iniciativas com uma lide-
ranca juvenil.

A elaboracdo do Plano Muni-
cipal de Juventude de Valon-
go (PMJ) nao poderia ser feita
de forma diferente pelo que,
durante nove meses, jovens,
organizacdes publicas e priva-
das, instituicdes educativas e
muitas outras entidades que
desempenham um papel crucial
na vida do nosso tecido juvenil
colaboraram na construcao de
uma estratégia que, acredita-
mos, reflete as necessidades e
aspiracdes reais da juventude de
Valongo.

Uma construgao participada

A metodologia adotada focou-se
na colaboracdo e na inclusdo de
diversas perspetivas, assegu-
rando uma abordagem holisti-
ca e abrangente. Recorreu-
-se a um leque variado de
instrumentos para recolher
dados guantitativos e
qualitativos, incluindo

a observacao direta,
pesquisa documental,
grupos focais e auscul-
tacdes com varios inter-
venientes jovens ou com
propriedade sobre os
diferentes temas. Quise-
mos garantir integragao,
mas, também, coerén-

cia, envolvendo cerca de

meia centena de representantes
de entidades locais e regionais
e mais de um milhar de jovens.
Sé assim se poderia assegurar
que as vozes da juventude eram
ouvidas e consideradas.

O que preocupa a Juventude?

A consulta realizada para a elabo-
racdo do PMJ destacou 3 dimen-
sOes transversais onde se podem
identificar 7 areas estratégicas
para intervencao.

Nesta consulta alargada junto
da comunidade juvenil sobressai-
ram as preocupacgdes com a Edu-
cacdo e Formacao, o Emprego e
Empreendedorismo e, igualmente
relevante, a Cidadania e Partici-
pacao.

A preparacao para a vida ativa,
uma escola pedagogicamente
mais adaptada as necessidades
e recursos contemporaneos e
a relacdo mais estreita com o
mundo do trabalho foram refe-
réncias recorrentes nas sessdes
de trabalho. A criacdo de oportu-
nidades de contacto com expe-
riéncias de trabalho ao longo do
percurso académico, bem como,
a conciliacdo entre a vida acadé-
mica e a experiéncia de trabalho
sao preocupacdes e propostas
de algumas faixas etarias.

Educagao e Formacao
Emprego e Empreendedorismo
Sustentabilidade e Mobilidade

Estilos de Vida Saudavel
Cidadania e Participagao
Emancipacao e Habitacao
Cultura e Lazer
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No que diz respeito a parti-
cipagdo civica, a ocupacdo em
atividades de voluntariado e o
maior envolvimento na tomada
de decisGes - com as pessoas
que decidem e nos momentos
de decisdo - s3o aspetos bastan-
te focados nos diferentes mo-
mentos de consulta. As relacdes
e interagdes com diferentes gru-
pos populacionais - migrantes e
pessoas idosas - revelam que a
juventude do nosso concelho se
quer envolver e ser reconhecida
como parte ativa, e ndo apenas
como "recetora” de atividades.

PMJ 24/34
Enquanto documento estratégi-
co, o PMJ reflete o compromisso
do Executivo Camarario e de
todas as entidades com respon-
sabilidade em matéria de juven-
tude, em responder efetivamente
as necessidades e aspiracdes da
juventude de Valongo, com uma
forte preocupacdo no didlogo e
cooperacao entre geracgoes.
Com um periodo de vigéncia
definido a 10 anos (2024-2034), o
PMJ tera planos de acdo bienais,
assegurando que de dois anos
em dois anos sao implementadas
e avaliadas medidas que con-
cretizam cada um dos objetivos
definidos. Esta planificacéo ser3,
naturalmente, resultado de um
didlogo continuo e de agdes con-
certadas, assegurando que a exe-
cucao da estratégia se mantém
coerente e alinhada com o PMJ.
Este documento dirige-se a pes-
soas que trabalham com jovens,
mas, também, a pessoas jovens.
Queremos que umas e outras se
apropriem deste plano e que o
vejam como uma oportunidade
para desenvolverem todo o
seu potencial e assumirem
o seu papel na constru-
¢do de um concelho de
Valongo mais inclusivo,
justo e vibrante.

Mais informagdes em:
www.cm-valongo.pt/juventude



Uma
geracao

A pergunta
“O que ¢ a juventude?”
foi o ponto de partida.

Sendo um conceito
estabelecido socialmente,
terentre 15 ¢ 30 anos

parece nao bastar para uma
definicao exata. Por isso cada
participante foi atribuindo
camadas de significado,
acrescentando esperanca,
energia, criatividade,
disponibilidade para

novos desafios e alguma
imaturidade a caracterizacao.

a

Familia
Para estre grupo, "familia” € uma
instituicdo que nao sai de moda
e tem enorme importancia na
construcao da personalidade de
cada individuo. O Afonso tem 18
anos, esta no 1° ano do curso
de Direito. Suzanense de alma e
coragao, ndo tem uma imagem
idilica da familia. V&-a como um
espago importante e dindmico,
de construcdo e interagcao onde
as virtudes e defeitos de cada
membro tém de se ajustar.

Solange, também natural
de Valongo, é a mais velha do
grupo, tem 25 anos e € mie de
duas criancgas (4 e 5 anos). Para
além das 4 pessoas da sua casa,
os restantes membros da familia
- pai, mae e outros familiares -
sdo um apoio fundamental para
que possa assegurar as filhas um
futuro mais seguro num mundo
que, reconhece, é desafiante a
muitos niveis. "A familia por vezes
limita-te, mas é o lugar onde nos
formamos. A familia molda a pes-
soa que vamos ser".

Janeth tem 15 anos, natural de

VOZES

Angola, chegou a Portugal ha 9
meses com mais duas irmas, e
mora em Valongo "por acaso".

Se nos primeiros meses a expec-
tativa era voltar para o seu pais,
hoje reconhece que se sente bem
no Concelho e que aqui encon-
tra muitas oportunidades para
realizar os seus sonhos. Cultural-
mente identifica muitas diferencas
no estatuto que é dado as pes-
soas adultas da familia e ndo s9,
o que se traduz numa forma de
trato e didlogo distintos daqueles
que sdo comuns em colegas de
escola. Reconhece que para si o
"respeito aos mais velhos, sejam
familiares, professores ou funcio-
narios € uma coisa que nem se
questiona. E sé de bom senso!".

Sonhos

Pedimos a cada jovem que nos
dissesse quem seria em 2035.
Daqui a 10 anos Solange quer ter
a sua casa, voltar a estudar Lite-
ratura, curso que abandonou, e
progredir na sua carreira profis-
sional. Quer vencer a ansiedade,
caracteristica que tem sido muitas
vezes um obstaculo para alcancar



0s seus objetivos. Assume que
nao deseja emigrar, mas o assun-
to ja foi colocado, mais que uma
vez, em cima da mesa: "Quando
se € mae, ou pai, muda tudo! A
minha prioridade hoje s3o elas.
Eu ja imaginei tudo, o quarto que
vao ter, como vai ser. Imaginei
tudo para elas... ndo para mim.
Quero dar-lhes o melhor para que
possam ser o que quiserem."

Afonso espera daqui a 10 anos
ter a sua "nova" familia e estar na
carreira da magistratura. “E como
eu imagino, mas nao sei... Para ja
estou a gostar do curso, depois
nao sei... eu sou um bocado stres-
sado, preocupo-me. Penso que se
me aplicar posso conseguir, acho
que tenho capacidade..." Quando
pensa no percurso académico
feito até hoje ndo tem duvidas:

"A escola n3o nos prepara para

a vida real, e mesmo na univer-
sidade sé somos treinados para
aquele tema especifico". Solange
concorda e destaca o choque
que existe entre a saida do ensino
secundario e a entrada no mun-
do do trabalho. "Eu tive sorte, a
minha mae apoiou-me e ensinou-
-me muitas coisas. Mas ndo devia
ser assim, ha muitas coisas que
podiamos aprender na escola!"

J4 Janeth sente que ainda é
cedo para imaginar um futuro tédo
concreto. Quer continuar a apren-
der, a ler, a lidar com pessoas. O
seu maior desejo € viver em paz,
com tranquilidade. Também re-
conhece que a escola poderia ter
uma dimensdo mais pratica, mas
nao deixa de destacar positiva-
mente o acompanhamento que é
dado quando se trata de pensar

no futuro. "A orientacdo vocacio-
nal € mesmo importante, ha pro-
fessores preocupados em ajudar,
mas também devemos saber que
teremos tempo para escolher e
que é possivel depois mudar...
Isso é uma coisa boa que encon-
trei aqui: H& muito mais opgdes!”

Sendo as questdes climaticas
uma preocupacao habitualmente
atribuida as geragdes mais jovens,
quisemos perceber se este era

um topico relevante para o grupo.

"A mim preocupa-me mesmo
muito!" - diz Solange. "Ha 10 anos
eu queria integrar um grupo de
voluntariado que fosse limpar
os oceanos. Agora ja ndo tenho
esse sonho, mas o tema conti-
nua a ser importante, e penso
no impacto que isso vai ter para
as minhas filhas! As alteracdes
climaticas sdo mesmo uma
realidade!” O jovem estudan-
te universitario também refere
a sustentabilidade ambiental
como uma falha da socieda-
de para com a juventude. "Era
preciso que fossem tomadas
verdadeiras medidas ambientais,
e ndo politicas a fazer de conta
que se diminui a pegada do car-
bono". Os transportes publicos,
ou a mobilidade suave, sdo uma
das vias que precisaria ser muito
mais explorada. "A hora de ponta
€ um caos. E ¢é ali que se percebe
a falta de civismo. Era preciso ter
uma resposta melhor para moti-
var a utilizacdo destes meios de
deslocacao desde cedo!”
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Quando falamos da producao
de alimentos, os trés reconhecem
que a agricultura € uma area es-
quecida que nem sequer faz parte
das opgdes da populagdo mais
jovem. "Eu associo agricultura a
uma coisa que fazia com o meu
avd, em crianga, e que ainda hoje
gosto. Mas é mais para relaxar e
estar com ele e assim..." refere
Afonso. Solange confirma essa
visdo arcaica e desajustada da
agricultura: "Pensamos em enxa-
da, no nosso jardim... Mas ¢ erra-
do! Porque para produzir comida
para tanta gente, as exploragcdes
de hoje sdo enormes, com grande
maquinaria. Mas nds ndo nos inte-
ressamos por isso... € comemos
coisas que nem sabemos bem o
que sao, como sao produzidas,
que vém de longe e que prejudi-
cam o planeta!"

Esta reflexdo conjunta, durante
quase duas horas, deixou clara a
oportunidade de o poder politi-
co dedicar atencdo as questdes
e opinides deste grupo popula-
cional tdo diversificado, incluin-
do-o regularmente nos proces-
sos de analise e decisdo da vida
publica.

Ja no final da conversa pedimos
que deixassem uma mensagem
para os seus pares. A intervencao
e participacgéo civica foi a toni-
ca dominante. "N&s, os jovens,
temos que abandonar atitudes
passivas ou de mera reclamagao”
resumiu Janeth, alertando para a
necessidade de uma colaboracao
efetiva na mudancga do que iden-
tificam como menos bom.



Devemos a COVID-19 uma
significativa “desdramatizacao”
das questdes da satde mental
- prevengao, diagndstico e
tratamento em caso de doenca.
Mas a pandemia também nos
trouxe muitas dores, muitas
cicatrizes e muitas incertezas.
As questOes mentais e
psicologicas com que criancas
e jovens se deparam hoje sao
muito diferentes de ha 20
anos? Que adultos iremos

ser? Pedimos a Dr® Maria do
Carmo Santos, pedopsiquiatra
experiente, que nos ajudasse a
compreender alguns aspetos da
saude mental da juventude.

Maria do Carmo Santos

Diretora do Servico de Psiquiatria da Infancia e da Ado-
lescéncia da ULSS Jodo. Com atividade clinica ligada ao
concelho de valongo, formagdo em Terapia Familiar e
dedicada a area dos quadros de Perturbagdo do Espectro
do Autismo.

E vulgar ouvirmos docentes e
responsdveis da drea da educa-
¢do referirem-se &s criangas e
jovens da pandemia (que vive-
ram os confinamentos) como
uma gerag¢do “marcada”, asso-
ciando situagoes de fragilidade
mental, psicolégica e emocional
& vivéncia daquele periodo. Isto
é mesmo assim?

Apesar de ndo haver evidéncias
de aumento de quadros graves
de patologia mental, esta com-
provado em muitos estudos que
houve um aumento de sintomas
ansiosos com niveis elevados

de stress, de depressao, insonia
e consumo de substancias nos
jovens. Estes problemas estao
claramente associados a expe-
riéncia de uma situacdo geradora
de medo e de isolamento social,
e as interrupcdes das rotinas.
Ainda se estd a tentar compreen-
der o impacto da pandemia pela
Covid-19, a longo prazo, na satude
mental. Por isso, sim, pode falar-
-se de uma geracgao de criancas e
jovens que conheceram e vive-
ram um evento marcante e Unico
nas suas vidas. Ainda hoje temos
jovens que relatam a origem dos
seus problemas de salde mental
no periodo da pandemia.



O que ha de diferente nas pes-
soas jovens de hoje? H& novas
doencgas ou estamos mais “dis-
poniveis" para ver sintomas que
ndo conheciamos, ndo valorizd-
vamos e ndo trataGvamos?
Talvez os dois aspetos coexistam
na avaliacdo que podemos fazer
acerca dos problemas de sadde
mental dos jovens. Por um lado,
€ inegavel que pais e técnicos
dedicam mais atencéo e os pro-
prios jovens procuram mais ajuda,
por efeito de uma sensibilizagao
durante a pandemia para os
problemas emocionais. Por outro
lado, constata-se que, comparati-
vamente ha 20 anos atras, certos
problemas aumentaram como

os comportamentos autolesivos
(habitualmente mais conhecidos
como cortes feitos por laminas
em varias partes do corpo), os
problemas do comportamento
alimentar (sintomas de anorexia
ou de bulimia) e as "“crises" de an-
siedade sdo mais frequentes. Ha
também mais ansiedade com as
atividades e o rendimento esco-
lar, com a incerteza com o per-
curso académico e profissional,
por sua vez ligada a expectativas
mais elevadas e maior receio do
fracasso.

Outra area que também pro-
picia ao aparecimento de sinto-
mas depressivos e ansiosos € a
da socializacao e, sobretudo, o
relacionamento com os colegas
e amigos. A utilizacdo das redes
sociais veio facilitar e, a0 mesmo
tempo, amplificar e potenciali-
zar a ocorréncia de problemas
e conflitos. Ser ignorado num
comentario durante uma conver-
sa de grupo, ou alvo de injurias

ou comentarios depreciativos,
de forma repetida, pode ter um
efeito muito prejudicial no desen-
volvimento de um jovem, afetar a
sua autoestima e autoconfiancga,
e contribuir para o aparecimento
de problemas de salde mental.
As redes sociais sdo também um
canal comum para o bullying, em
relacdo ao qual nem sempre os
jovens o reconhecem e pedem
ajuda.

Os quadros de perturbacdes do
espetro do autismo sdo, também,
mais frequentes, porque os cri-
térios se alargaram e ha cada vez
mais capacidade de reconhecer
ou suspeitar o diagndstico.

Quais sdo os grandes cuidados
que se podem sugerir as familias
para robustecer a saude mental
das suas criangas e jovens? Como
se previne a doen¢ca mental?

Pais, escolas e comunidade po-
derao, de forma colaborativa, ter
acdes que podem ajudar a que os
jovens tenham uma melhor satude
mental. Segundo o Ultimo estudo
HBCS da OMS de 2022, uma par-
te importante dos adolescentes
portugueses ndo gosta da escola
(30,3%), e sente muita pressao e
stress com os trabalhos escolares
e avaliagdes. Houve um agrava-
mento da infelicidade e dos com-
portamentos de automutilagéo,
bem como um uso problematico
das redes sociais e de jogos.
Com efeito, isto constata-se no
trabalho dos técnicos de sadde
mental e nos adolescentes que,
em pleno més de agosto, come-
¢am a sentir-se preocupados e a
sofrer com a aproximagdo do ano
letivo! Penso que este panorama
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deveria ser refletido, de modo
a tornar a escola um lugar de
oportunidades e atrativa para a
diversidade dos alunos.

Em relacdo aos pais, todos
sabemos que tém um papel
fundamental para o seu desenvol-
vimento. Ha coisas importantes
que promovem um crescimento
mais harmonioso, e podemos
aprender com o Pais que ocupa
hoje o primeiro lugar no ranking
europeu de adolescentes com um
estilo de vida saudavel, a Islandia:

— a participacao, trés ou qua-

tro vezes por semana, em ativi-

dades organizadas, sobretudo
desportivas;

— O maior tempo que passam

com os pais durante a semana;

— a limitacdo nas horas de sair

a noite (até aos 16 anos).

Acrescentaria o adiar do acesso
ao telemodvel a criancas, e criar
habitos de um uso moderado jun-
to de adolescentes e, se possivel,
acordar com eles periodos do
dia livres de telemével como, por
exemplo, refeicoes, momentos de
estudo e no deitar. Os pais deve-
riam ter um estilo de se relacionar
com os filhos em que deveriam
evitar a critica frequente ou a
hiperprotecdo, mas estarem
bastante envolvidos nos assuntos
dos filhos.

Prevenir a doenga mental pres-
supOe criar formas de promover
a saude mental e, neste aspeto,
seria fundamental incorporar
estratégias de sadde publica
para poder minorar os efeitos de
longo prazo da Covid-19 na saude
mental de criancas e jovens.
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Regresso

a0

futuro

A juventude, essa etapa eferves-
cente da vida que parece eterna
enquanto a vivemos, torna-se um
refUgio precioso na velhice. Ao
revisitar memorias da juventude
reavivamos momentos de forga,
energia e alegria. Para muitas
pessoas esse "regresso” é um
balsamo para a alma e um im-
pulso para encarar o futuro com
otimismo.

Mas o que € a memoria? No
ambito neuroldgico e psicoldgi-
co, memboria é a capacidade de
codificar, armazenar e recuperar
informacdes. Ela estrutura quem
somos, conecta-nos ao Nosso
passado e orienta as nossas
escolhas futuras. No entanto, a
memoria € vulneravel. O enve-
Ihecimento e as doencas neu-
rodegenerativas, como as de-
méncias*, podem ameacar essa
preciosa ligacdo ao que fomos (e
ao que poderiamos ter sido).

Cuidar da memobdria é, por isso,
um exercicio de saude. Estimular
a mente através de atividades,
interacdes sociais e o reviver de
historias pessoais ndo é apenas
benéfico para a cognicdo, mas
também, para o bem-estar emo-
cional. E aqui que a juventude,
mesmo que distante no tempo,
assume um papel de "alimento
do futuro". Regressar as lembran-
cas de juventude - ainda que
muitas vezes duras ou ndo tao
felizes - permite as pessoas mais
velhas sentirem-se novamente
vigorosas, reencontrarem as
suas aspiragdes e reconstituirem,

ainda que por instantes, os cami-
nhos que as moldaram.

O projeto Encontros com a
Memdéria**, criado pela Cadmara
Municipal de Valongo, materializa

essa ponte entre passado e futuro.

Estruturado em sessdes mensais
que percorrem o Concelho, este
programa ndo s promove a so-
cializacao entre pares, reduzindo
o isolamento, como também esti-
mula a memdéria ao abordar temas
que evocam vivéncias pessoais

e coletivas. Cada encontro é um
espaco de partilha, onde histdrias
se entrelacam e criam novas co-
nexdes, fortalecendo o sentido de
pertenca e comunidade.

Uma abordagem retrospetiva e
prospetiva € essencial neste en-
qguadramento. Reviver momentos
de juventude nao significa apenas
nostalgia; € uma forma de redes-
cobrir a energia que ainda pulsa
dentro de nds. Como escreveu
Primo Levi, "as memorias sdo o
tesouro do espirito e um refugio
contra a adversidade". Assim, ao
mergulharmos no que fomos, en-
contramos forgas para continuar
a ser.

Nos Encontros com a Memédria,
cada participante pode recontar a
sua histdria, estimulando a mente
e o corag3o. A ciéncia confirma:
recordar ativa circuitos cerebrais
que podem proteger contra o de-
clinio cognitivo. Mas ha mais: es-
tas sessOes tornam-se verdadeiros
momentos de reencontro huma-
no, uma celebragdo da vida vivida
e da que ainda esta por viver.
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A juventude &, sem duvida, um
reduto de alegria que podemos
visitar para nos revitalizarmos. E,
ao partilhar essas recordacdes,
criamos pontes que nos levam
para além do tempo. Afinal recor-
dar, do latim recordari, significa
voltar a passar pelo coragao:
"quando regresso ao que podia
ter sido, sou-o novamente um
bocadinho".

Participar nos Encontros com
a Memdria é mais do que um
exercicio de memoria; € um ato
de cuidado com a saude mental
e emocional, uma celebracdo do
que nos confere humanidade.
Fica o convite a experimentar,

a redescobrir e a continuar a
construir o futuro com as memo-
rias que o passado nos oferece.
Porqgue a juventude, mesmo que
vivida ha muito, é sempre presen-
te em quem a recorda.

Vanessa Ribeiro
Psicéloga
Divisdo de Saude — C.M. Valongo

* A deméncia ocorre principalmente
em pessoas com mais de 65 anos. No
entanto, a deméncia € uma perturba-
¢do e ndo é uma parte do envelheci-
mento normal. Saiba mais em:
https:/www.sns24.gov.pt/tema/
saude-mental/demencia/

** https://saude.cm-valongo.pt/proje-
tos/comunidade-cuidadora/galeria




Boost your Game: Alim:«

O pico da evolugdo no mundo
tecnoldgico ocorreu inquestio-
navelmente neste século e os
videojogos emergiram como

um dos pilares da cultura jovem
contemporanea. Este universo,
que abrange desde entreteni-
mento casual (gaming) até os
exigentes esports, transformou-
-se numa das indUstrias mais
lucrativas a nivel global. Em 2023,
mais de 3,2 mil milhdes de pes-
soas jogavam videojogos, com

0 segmento jovem a constituir
uma parcela significativa desse
numero. O periodo da juventude
é classificado, segundo a Organi-
zacdo Mundial de Sadde, como a
idade compreendida entre os 10
e 0s 24 anos, com a adolescén-
cia a situar-se entre os 10 e os 19
anos. Esta é uma fase do ciclo de
vida marcada por um acelerado
crescimento e desenvolvimento,
o gue aumenta a vulnerabilidade
a fatores externos, dada a menor
capacidade de autorregulacdo.
Neste contexto, os videojogos
desempenham um papel central
na sociabilizagao, lazer e, para
alguns jovens, ja representam um
caminho profissional em ascen-
sdo.

Saude e Performance

Os desportos eletréonicos exigem
elevados niveis de concentracéo,
rapidez de raciocinio e tempos
de reacgdo reduzidos, caracteris-
ticas que colocam a saude como
um fator determinante para a
performance. Assim, estratégias
que integrem uma alimentacgédo
saudavel, atividade fisica regu-
lar e habitos de sono adequa-
dos tornam-se essenciais para

a melhoria do desempenho. Da
perspetiva alimentar, estudos
indicam que os alimentos ultra-
processados, bebidas acucaradas
e refeigdes fast food sdo opgdes
frequentemente escolhidas du-
rante as longas sessdes de jogo,
em detrimento de escolhas mais
saudaveis. Embora os habitos
alimentares destes gamers sejam
comparaveis a8 média da popu-
lacdo, o consumo de fast food

e de bebidas energéticas corre-
laciona-se positivamente com o
tempo dedicado aos videojogos.
Jovens que tém baixos niveis de
atividade fisica, possuem maior
propensao ao desenvolvimento
de fatores de risco para doencas
cardiovasculares e para terem
piores resultados de peso corpo-

ral. Quanto a falta de sono, esta
compromete o desempenho, au-
menta o cansaco visual e influen-
cia o estado emocional. Embora
os riscos associados aos video-
jogos sejam reais, € importante
lembrar, como afirmou Paracelso,
que "a dose faz o téxico", ou seja,
a pratica dos videojogos, mesmo
de forma profissionalizada, ndo é
intrinsecamente prejudicial, des-
de que equilibrada com habitos
de vida saudaveis.

Alimentagao

na competicao online

A alimentacdo desempenha um
papel central nesse equilibrio e
nao deve ser subestimada. Uma
alimentagao equilibrada comeca
com a criagdo de horarios regu-
lares para as refeicoes, evitando
que estas sejam substituidas

por snacks pouco nutritivos e
com elevada densidade calori-
ca, durante os momentos dos
jogos. Para maximizar o desem-
penho nos desportos eletrdni-
cos, recomenda-se um consumo
adequado de proteinas (carnes
brancas, pescado, ovos e legumi-
nosas), fruta, produtos horticolas
e frutos oleaginosos (ex.: noz e
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améndoa), tal como é preconi-
zado na Roda da Alimentacéo
Mediterranica. Um consumo equi-
librado e variado dos alimentos
mencionados garante um aporte
ideal das vitaminas Bé, B9, B12,
tiamina (B1) e niacina (B3) e dos
minerais, selénio, zinco, fésforo e
magneésio. As gorduras saudaveis,
provenientes de fontes ricas em
dmega-3 e dmega-6, demons-
traram beneficios especificos
para as exigéncias cognitivas das
competicdes online. Por outro
lado, é crucial reduzir o consumo
de alimentos ultraprocessados e
de snacks agucarados, que po-
dem causar oscilacdes nos niveis
de glicose sanguinea e afetar a
concentragdo mental. A hidrata-
¢ao é igualmente fundamental,
sendo que o consumo de agua
ou infusdes sem agUcar deve ser
privilegiado. Pelo oposto, as
bebidas energéticas caracteriza-
das por apresentarem elevadas
doses de cafeina estimulam
o sistema nervoso e car-
diovascular e deve-
rdo ser evitadas,

dado que os jovens apresentam
menor capacidade para tolera-
rem as quantidades e os efeitos
da cafeina em comparagdo com
os adultos. O consumo de bebi-
das com cafeina (ex.: café, refri-
gerantes como cola ou guarana)
deve ocorrer, preferencialmente,
a partir dos 18 anos.

A adocio de habitos alimenta-
res ajustados 3s caracteristicas
individuais e aos préprios obje-
tivos de competicdo eletrdnica,
podem materializar-se numa van-
tagem competitiva e aumentar
a probabilidade de vitdéria, quer
no jogo virtual quer na vida real.
A juventude contemporanea tem
a oportunidade de

crescer e de se desenvolver num
mundo de infinitas possibilida-
des, onde os videojogos ocupam
um espacgo cada vez mais signi-
ficativo. Com responsabilidade

e autoconsciéncia é possivel
aproveitar os beneficios que o
universo eletrénico oferece, sem
o comprometimento do nosso
bem mais preciso: a salde.

Catarina Barbosa
Nutricionista
Divisdo de Satde — C.M. Valongo
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O recurso a terapias para prevenir ou
tratar situagcdes do dominio psicolégico
ou emocional é altamente recomendado.
Conhecer os "principios ativos”, as posologias
e os efeitos secundarios de todas as
terapéuticas € uma pratica aconselhavel e que
pode ajudar a alcancar melhores resultados.

http://saude.cm-valongo.pt




ENCONTROS

COM A

MEMORIA

Conversas novas
sobre temas de sempre.

Estilos sem Idade: chitas e cabelos

26 fevereiro - Forum Cultural de Ermesinde

Maes... e pais também!

26 marco - Centro Cultural de Alfena

15h00 as 17h00

ENTRADA LIVRE
lotacdo limitada

Mais informacdes: 967 100 565
Serras do Porto

I n o fOino saude@cm-valongo.pt
g www.cm-valongo.pt
o o

www.saude.cm-valongo.pt

fb.me/MelhorSaudeMaisCidadania




