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A SOCIEDADE
IODERNA

EDITORIAL

A sociedade moderna enfrenta diversos
problemas, como a desigualdade social,
a violéncia, a polui¢ao, o individualismo,
o stress, a depressdo, entre outros.
Muitas vezes, esses problemas parecem
insolUveis e geram um sentimento de
impoténcia e frustracao nas pessoas.
Porém, existe uma forma de enfrentar
esses desafios e transformar a realidade:
o voluntariado.

Através do voluntariado, aprendemos na
pratica o real valor de auxiliar o proximo!

A importancia de estarmos envolvidos
ao coletivo de corpo e alma na luta por
uma causa maior, recebendo como
pagamento a contagiante energia
de iluminados  sorrisos, nutridos
pela esperanga gerada da vida com
acolhimento!

Ser voluntario € uma experiéncia incrivel,
capaz de nos transformar a ponto de
Nndo enxergarmos mais 0 mundo como
ele é, mas como gostariamos que fosse!




ESPACO SAUDE E BEM-ESTAR TextigR lexandra Machado ESPACO SAUDE E BEM-ESTAR
Médica especialista em Hematologia

Como se reidratar?

Preferencialmente, beber dgua a qual se podem juntar alguns graos de sal ou um pouco de
acucar ou mel para favorecer a hidratacao. Caldos de legumes e tisanas também sao uma
boa opgao. Se as nauseas e vomitos sao muito intensos, é preferivel beber quantidades
muito pequenas, a intervalos regulares.

E necessario tomar medicamentos?

Nao necessariamente: muitas vezes sao suficientes a hidratacao e a dieta. Contudo, alguns
medicamentos podem ajudar. Comprimidos ou saquetas a base de argila ou carvao
° d d ° d : t absorvem as eventuais toxinas e ajudam a reduzir a diarreia. Sem esquecer os probidticos:
cu I q OS I I I . Iq OS importantissimos para restabelecer rapidamente a flora intestinal, parando a diarreia
e devolvendo o conforto abdominal e a energia perdida. Ao contrario, os medicamentos
antidiarreicos tém tendéncia a bloquear o intestino e a prolongar a duragao da infeccao
pelo que s6 devem ser usados quando prescritos pelo médico e sob atenta supervisao.
Para casos de nauseas e vomitos muito intensos existem comprimidos de administragao

sublingual que poderao eventualmente ser Uteis, mas sempre prescritos pelo médico. As
solucdes de reidratacao de venda livre também poderdo ser utilizadas.

Favorecidas pelo tempo quente, as intoxicacdes alimentares surgem mais frequentemente
apds o consumo de ovos, produtos lacteos, enlatados, peixe ou marisco.

O microrganismo responsavel mais comum € a Salmonella. Staphylococcus aureus,
Clostridium perfringens e Bacillus cereus também podem ser os responsaveis.

Quando recorrer ao médico/hospital?

Quais os sinais de alerta?

As criangas com menos de 2 anos e os idosos devem de imediato consultar o médico. Idem,
para qualquer individuo se existir diarreia muito abundante ou com sangue, febre alta e
dores abdominais muito intensas. Se os sintomas de intoxicagao alimentar durarem mais
de 48 horas, deve suspeitar-se de infeccao mais grave € € necessario avaliar a situagao,
podendo levar a prescricao de antibidticos e até hospitalizagao.

Uma intoxicacao alimentar pode desencadear nauseas, vomitos, diarreia, dores abdominais,
febre e desidratacao. Mas nem todas as pessoas reagem da mesma forma: algumas tém
um ou dois sinais, por vezes discretos, enquanto outras sao atingidas de forma brutal. A
intensidade dos sintomas varia de acordo com o agente patogénico (microrganismo) e a
fragilidade de cada individuo.

Que fazer quando a diarreia comecga?

Quando a diarreia surge, € necessario colocar o intestino em repouso. Ndao consumir
alimentos soélidos durantes algumas horas ou até durante todo o dia. Insistir na hidratagao,
bebendo liquidos em pequenas quantidades de cada vez. Repousar, se possivel durante
alguns dias. Dois ou trés dias serao suficientes para recuperar, na maioria dos casos.

A intoxicacao alimentar pode ser mais grave para pessoas em risco (criangas, gravidas,
idosos, doentes cronicos, etc.). Pode também trazer complicagdes, tornando o célon irritavel
durante varios meses.

Que alimentos consumir?

Bolachas de agua e sal, trincando pequenos pedacos e mastigando muito bem, e alimentos
sem residuos nem fibras (arroz, batata, cenoura, peixe, frango...) cozidos ou grelhados.
Devem ser evitados os frutos (excepto macga ou pera), cereais, leguminosas, vegetais, etc.
Eliminar também o café, os produtos lacteos e os refrigerantes gelados, pois aceleram o
transito, assim como guloseimas e bolos. Quando se inicia a recuperacao, introduzir os
legumes e a fruta, de preferéncia cozidos nas primeiras 48 horas.




Texto: Equipa do Polo

ESPACO SOCIEDADE de Carregal do Sal

Os Desafios da Parentalidade

na Sociedade Atual
. coe Pp

Nas ultimas décadas, muita coisa mudou em relagao a parentalidade. Se fizermos
uma reflexdo enquanto pais atuais e filhos de uma outra geragao, percebemos que a
dinamica familiar sofreu grandes alteragcdes, nomeadamente, no cuidado e educagao
dos filhos, que passou a ser uma tarefa muito mais partilhada entre o casal.

Ser pai, mae ou cuidador € muito mais do que exercer uma funcao ou desempenhar
um papel, € uma experiéncia existencial Unica que nos traz grandes desafios, duvidas
e medos, uma vez que é da responsabilidade dos pais, proporcionar oportunidades
e um ambiente com condicbes, de forma a garantir o desenvolvimento fisico,
psicoldgico, social e emocional de cada crianca.

Aformacomoseexercea parentalidade éinfluenciada pelaevolucdodasociedadee por
outros fatores, como as experiéncias de infancia dos respetivos pais, as caracteristicas
da prdpria crianga, a criacao de expetativas, os modelos de parentalidade observados
e praticados, as crengas pessoais e socioculturais, a relacao conjugal, a rede de apoio
familiar e servicos disponiveis (por exemplo, creches), situacdes de desigualdade e
vulnerabilidade social.

Segundo a Ordem dos Psicdlogos, na sociedade atual, alguns desafios sdo comuns a
maior parte das maes e/ou pais, nomeadamente:

(Des)Equilibrio entre a vida familiar e profissional

“As maes e pais sentem-se, com frequéncia, divididos entre as suas responsabilidades profissionais
e parentais. Quando se focam numa, sentem-se a negligenciar a outra e vice-versa.”

Ritmo de vida acelerado
“A maior parte dos adultos (sobretudo aqueles que sdo pais e maes) queixa-se de ‘nao ter tempo’

m

e parece ser dificil ‘abrandar’.

Sobrecarga de informacao

“As maes e pais estao expostos a tanta informacao sobre como devem exercer a sua parentalidade
e educar as filhas e os filhos, que pode ser mais dificil tomarem decisdes ou encontrarem a sua
prépria forma de serem maes e pais.”

“Cultura da Culpa”

“Existe muita pressao para que os (nossos) filhos e filhas sejam os que dormem melhor, os que
deixam a fralda mais cedo, os mais espertos e bons alunos, os mais giros e bem vestidos, etc.
Existe pressao a propdsito da amamentagao, da alimentagao, da atividade fisica ou das atividades
culturais com que estimulamos as criangas e jovens.”

ESPACO SOCIEDADE

Parentalidade Digital

“As maes e pais tém um papel importante na promog¢do de habitos seguros e saudaveis de
interacdo com a tecnologia, mas também tém duvidas sobre como fazé-lo e temem os seus
efeitos no desenvolvimento dos filhos e filhas.”

Exigéncia de felicidade e sucesso

“A situacao econémica, social e cultural que vivemos coloca ainda mais pressao nos pais e maes
para criarem filhos/as bem-sucedidos, garantindo que tém um sucesso escolar e académico que
os cologue em “vantagem competitiva” no mercado de trabalho.”

Saida tardia de casa

“Os filhos e filhas adultos demoram cada vez mais a alcangar a independéncia econémica e a
sairem da casa dos pais.” Enquanto pais e maes, devemos aceitar que na realidade, ndao existe
uma parentalidade perfeita, devemos ensinar os nossos filhos a lidar com a imprevisibilidade e
incerteza, promover a sua resiliéncia e devemos investir no Nnosso autocuidado, fazer a gestao do
equilibrio entre a nossa vida pessoal, familiar e profissional, de forma a preservarmos a nossa sadde
mental e prevenir o stress parental. Desta forma, entender os desafios da parentalidade é essencial
para o bem-estar dos pais que, por sua vez, é essencial para o bem-estar e desenvolvimento das
criangas.

5 Dicas para uma parentalidade positiva

/ \
/- 00O \

01 - Pais Felizes = Filhos Felizes;

02 - Empatia: sabermo-nos colocar no papel
dos nossos filhos;

03 - Ser firme e consistente, dando o exemplo;
04 - Ser claros e concretos no que dizemos;

05 - Colocar limites de forma empatica, sem
gritar ou ameacar.

00O
/

“Seja um farol para o seu filho. llumine o caminho, mas nao o percorra por ele.”

- Inés Afonso Marques

Fontes: Ordem dos Psicélogos Portugueses, “Ser mae, Ser Pai — Os Desafios da Parentalidade”
Magda Gomes Dias - “Criancgas Felizes”
Inés Afonso Marques - “Crescemos Juntos”
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Férias de Natal do
Atelié Maos Unidas
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Entre os dias 18 e 22 de dezembro de 2023 o Atelié Maos Unidas promoveu atividades no ambito
das Férias de Natal, para criancas entre os 6 e 0s 12 anos.

Foi uma semana cheia de atividades alusivas a época natalicia, com varias oficinas disponiveis,
permitindo as criangas vivenciar novas experiéncias, brincar e explorar, desenvolvendo as suas
competéncias.

Através das Oficinas, todos os dias tiveram a oportunidade de explorar tematicas diferentes,
desde a Fotografia, a Escrita, a Criatividade, a Culinaria e a MUsica.

Na Oficina da Fotografia, o sorriso das criangas foi o anfitrido, pois foi o momento de sorrir e
serem fotografadas num cenario natalicio para depois fazerem uma moldura para pendurar na
sua arvore de Natal.

Na Oficina de Escrita Criativa, todas as criangas tiveram oportunidade de estimular a criatividade,
dando ideias e a sua opinido, de modo a elaborar um Conto de Natal. © mote do Conto foi “Numa
noite de Natal”, o que permitiu dar asas a imaginacao e criar uma histéria Unica e original.

Na Oficina da Criatividade as criancgas criaram um presépio com massa de modelar, onde
representaram as figuras principais do presépio devidamente caracterizadas por eles. Foi ainda
possivel através de uma experiéncia com agua e bicarbonato de sédio, fazer “neve” e construir
bonecos de neve o que deliciou as criangas, permitindo explorar varias sensagdes, como o tato.

UNIDOS FAZEMOS

Na Oficina de Culinaria, as criangas meteram a mao na massa e deliciaram-se ao confecionar
as suas proprias bolachas de Natal, corm moldes caracteristicos de Natal e posteriormente
decoraram-nas. Participaram ainda na confecdo de uma arvore de Natal de chocolate, que foi
partilhada por todos.

No ultimo dia, tiveram ao seu dispor a Oficina de MUsica, onde puderam fazer musica e perceber
os diferentes sons e ritmos que se podem criar com simples objetos do dia-a-dia, como baldes
de plastico, de metal, garrafas com arroz ou massa e pedagos de madeira. Todos tiveram
oportunidade de tocar em cada “instrumento”, permitindo sen particularidades sonoras de
cada um. Apds uma tarde cheia de energia e boas vibracdes deram uma musica alusiva
ao tema das férias, cantando com muito entusiasmo e espirito natalicio.

r — — el —

|
Conto |

de Natal |

Numa noite muito fria de Natal, todas as | €
pessoas faziam a ceia em familia, numa casa Dados para recibo
guentinha e as criangcas cantavam canticos de |

Quero ajudar as iniciativas da
Associacdo Maos Unidas, pelo
que envio um donativo de:

Nome:
época com o seu gorro natalicio. |
Entre canticos, de repente, ouviram bater a | Morada:
porta. Qual o seu espanto, quando do outro |
lado da porta, estava o Pai Natal muito cansado
de distribuir prendas, a pedir para fazer parte | Localidade:
da sua ceia de Natal. | C. Postal:
Data Nasc.: / /

Naquela casa quentinha, o Pai Natal recuperou |
assuasforcas,deu um chocolateacadamenino Tel.:
e partiu para fazer uma entrega especial e dar |

NIF:
comida aos meninos pobres. |

E-mail:
Os meninos, deslumbrados, ficaram a espera |
do regresso do Pai Natal, eles e os animais que

| Nota:
Favor enviar cépia/comprovativo de taldo de
multibanco e/ou de Transferéncia bancéria.

viviam nas redondezas da sua casa. Um dos
meninos rezava pela sua chegada, enquanto |
os outros entretidos pelos jogos e brincadeiras,

Pagamento por:
estavam distraidos. |

Cheque | Endossado a Assoc. Maos Unidas
| pP. Damiao
Quando pararam para descansar, olharam

para o seu Pinheiro de Natal e deram conta |
gue estava rodeado de presentes! |

Multibanco | Entidade: 20970
Referéncia: 555 555 555

Vale Postal

Vitoria vitdria, acabou-se a historia! | Transf.Bancaria/IBAN

PT50 0033 0000 0021 7312 9810 5
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— 'Natal de Geracgcoes

< Na tarde de 09 de dezembro de 2023, realizou-se o Espetaculo Solidario de Natal, apelidado de
“Natal de Geracdes”, em parceria com Teatro Apriori com o objetivo da celebracdo da partilha, da
familia e do amor.

Num evento com a sala cheia, o publico foi presenteado com atuacoes do Grupo CantAMUs, uma
performance artistica da Equipa do Polo de Carregal do Sal, e pela apresentagcao magica das
diversas turmas do Teatro Apriori. O evento contou, por igual, com diversas atividades interativas.

. Foi uma tarde de celebracao em familia,
| onde o espirito do Natal se fez sentir presente,
Quero ajudar as iniciativas da enchendo o coracdo de todos de enorme
Associagéo Maos Unidas, pelo | alegria. No final ja s6 se destacavam os
que envio um donativo de: | enormes sorrisos de orelha a orelha de todos
0s presentes!

I

= | Obrigado a todos por apoiarem a cultura

portuguesa, e por acompanharem sempre a
| AMU, onde quer que ela va.

Dados para recibo

Nome:

Morada: |

Localidade: |

C. Postal: |

Data Nasc.: / /

Tel.:

NIF:

E-mail: l

Nota: |
Favor enviar cépia/comprovativo de taldo de
multibanco e/ou de Transferéncia bancaria. |

Pagamento por: |

Cheque | Endossado a Assoc. Mdaos Unidas
P. Damiao |

Multibanco | Entidade: 20970 |
Referéncia: 555 555 555

Vale Postal |

Transf.Bancaria/IBAN |
PT50 0033 0000 0021 73129810 5

UNIDOS FAZEMOS

Atividades:

Grupo Coral CantAMUs;
Grupo de Cavaquinhos;
Grupo de Guitarras;
Danca Sevilhana;
Danca Oriental;

Teatro;

TIC;

Escola de Fado;

Atelié Criativo;

Yoga;

4%s Tematicas.

| Rua Sarmento de Beires, 19A 1°,
1900-410, Lisboa

» = Projeto AMU Arte

Se tem +55 anos, venha participar!

(@ +351 928161100
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Voluntario AMU

- Onde nasceu?

“Constatar que ainda ha

° Nasci em Lisboa, mas tenho origens em Viseu.
quem abrande o ritmo para
vy
olhar para o outro e, e
s e m p r e s e r é 9 m a r a \"/ i I h o s o A ” As melhores memoadrias que tenho da minha juventude séo as férias de verao, passadas na

aldeia onde a minha mae nasceu, no concelho de Castro Daire, distrito de Viseu.

- Qual a melhor meméria que guarda da sua juventude?

Este més, é entrevistada, no Jornal da Associacdo Maos Unidas, a Diretora Executiva da - Qual a sua area de formagdo académica?

Associacao, a Dra. Vania Almeida.
Sou poés-graduada em Fiscalidade, licenciada em Contabilidade e Administracao de

Empresas e licenciada em Solicitadoria.

- A pratica ativa de desporto faz parte da sua vida?

No ambito do desporto sou apaixonada pela danca.

- Em termos clubisticos, alguma preferéncia por parte do seu coragao?

O meu coracgao € azul e branco, sou do F.C. do Porto, por influéncia familiar.

- Em termos musicais, algum estilo que mais prenda a aten¢ao dos seus ouvidos?

Adoro qualquer tipo de musica, masa musica classica ajuda-me a obter foco e concentracao.

- Em termos de literatura, qual o género de que mais gosta? Algum livro que a tenha
marcado?

Quanto a literatura, gosto de romances histéricos e de descobrir as histérias por detras da
Histdria. Gosto também de romances baseados em histdrias reais, como é o caso do “The
Notebook”, escrito por Nicholas Sparks, que até hoje me comove sempre que o leio.

- Qual o seu percurso profissional até chegar a AMU?

Iniciei a minha atividade profissional, como Contabilista Certificada. Durante 23 anos,
trabalhei com mais de 100 empresas, dando apoio aos seus administradores, tanto ao nivel
da gestao, quanto ao nivel contabilistico e fiscal.

Em 2022, recebi um pedido da equipa da AMU, para ocupar a vaga de Diretora Executiva.




ESPACO ENTREVISTA

- Portanto, foi a AMU que a descobriu a si, € ndo o contrario.

Na realidade foi a AMU que me descobriu a mim. Em 2019, fui convidada por um membro
da Direcao, que conhecia a minha experiéncia profissional, para ocupar o lugar de 22 Vogal
da Direcao.

- Entao, em termos oficiais, digamos, ha quanto tempo trabalha na AMU?

Sou trabalhadora da AMU desde maio de 2022.

- Porqué a escolha de trabalhar com a AMU, e ndao com qualquer outra instituicao de
solidariedade social?

No caso concreto, ndo houve lugar a esse tipo de escolha. A AMU encontrava-se numa
situacao delicada e, apods o pedido de toda a equipa da AMU, decidi aceitar este desafio,
convicta de que era possivel fazer mais e melhor por esta Associagao.

- O que mais a motiva no trabalho diario na AMU?

O gue mais me motiva sdo as pessoas.

- Como define as fungdes de Diretora Executiva?

Como Diretora Executiva, entre outras funcdes, cabe-me a coordenacao da equipa € o
planeamento organizacional da AMU.

- Que episédio, ou episédios mais a marcaram, até hoje, no trabalho que faz na associacao?

Qualquer gesto de solidariedade consegue marcar-me, seja ele de um benfeitor ou de um
voluntario. A vida é, cada vez mais, uma corrida. Constatar que ainda ha quem abrande o
ritmo para olhar para o outro é, e sempre sera, maravilhoso.

- De que fontes vem o financiamento da AMU?

A AMU financia-se apenas através dos donativos dos seus benfeitores.

ESPACO ENTREVISTA

- Em relagdao as ajudas dadas pela AMU, pode destacar algumas caracteristicas
prevalentes no tipo de pessoas/familias que sdo ajudadas?

Atualmente a AMU desenvolve atividades com o propdsito de promover o envelhecimento
ativo, o combate a solidao e ao isolamento social. Quer na realizacao de atividades em grupo,
que passam pela danga, teatro, escola de fado entre outras, quer num acompanhamento de
proximidade, a quem esta s6 e esquecido dentro do seu proprio lar.

No ultimo ano, a AMU expandiu o seu ambito de acao, acolhendo ainda mais criangas e
jovens, que vivem em contexto rural. Cumprindo, assim, varios objetivos, tais como a inclusao
educativa e social, 0 acesso e o sucesso educativo, bem como a promocao da igualdade de
oportunidades, a preparacao para o prosseguimento dos estudos ou para uma adequada
preparacao para a vida ativa dos alunos.




CELEBRACOES

Dia Mundial da Paz
(01 de Janeiro)

O Dia Mundial da Paz, celebrado anualmente no 1° dia de janeiro,
€ um dia dedicado a reflexao sobre a importancia da paz e da
nio-violéncia. E um dia para lembrar que todos os seres humanos
merecem e tém o direito a viver em paz e harmonia. Juntos,
podemos construir um mundo melhor para todos.

Dia de Reis
(06 de Janeiro)

No Dia de Reis, além do festejo da chegada dos “Trés Reis
Magos”, é importante celebrar a esperanca e que, mesmo
nos momentos mais dificeis, ha lugar para o amor Nnos Nossos

coragoes.

Dia Internaciohi’.:iﬂ do Obrigado
(11 de Janeiro)

Neste dia 11 de janeiro, vamos aproveitar a oportunidade para
agradecer a todos os que fazem parte da nossa vida e que
contribuem para a nossa felicidade, pois a gratidédo é um
sentimento simples, mas poderoso.

CELEBRACOES

Dia Mundial de Luta Contra o Cancro
(4 de Fevereiro)

No dia 4 de fevereiro, Dia Mundial da Luta Contra o Cancro,
gueremos consciencializar todos para 0 apoio as pessoas que
diariamente vivem com esta luta constante. Com coragem,
determinacgao e apoio, podemos superar esta doenga, juntos!

Dia Mundial do Doente
(11 de Fevereiro)

Ao celebrar o Dia Mundial do Doente, podemos ajudar a
construir um mundo mais solidario e de compaixao, onde todos
os doentes sejam tratados com dignidade e respeito.

Carnaval
(13 de Fevereiro)

Chegou o Carnaval e vamos todos a diversao!
O Carnaval é uma festa que traz alegria e diversao a todas
as pessoas, de todas as idades. E uma época para se divertir,
dancar e esquecer os problemas do dia a dia.

#l Dia Mundial das Doencas Raras
Pa &.‘ﬁ (28 de Fevereiro)
i

W {§ O Dia Mundial das Doencgas Raras é uma oportunidade para
2 4 aumentar a consciencializagdao sobre as doencgas raras e os
B desafios qgue os doentes enfrentam diariamente. Ao celebrar
este dia, podemos ajudar a tornar o mundo num lugar mais
justo e inclusivo para os doentes.

b
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. Texto: Paulo Jorge Barroso : - o
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VOTOS DE UM
FELIZ ANO NOVO!

A época de Ano Novo é sempre (quase sempre) uma época de balango e retrospectiva de aquilo que
ja se fez, ou de aquilo que ainda falta realizar. Ao longo de cada ano, e também da vida, muitos sao os
projectos que ficam adiados bem como aqueles que ja nao é possivel realizar. Por isso, consideramos
(muitos consideram) que, o fechar de um novo ano e recomego de um outro € 0 momento propicio para
rever aquilo que ja realizamos, bem como aquilo que ainda falta realizar.

Um dosvotos que maisfrequentemente desejamosacadaanoéodomda paze dasalde, pois consideramos
(muitos consideram) que, estes dois pilares sao fundamentais para qualquer desenvolvimento, sendo
também o ponto de partida para tudo o resto. A saude € um bem necessario para cada um de nos ter
a forca suficiente e necessaria para realizar os seus projectos pessoais. Também a paz, em todas as‘suas
vertentes — nas relagdes pessoais, familiares, laborais ou em perspectiva global - é um bem necessario para
que exista harmonia e equilibrio. : B

° : Lae
Pelas noticias que entram em cada dia em nossas casas através dos meios de comunicagao sczcial,-af;erlimos ’
que o dom da paz é um bem cada vez mais escasso e cada vez mais dificil de assegurar. Affrmava o Papa“v
Francisco, no seu Angelus de 22 de Outubro de 2023, que, «a guerra, todas as guefras no mungdo §éo_ umé“_’
derrota. Aguerra é sempre uma derrota, € uma destruicao da fraternidade humana. Existe uma nece_ssidade“f
premente de regressar aquilo que € essencial, de regressar a uma vida simples, despojada de coisas inuteis. :
E por isso necessario compreender que o terrorismo e a guerra nunca sdo a solucdo» (Papa Francisco,
Angelus, 8 de Outubro de 2023). Ainda, o Papa Francisco, na sua mensagem para o Dia Mundial qla Paz de ¢
2023 (que se celebra por iniciativa do Papa Paulo VI, no primeiro dia de Janeiro de cada ano, desde 1968), no
rescaldo da pandemia de Covid-19, afirmava que o virus da guerra € mais dificil de derrotar do que aquele'sL £
que atingem o organismo humano, porque o primeiro nao provém de fora, mas do intimo do coragao
humano. Certamente, o flagelo da guerra, qualquer que ela seja - nas relagdes pessoais, familiares, laborais
ou em perspectiva global - gera vitimas, pobreza, cora¢des e vidas destruidas; por isso, cabe a cada um de
ndés a capacidade interior de saber ser um artesado da paz 5
Assim, 0s N0ssos votos, para este Novo ano gque agora inicia, vdo no sentido da paz. Da paz e harmonia
interior que cada um é capaz de realizar; da paz e da saude das relagdes que cada um é capaz de fomentar;
da paz e da realizagao interior que cada um é capaz de auferir. Que em cada momento de nossas vidas
saibamos denunciar as fraudes e injusticas, no sentido do pleno restabelecimento da verdade e da paz,em
todas as vertentes da nossa vida, longe do egoismo e da arrogancia pessoal.

Rogamos a cada um de vos, no inicio deste novo ano que, nunca percam «a esperanga [que] é a virtude
que nos coloca a caminho, da asas para continuar, mesmo quando os obstaculos parecem intransponiveis
(Papa Francisco, 53.° Dia Mundial da Paz 2020). Jamais percam a esperanca, e como diria um saudoso actor
da nossa praga. Facam o favor de ser felizes! Salde, paz e bem para todos!




AGENDA CULTURAL

LISBOA
GISELA JOAO
(20 JAN)

CLASSIFICAGAO ETARIA: +6 ANOS

“A miluda que apareceu a cantar fado de sapatilhas”
celebra dez anos de carreira e nao vai deixar a
festa em maos alheias. Gisela Jodo prepara-se para
celebrar esta data redonda em grande, com um
concerto que promete ser inesquecivel. Com ela
estarao as pessoas que a acompanharam ao longo
da dltima década: artistas com quem trabalhou,
mas também que a vestiram e fotografaram.

Neste espetaculo, a cantora ira revisitar o seu disco
de estreia, Gisela Joao (2013), agora com novas
roupagens, trocando “a mobilia toda de sitio”. Da
sua discografia fazem ainda parte os albuns Nua
(2016) e AuRora (2021). A festa-concerto acontece
no 8 Marvila (na zona oriental da cidade), dia 20 de
janeiro.

LOCAL: Armazéns Abel Pereira da Fonseca, Lisboa

i

Texto: Gongalo Caramelo
Animador Sociocultural

LEIRIA
INMUSIC - A GUITARRA
PORTUGUESA (28 JAN)

CLASSIFICAGAO ETARIA: +6 ANOS

Prepare-se para uma viagem musical pela tradicao
portuguesa. No InMusic, terd a chance de explorar
a Guitarra Portuguesa com o talentoso musico
Ricardo Silva. Descubra a histéria, as técnicas de
execucao e a influéncia desse instrumento na
musica de Portugal. Desfrute de performances
emocionantes e experimente a magia da Guitarra
Portuguesa de perto. Uma experiéncia musical
imperdivel que ira encantar todas as idades.
Garanta seu lugar e embarque nesta viagem
sonora unica.

LOCAL: Teatro Miguel Franco, Leiria

AVEIRO
PEQUENOS MUNDOS
(18 FEV)

CLASSIFICAGAO ETARIA: +3 ANOS

Um pequeno jogo, um livro aberto que configura e
apresenta ambientes. Estes pequenos mundos sao
construidos a partir da manipulagdo de objetos,
do movimento dos corpos e da interagao com os
intérpretes, habitantes, exploradores e construtores
de um mecanismo de fabricacdo de imaginario
e estimulos. Nestes pequenos mundos é possivel
explorar conceitos simples como aparecer e
desaparecer, reconhecer partes do corpo, estar
proximo ou distante, a leveza e o peso, a mobilidade
e a imobilidade.

AGENDA CULTURAL

LOCAL: Teatro Aveirense, Aveiro

PORTO %
MARIA JOAO PIRES
(15 FEV)

CLASSIFICAGAO ETARIA: +6 ANOS

Maria Jodo Pires € uma das maiores intérpretes do nosso
tempo, uma figura que conquistou os meldmanos do
mundo inteiro e cuja discografia tem multiplos registos de
referéncia a nivel internacional. Em palco, a individualidade
das suas interpretagdes nao deixa ninguém indiferente e os
seus recitais sao momentos verdadeiramente Unicos. No seu
regresso a Casa da MuUsica, revisita obras marcantes da sua
longa carreira. Da famosa Sonata “Marcha Turca”, de Mozart,
a Ultima Sonata de Schubert, verdadeiro monumento do
repertdrio pianistico, passando pela Suite Bergamasque,
gue contém a preciosa “Clair de Lune”.

LOCAL: Casa da MuUsica, Porto



AGENDA CULTURAL Te)fto: Gongalq Caramelo
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MADEIRA
MADEIRA CAMERATA
(20 JAN)

CLASSIFICAGCAO ETARIA: +6 ANOS
A Orquestra Classica da Madeira apresenta Madeira Camerata que ira atuar com
o0 acordeonista Marcio Faria. Serdo interpretadas obras de Pachelbel, Handel,
Komitas e de Astor Piazzolla.

LOCAL: Assembleia Legislativa da Madeira, Funchal, Madeira

ORQUESTRA CLASSICA DA MADEIRA
MADEIRA CAMERATA

MARCIO FARIA

xRN —\“‘1"]1

20 jan 18h

ASSEMBLEIA :_ - .:
LEGISLATIVA W-§-

i

DA MADEIRA

BILHETES: LOJA GAUDEAMUS OU NO LOCAL DO CONCERTO 15€
TICKETS: GAUDEAMUS STORE OR AT THE CONCERT VENUE 15€

PACHELBEL CANONE BACH ARIA DA SUITE EM RE HANDEL|ASLAMASYAN PASSACAGLIA
KOMITASIASLAMASYAN OH, NAZAN, LENGO ESCARLATE, CANGAO FESTIVA
PIAZZOLLA FIVE TANGO SENSATIONS

reiD's paLacE  gLAND == RTP MADERA
halpt R A R —
SAVOY }a

AGENDA CULTURAL

ACORES
FALA QUEM SABE
(03 FEV)

CLASSIFICAGAO ETARIA: +6 ANOS
20 Anos de “Tolicas” foi a forma que os 3 lavradores mais iconicos dos Acgores
encontraram para celebrar duas décadas de carreira. “Fala Quem Sabe” é um
projeto de comédia que nasceu nos palcos do Carnaval Terceirense e, desde
muito cedo, conquistou a atengao do povo acoriano. Com centenas de atuagdes
pelas ilhas e comunidades emigrantes, séries na RTP Agores, anuncios televisivos
e de rddio e, mais recentemente, a mostrar a sua vertente musical, sdo muitos os
momentos que ficaram marcados no publico que os acompanha neste percurso
de sucesso. Este espetaculo redne alguns desses melhores momentos numa
agradavel conversa, onde se leva o publico a gargalhada, oferecendo um serdo de
boa disposicao.

LOCAL: Teatro Micaelense, Sao Miguel, Acores

DE REGRESSD ADS PALENS DDS ACORES PARA COMEMORAR 0S 20 ANOS DE CARRFIRA D0 GRUPO

Hélder Xavier Paulo Costa Roberto Bor‘g‘es

| MANUEL RAMIRO
| SILVEIRA TARRACADA
\ B

1:30

03> 2
FEVEREIRO  MICAELENSE HORAS

TEATRO
L Grupe
ki m WANASEUENT: SPONSOR: B Bensaude




REFLEXAO " Texto: Carlos Miguel
Voluntario

| REFLEXAO
~ x / —

A}
O

Iremos, depois, encontrar,
Vindo d’ Africa, o Baltazar
Que nos costuma fazer esperar

Em qualquer rua, qualquer esquina,

Da escura e velha Palestina.
Sempre atrasado,

Tem a desculpa do transito engarrafado

E da grande confusao
La para os lados do Sudao.

Baltazar nao vai esquecer
Mirra para oferecer
E fazer lembrar a Jesus
O sofrimento que o espera na Cruz.

Ja juntos os trés, a meio da jornada,
Partilhamos, ansiosos, o resto da
caminhada
Para adorarmos, com fervor,

O nascimento do Rei dos Reis

Cujo reino € o Reino do Amor.

Eu sou o Belchior,
Um dos trés Reis Magos
Ja velhos e cansados
Destas longas jornadas
Que se repetem cada Janeiro,
Para adorarmos o Menino
Nascido num distante palheiro.
Venho das terras do Além
Pelas romanas estradas,
Por atalhos e calgcadas
Onde barbaros e gladiadores,
Escravos e salteadores
Vao viajando também.
Uma estrela mostra o caminho
Para levar ao Menino
Oiro que representa a nobreza
De quem, sendo Rei,
Nasceu humilde, na pobreza.

Em breve vou-me juntar
Ao sabio Rei Gaspar
Vindo do distante Oriente,
Que atravessou, certamente,
Rios, montanhas e o deserto
Seguindo também a estrela
De luz intensa e bela
Desde longe até estar perto.
E como costuma fazer
Carrega com ele o incenso
Com que ha-de enaltecer
O Menino, que ao nascer
Tao fragil e pequenino,
Se tornou seu Rei Divino.
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PASSATEMPOS | SENIOR

PALAVRAS CRUZADAS
123456789111

Horizontais: 1 - Residente. 2 - Também n&o; mas; americio (s.q). 3 -
Seis em numeragdo romana; utensilio para lavrar a terra; Noroeste
(abrev.). 4 - Existes; nome da décima sétima letra grega que
corresponde ao R, r portugués; partido. 5 - Cada um dos érgdos
glandulares que segregam a urina; caminho numa povoagdo. 6 -
Nordeste (abrev.); observar; gracejas. 7 - Sufixo que indica agente;
curo. 8 - Argola; transpira. 9 - Antigo Testamento (abrev);
Transportes Aéreos Portuguesas (abrev.). 10 - Leito; escutei. 11 -
Rezara.

Verticais: 1 - Estacdo do ano entre o Outono e a Primavera;
repeticdo dum som. 2 - Aqui estd; data; fluido eldstico que
respiramos. 3 - Dois mil em numeragdo romana; folhagem das
plantas. 4 - Torno mais leve; clima. 5 - Grande quantidade; amim. 6
-Lavrar; cara. 7 - Aquele que da; a unidade. 8 - Sociedade Anénima
(abrev.). 9 - Querida; irma dos pais ou dos avds. 10 - Espaco de doze
meses; caminharia parala. 11 - Carinhoso; tranquilidade publica.

-~ O

SOPA DE LETRAS

Nesta sopa de letras procure, em todas as dire¢des, as seguintes palavras:

_ LEPULLOVERKFATOGAE
Boina Kispo URCBJUQATAIUBSTEBLU
Boné Luvas VOAOAPUJZUOSOTIOTIHS
Calgas Meias AGX I LSEAPLTIFBAVEDU
Camisola Pullover SEINUEI QI ONTAXTLOB S
Cinto Roupo UHLAFNTUAVINTOHREFP
Colete Saia BLOCI |IVEXECALGCASIE
Fato Suspensorios POLVEDRTOAPHONIOTN
Gabardine Toalha ETNOCRLADINLURVYKOS
Gravata Veu NVUEZAECGSORIOUIBDO
MOKSUBORALHETUTSWR

Jaqueta Xaile EPLFIAVOBPOLVPSRA.I
|l QDOVGATAVARGAIABDO
AJSNEZISRSWIRORPIS

SUDOKU SAOPSIKOENCAMISOLA

Completar a grelha de forma a que cada linha,
cada coluna e cada uma das casa 3x3 contenha
todos os numeros de 1 a 9.
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902 ~ 3 Helena Maria Pereira




NACAO DE 0,5% DO IRS/ICONSIGNACAO DO BENEFICIO DE 15% DO IVA SUPORTADO
ENTIDADES EENEFICIARIAS

Instituigoes particulares de soldanedade social ou pesscas coletivas de ulihdade publica
| (a®32° n"8, da Lei n* 16/2001. de 22 de junho)

Pessoas coletivas de utiidade publica de fins ambientats
(ant®*14°. n"5e 7, dalein® 3598, de 18 de julho)

Institugdes cullurais com eslatulo de uthdade piblica
fan® 182 * do CIRS)




