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ESPAGO SAUDE E BEM-ESTAR Texto: Dra. Alexandra Machado | Médica ESPAGCO SAUDE E BEM-ESTAR
Especialista em Hematologia

Spirulina, clorela, etc.

Conhece os beneficios das

MICROALGAS?

As microalgas tém uma composi¢ao nutricional excepcional, o que Ihes confere excepcionais
virtudes em termos de saude.

“O termo microalga denomina, num sentido lato, um amplo espectro de organismaos,
frequentemente fotossintéticos, na sua maioria aquaticos, desde procariontes a eucariontes,com
grande diversidade morfoldégica e fisioldgica. Normalmente unicelulares (i.e., existem espécies
gue se apresentam na forma colonial, sem com isso formarem tecidos ou células diferenciadas)
com didmetros compreendidos entre as décimas e as centenas de micrémetros, podem
apresentar mobilidade através de organelos como flagelos. Sao encontradas em quase todo o
planeta, onde exista agua e luz, tanto em ambientes de dgua salgada como doce, distribuindo-
se desde os desertos até ao oceano Artico”. (Fonte: IPMA.pt)

As algas sao um conjunto de organismos que crescem preferencialmente em meios aquaticos.
Distinguem-se as microalgas e as macroalgas. De forma simplificada podemos dizer que as
microalgas sao unicelulares e microscopicas (algumas assemelham-se a bactérias), enquanto as
macroalgas sao multicelulares e consideradas como verdadeiras plantas.

A grande maioria das microalgas marinhas sao invisiveis e formam o phytoplancton que fornece
guase metade do oxigénio do planeta. Existem também as microalgas de dgua doce dos lagos
e dos rios. Existirdo centenas de milhar de variedades, por exemplo: spirulina, clorela, Klamath,
Dunaliella, Haematococcus... t¢m uma rigueza nutricional excepcional.
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Tém um alto teor de proteinas, superior a soja ou Mesmo
a carne de vaca, uma enorme rigueza em micronutrientes
(vitaminas, oligoelementos, sais minerais), em pigmentos
(luteina, astaxantina, betacaroteno, zeaxantina, licopeno,
ficocianina), os quais sao potentes antioxidantes, em
acidos gordos omega-3, especialmente DHA (acido
docosahexaenoico) e EPA (acido eicosapentaendico).

Tudo isto explica por que as microalgas representam uma
alternativa as proteinas animais e os seus beneficios para a
saude. As microalgas sao especialmente remineralizantes,
fortificantes e reforcam o sistema imunitario.




Texto: Joao Silva | Terapeuta Ocupacional

ESPACO SOCIEDADE

Envelhecimento Ativo e Ocupacao Sénior:

Um Novo Paradigma
em Portugal

Portugal enfrenta um dos mais rapidos processos de envelhecimento
populacional da Europa,com 23,8% de pessoas com mais de 65anosem
2022, valor que deve chegar a 33,6% até 2070. Perante esta realidade, o
conceito de envelhecimento ativo tornou-se essencial como resposta
estratégica e pratica a longevidade crescente.

O que é envelhecimento ativo?

Envelhecerativamente significa maisdoque prolongaravida: pressupde otimizar oportunidades
de saude, participagao, aprendizagem e segurang¢a, para garantir qualidade de vida ao longo
dos anos. O foco deixa de ser apenas a prevencao de doengas € passa a incluir a promogao da
autonomia, do bem-estar mental, da integragao social e do contributo dos séniores a sociedade.

Os Seis Pilares do envelhecimento ativo

De acordo com o Plano de Acao para o Envelhecimento Ativo e Saudavel 2023-2026, Portugal
prioriza uma abordagem multifacetada, abrangendo seis pilares essenciais:

Aposta em formacgao,
atualizacao de
competéncias e
educacgao sénior.

Minimizagdo do
isolamento social
e promogao de

Promocao de estilos
de vida saudaveis,
acesso a cuidados

domiciliarios e ambientes e
comunitarios. Servicos acessiveis.

ESPACO SOCIEDADE

Valorizagao das Incentivo ao

para a reforma ativa pensdes e estimulo a voluntariado, a

e compatibilizacdo modelos econémicos participagao politica,
trabalho-vida pessoal. inclusivos. comunitaria e cultural.

Apoio a transicao

Beneficios da ocupacao sénior

A ocupacao regular — seja através de atividade fisica, estimulacao cognitiva, aprendizagem
continua, voluntariado ou participagao social — esta amplamente associada a:

. Melhor saude fisica e mental, com reducdo de risco de depressdo, deméncias e doencas
crénicas;

. Maior independéncia e autonomia, adiando a institucionalizagdo e promovendo a capacidade
de decisao;

. Sentimento de utilidade, propésito e pertenca, reforcando redes sociais e comunitarias;

. Estimulo da integragao intergeracional e diminui¢cao do isolamento, essenciais numa sociedade
com crescente indice de dependéncia sénior.

Desafios e politicas futuras

Embora existam progressos — como a expansao das Universidades Seniores e o reforco do
voluntariado sénior — o envelhecimento da populagao coloca pressao sobre os sistemas de
saude e cuidados sociais, exigindo politicas transversais e inovadoras, promog¢ao de ambientes
inclusivos e maior apoio a participagao dos seniores na sociedade.

O envelhecimento ativo ndo é apenas uma meta individual, mas uma prioridade coletiva —
e Portugal caminha para transformar a longevidade num dos seus principais ativos sociais rumo
a um futuro mais inclusivo.



Texto: Neide Gomes |
Dinamizadora de Atividade
AMU Férias

~

UNIDOS FAZEMOS

Chegaoconviteasescurasde umaamizade claraque naoseencontrava
ha mais de uma década...

«Maos Unidas» - unindo sorrisos, memdarias e amizade, decidi acrescentar mais umas quantas e
embarcar na aventura na cidade do lado.

Como boa céptica que sou, ndo esperava nhada mas encontrei tudo. Respeito, unido,
companheirismo e a mao efectivamente unida com um objectivo partilhado: sermos o melhor
gue conseguimos para aqueles pirralhos enérgicos cheios de palavras para partilhar e emocgoes
para sentir. E, depois, o trabalho foi correndo e as criangas trabalharam comigo no sentido de
partilhar emocdes e de sentir palavras.

Vim trabalhar dinamicas teatrais e trocas emocionais. Trouxe monstruosidades e contagens
infernais, gritos e filmagens, siléncios e personagens. Trouxe conversas e segredos, poucas dores
e alguns medos. E digo que trouxe ndo por serem meus mas porque, quando postos ca fora, sao
de todos onde a empatia mora.

Nestas quatro semanas houve o expectavel e a surpresa, o choro e oriso, a queda e o voo. Criamos,
aprendemos, exploramos, cedemos, brincAvamos e crescemos. Todos.

E por muito que o centro e o mais importante de tudo fossem - e sdo - as criangas, as surpresas
vieram dos adultos. Foi neles que fui apanhada sem estar a espera e foi com eles que senti o que
qualquer profissional procura. A seguranga de trabalhar num ambiente em que a espinha dorsal
€ comum. Uma base que ampara! SO assim se pode trabalhar no sentido certo, sendo sentido da
maneira certa. E,apesar de ter estado em dois centros, € de valorizar o nivel de comunicacao, de
compreensao e de entre-ajuda em ambos.

Saio daqui feliz. Com a sensacdo de que o meu trabalho correu bem, de que
fui valorizada por ele, gue houve partilha, interesse, respeito e curiosidade. Da
parte das criangas, saio com as memdrias na pele de tantos abracos, de tantos
beijinhos, de tantas palavras e de tantos colos e alguns dedos no nariz.

E, no fim disto tudo, o que tento passar a adultos e criancas: quem fala do que
pensa e sente é muito mais

Testemmunho da Neide Gomes, pessoa que nos acompanhou 1 mMés na
dinamizacao de atividades em Santa Comba Ddo e em Carregal do Sal, 15 dias
em cada lado.

UNIDOS FAZEMOS
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Quero ajudar as iniciativas da
Associag¢dao Maos Unidas, pelo
que envio um donativo de:

€

Dados para recibo

Nome:

Morada:

Localidade:

C. Postal:

Data Nasc.: / /

Tel.:

NIF:

E-mail:

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

Pagamento por:

Cheque | Endossado a Assoc. Maos Unidas
P. Damiao

Multibanco | Entidade: 20970
Referéncia: 555 555 555

Vale Postal

Transf.Bancaria/IBAN
PT50 0033 0000 0021 7312 9810 5

MBWay | Telefone: 967 224 823
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Texto: Gong¢alo Caramelo |
Animador Sociocultural

ASSOCIACAO MAOS UNIDAS

* (i

O Projeto AMU Arte, promovido pela
Associacao Maos Unidas, regressa a atividade
apods a habitual pausa de verao e traz
novidades. A partir de setembro, as atividades
do projeto serdo realizadas no novo espago
da nossa Associagdo, localizado na Rua
Manuel Teixeira Gomes, Lote 104, Loja A, 1950-
189 Lisboa (Marvila).

A inauguracao oficial deste novo espago esta
marcada para o dia 12 de setembro, pelas
15:00, e redne a comunidade local, parceiros
e entidades associadas numa celebracao de
aproximagdo e renovagao do compromisso
social da Associacdo Maos Unidas.

O regresso do Projeto AMU Arte acontece
poucos dias depois, iniciando as suas
atividades regulares ja no dia 15 de setembro.
Com o novo espacgo, pretende-se dinamizar
ainda mais as atividades para assim se
continuar a transformar a arte num caminho
de desenvolvimento e expressao pessoal e
ocupacgao dos nossos “séniores”.

A AMU convida toda a comunidade
a marcar presenc¢a na inauguragao
e a acompanhar o regresso das
atividades, sublinhando a importancia
de iniciativas que promovem a arte, a
expressao e o contacto intergeracional
com qualidade e inovacao em Marvila.

UNIDOS FAZEMOS

Inauguracao
Novo Lspaco

12 DE SETEMBRO

15:00
T —

A Associacao Maos Unidas convida-o a celebrar
CONNOSCO a inauguracao do NO0SSO hovo espaco.

Q

Rua Manuel Teixeira Gomes, Lote 104, Loja A, 1950-189, Lisboa (Marvila)

MAOS UNIDAS




CELEBRAGOES % CELEBRAGOES

—

04/09

° o _
Dia Nacional do NME 4 -
< _ . $04N I
Psicologo DONION YL 25/09
, Dia Mundial
Os psicélogos sao os verdadeiros guias da mente b, . —
humana, ajudando-nos a transformar desafios em _f?- v/ do sonho

oportunidades de crescimento. A 4 de setembro,
celebramos quem cuida da nossa saude mental.

Sonhar é o pilar para tornar o impossivel
realidade. Que 0s Nnossos sonhos continuem a

inspirar-nos e a abrir caminho param future
melhor e feliz. - N

05/09

Dia Internacional
da Caridade

A caridade é o amor transformado em acao, e
neste dia, queremos recordar que até o mais
pequeno gesto de generosidade, pode mudar
vidas e tornar o mundo num lugar mais solidario.

29/09

Dia Mundial do Coragdao

Cuidar do coragao € cuidar da vida. No dia 29 de
setembro, reforcamos a importancia de habitos
saudaveis para garantir mais anos plenos de energia,
alegria e bem-estar.
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Dia Mundialda
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Fisioterapia
Os fisioterapeutas devolvem movimento,

esperanca e qualidade de vida a quem
necessita.

Mais do que profissionais de saude, sao aliado
Nna superacao de limitagcdes e na conquista de
novas capacidades.



Texto: Paulo Jorge Barroso |
Voluntario AMU

NAO
DEIXEMOS

DE SONHAR

«Eles ndao sabem que o sonho
é uma constante da vida

tao concreta e definida

como outra coisa qualquer
[...]

o sonho comanda a vida.
Sempre que um homem sonha -
o mundo pula e avanca -~ | 4%
como bola colorida - e
entre a maos de uma crianga».

Antonio Gededo,
«Pedra Filosofal»

O dia 25 de Setembro celebra o Dia Mundial do Sonho. Partindo das
belas palavras do poema «Pedra Filosofal» de Anténio Gededo (1906-1997)
pretendemos reflectir sobre os nossos sonhos e sobre a nossa capacidade
de sonhar.

Ao reflectirmos sobre este dia, pretendemos incentivar a todos para que nunca percam a
capacidade de sonhar, que nunca percam a esperanca e que cada consciéncia incuta em si
mesma que € sempre possivel ir mais além. O sonho ndo é uma quimera, mas uma realidade
gue nos faz conscientes de que é possivel tornar o mundo em um lugar melhor, no qual se
possa viver. Todos e cada um de ndés ambiciona que o0 mundo possa ser uma casa comum, em
gue cada humano coabita com o outro em paz e harmonia.

Toda a humanidade, homens e mulheres, novos ou mais idosos, possuem a capacidade de
colaborar na construgcdao de uma casa comum. Se é verdade que «a esperanca é o sonho do
homem» (Aristoteles), entdao a esperanga baseia-se na possibilidade de os nossos desejos, os
NOSSOS anseios, 0S N0sSsOs sonhos se tornem uma realidade. Partindo do abstracto da esperanca,
é possivel estabelecer uma meta fisica e concreta, um objectivo possivel de alcancar, onde é
possivel fazer do mundo um lugar melhor para viver; mas este objectivo so é alcancavel através
de esforco e dedicacao.

Porque o sonho nao é egoismo, ainda que seja possivel sonhar sozinho, a sua concretizagao
esta, sempre dependente da interaccdo com outros. Assim, o sonhar € sempre uma sementeira,
o sonhar é sempre uma semente que, guando bem regada, produz fruto nutritivo para todos; o
sonhotransportaemsianocaode que fazemos parte de umacomunidade, da qual participamos
e da qual fazemos parte.

Desta nossa reflexao, extraimos que cada um de nds tem a
capacidade de produzir mudancgas positivas, quer na sua vida
individual quer no mundo. Ao exprimirmos 0s Nossos sonhos e
a0 NOS UNirmMos aos sonhos de outrem, «criamos uma forca de
mudanga positiva que nos permitira a todos alcancar o nosso
pleno potencial» (https://worlddreamday.org/celebrate2025/).
Assim, saibamos plantar um futuro melhor quer para
nds quer para aqueles que nos sucederao nas geragdes
vindouras. Tenhamos presente o exemplo da tamareira que,
tradicionalmente, demoram cerca de 80 a 100 anos para dar
fruto. Ao plantarmos os nossos sonhos, ainda que possamos
nao ver os frutos, sabemos que alguém os ird colher e obter os
seus beneficios. Por isso, plantemos os nossos sonhos e nao
percamos a capacidade de sonhar, porque

[..] o sonho

€ vinho, é espuma, é fermento,
bichinho alacre e sedento,

de focinho pontiagudo,

que fossa através de tudo
nuUM perpétuo Movimentos.

Paulo Jorge Barroso



AGENDA CULTURAL

SETUBAL
DOM QUIXOTE de La Mancha
(20 SET)

CLASSIFICAGAO ETARIA: +3 anos

A cooperativa GATEM - Espelho Magico

apresenta a sua 44.° produgao: uma adaptagao
especial da obra classica de Cervantes, pensada
especialmente para o palco, o publico jovem e
familias. “Dom Quixote” traz para o teatro a histoéria
de um dos personagens mais fascinantes da
literatura universal, criado ha mais de 400 anos.
Este € um espetaculo repleto de humor e emocao
gue nos mostra que, para sermos como Dom
Quixote, basta acreditar, ouvir o coragao e ter a

Texto: Goncalo Caramelo |
Animador Sociocultural

AGENDA CULTURAL

PORTO
Artemis
(06 OUT)

CLASSIFICAGCAO ETARIA: +6 anos

Um grupo internacional de jazz liderado pela
pianista e diretora musical Renee Rosnes,
ARTEMIS é composto, no seu todo, por mulheres:
Ingrid Jensen (trompete), Nicole Glover (saxofone
tenor), Noriko Ueda (contrabaixo) e Allison Miller
(bateria), todas com percurso como lideres de
banda, toca na Casa da Musica. O grupo tem
vindo a afirmar-se como uma das formagdes mais
relevantes do jazz contemporaneo, com concertos
em palcos e festivais na América do Norte e
Europa.

LOCAL: Casa da MuUsica, Porto

coragem de seguir os nossos sonhos. Uma viagem
teatral inspiradora para todas as idades.

FARO

LOCAL: Férum Municipal Luisa Todi, Setubal .
Quarteto com Piano (11 OUT)

CLASSIFICAGAO ETARIA: +4 anos

O programa apresentado propde um dialogo intenso entre tradicdao e modernidade

AVEIRO através de formacodes de camara intimas e expressivas. “A elegancia classica do Duo

A Ce|ebrar Masica em Sol Maior de Mozart da o tom da abertura, explorando o equilibrio e a clareza entre
(04 OUT) violino e viola. Seguem-se os 6 Duetos de Anténio Pinho Vargas, obra contemporanea

portuguesa que oferece uma escrita sofisticada e cheia de subtilezas. A Ciaccona de
Penderecki introduz uma dimensao solene e meditativa, rica em densidade emocional.”
Este concerto conta com o Quarteto e Piano n°1de Brahms, marcado por intensidade
romantica, virtuosismo e lirismo. Uma viagem musical que cruza séculos e diversos
estilos, revelando a riqueza expressiva da musica de camara.

CLASSIFICAGCAO ETARIA: +3 anos

Um concerto que visa celebrar o Dia Mundial da
MuUsica, dirigido pelo maestro Paulo Martins e
acompanhado pelo jovem solista laureado com o
‘Prémio Orquestra’ no XVIII Concurso Internacional
Pacos'Premium.

Realizado em parceria com a Academia de MdUsica
de Pacgos de Brandao, o certame seleciona o melhor
solista para apresentagao com a Orquestra Sinfonica
de Jovens.
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UARTETO
OM PIANO

MUSICA DE CAMARA

Mgarve Music Series

LOCAL: Centro Cultural Milheirés de Poiares, Santa
Maria da Feira
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AGENDA CULTURAL

LISBOA
CONCERTO SOLIDARIO (25 OUT)

CLASSIFICAGCAO ETARIA: +6 anos

A Acreditar nasceu ha 30 anos gragas ao empenho e amor dos pais e maes de criangas com
cancro. O objetivo passa por esta celebragao da vida com toda a sociedade, citando o autor
principal da noticia, “homenageando as mais de 15.000 familias que tivemos a honra de apoiar
ao longo destas trés décadas. Unidos pela energia criativa da geragcao musical mais jovem de

1 n

Portugal, reafirmamos que ‘quando o cancro aparece no caminho, ninguém fica sozinho'.

LOCAL: Sao Luiz Teatro Municipal, Lisboa
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AGENDA CULTURAL

COIMBRA
Onde o Vento nao Sopra (26 OUT)

CLASSIFICAGCAO ETARIA: +6 anos

A peca “Onde o vento nao sopra” aborda a complexidade das relagdes humanas na emigragao,
explorando temas como a viagem, a adaptacao cultural e a construgao de novas identidades.
Usando a casa como simbolo de intimidade e seguranca ameacgada, o espetaculo retrata a
incerteza de viver “um dia de cada vez" em tempos de conflito.

Através de bailarinos, o espetaculo convida a reflexdo sobre o respeito pelos direitos humanos
e a construgao de sociedades inclusivas, mostrando que, apesar das diferencas, existe uma
linguagem comum capaz de unir todos.

LOCAL: Convento de Sdo Francisco, Coimbra




Texto: Carlos Miguel |
Voluntario AMU

Tempo de plantar,
tempo de sonhar.

REFLEXAO

Num planeta moribundo
ssado pela maldade desumana,
ipocrita e sequiosa de poder,

e pretende dividir o mundo

e a rigueza absoluta e insana
gue nada tém para comer.
Tristes senhores da guerra,
Cuja religiao é o dinheiro,
decidir o futuro da terra
bombas e misseis certeiros,
rdos, tratados e demagogia,
gquecendo que chegara o dia
estar contas a humanidade.
Que sera hora de mudar o jogo
E surgir um mundo novo
Pleno de justica, paz e liberdade.
Sera o tempo de plantar,
Nesta terra ressequida,

As sementes que irao dar

Um novo sentido a vida.

Sera tempo de sonhar

Todos os sonhos adiados,

Sonhos que foram roubados

E que agora ganham asas.
Sonhos outrora cinzas

Que voltam a ser brasas.
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JA SABES QUE
vEM A( NOVAS
TEMPORADAS?

NOVELAS...

E 50 SEQUELAS
E SEQUELAS.

PASSATEMPOS | SENIOR

\ Ligue os nUmeros de 1 a 50 para formar a figura.




ASSOCIACAO MAOS UNIDAS

AMUdite

SE TEM +55 ANOS, JUNTE-SE A NOS!

Grupo Coral CantAMUs Atelié Criativo
Grupo de Cavaquinhos Teatro
Dancgas Sevilhanas Costura
Dancas Orientais Pilates

Escola de Fado Ginastica

Rua Manuel Teixeira Gomes, Lote 104,
Loja A, 1950-189, Lisboa (Marvila)

+  Ajuda nos TPCs * Compromisso

INSCRICOES ABERTAS

e T

AMU Educa

APOIO AO ESTUDO

2025/2026

Ajuda nos TPCs
Sucesso Escolar
Compromisso
Motivacao

* Sucesso Escolar * Motivagao

12 Ciclo: das 17:00 as 19:00
22 Ciclo: ajuste dos servigos de acordo com
0 horério do educando

Q

RUA AMADEU MATOS VIEGAS|
LOJA A| CARREGAL DO SAL

Inscrigdes através do 967224809

1° Ciclo | dos 6 aos 10 anos |
17:30 as 19:30

Centro Escolar Sul

INSCRICOES ATRAVES DO
967224809




