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Agora que está a chegar o 
verão, pode apetecer ir à 
praia com um calçado mais 
arejado (o chinelo). Será 
proibido conduzir de chine-
los? E conduzir em tronco 
nu? Apesar das questões se-
rem aparentemente claras, 
muitos portugueses estão 
convencidos que, quando 
vêm da praia, têm de vestir 
a t-shirt ou calçar os ténis 
para não serem autuados. 
Na realidade não passa de 
um mito. Não há nada na lei 
que o proíba.
O único artigo no Código 
da Estrada, mais abrangente, 
e que poderia no limite, ser 
aplicado é o nº 2 do artigo 

11º Decreto-Lei 72/2013 de 
3 de Setembro que diz: “Os 
condutores devem, durante 
a condução, abster-se da 
prática de quaisquer actos 
que sejam susceptíveis de 
prejudicar o exercício da 
condução em segurança”.
Não especifica o quê nem 
se existe algum calçado em 
especifico que prejudique a 
condução, até os próprios 
saltos altos das senhoras 
podem prejudicar ou não 
dependendo do tipo de 
condutor, da mesma forma 
que nada existe em con-
trário que proíba conduzir 
descalço ou em tronco nu.
Assim, considerar-se que 

todo e qualquer condu-
tor apenas incorre em 
contraordenação se a sua 
condução prejudicar a sua 
segurança e a dos outros 
utentes da via, que poderá 
ou não ter a ver com o tipo 
de calçado que o condutor 
usa naquele momento.
Conduzir é um ato que re-
quer muitos cuidados, não 
basta apenas observar o que 
diz a lei, é preciso analisar se o 
sapato é confortável e o mais 
seguro possível para conduzir. 
Desta forma recomenda-se 
que, para conduzir, a sola 
dos sapatos seja de borra-
cha dado que esta propor-
ciona uma melhor aderência 

aos pedais e ao pavimento 
do habitáculo.
Os saltos, poderão ser uma 
fonte de insegurança para 
conduzir. Assim, quanto 
mais pequenos forem, me-
lhor será o apoio do pé do 
condutor.

Não se esqueça!
Conduzir o mais confor-
tável possível irá sempre 
influenciar na condução de-
fensiva e económica e desta 
forma diminuir a sinistrali-
dade rodoviária.

Fonte: Mónica Neto, Escola 
de Condução de Monte Re-
dondo

Autuado por conduzir de chinelos?

Monitores da Valorlis visitam compostores
A Valorlis está a realizar 

visitas aos compostores dis-
tribuídos nas ações de sen-
sibilização de compostagem 
doméstica ao longo dos últi-
mos anos.

De julho a outubro 
realizam-se visitas sobre o 
processo de compostagem 
doméstica e esclarecimento 
de dúvidas através do apoio 
presencial dos técnicos da 
Valorlis. 

A Compostagem Do-
méstica é um processo 
ambiental sustentável, que 
promove a reciclagem de 
resíduos orgânicos, e que 

permite produzir um adu-
bo natural para ser utiliza-
do em jardins, quintais e 
hortas.

Em setembro, a Valorlis 
vai realizar o 4.º Encontro 
de Compostagem Do-
méstica, uma iniciativa que 
pretende juntar os partici-
pantes do Projeto de Com-
postagem Doméstica para 
uma troca de experiências e 
proporcionar novas apren-
dizagens.

Ficamos á disposição 
para quaisquer informações 
adicionais.

Valorlis:
Tel: 244575540
valorlis@valorlis.pt

Informação aos Caçadores

O Clube de Caça e Pesca de Monte Redondo 
encontra-se na Sede Rua da Junqueira n.1, Sisma-
ria, nos dias e horas abaixo descrito, para tratar 
de todos os assuntos relacionados com a caça, da 
época venatória 2015/2016.

Dias 17, 18 e 25 de julho - 21H30
Inscrições para os candidatos a dias de caça.

Dia 8 de Agosto - 22H00
Sorteio público, para atribuição de dias de caça.
Realização das autorizações de caça.

Dia 14 de agosto - 21H30
Sorteio das portas (é obrigatório a comparência 
dos caçadores comtemplados com dias de caça).

Para mais informações contactar 
922205243 ou 917623896.
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A DECO, com o 
Apoio do Fundo para a 
Promoção dos Direitos 
do Consumidor, está a 
promover a Campanha 
Informativa Água: Um 
bem público ao seu ser-
viço. Realizar-se-ão 100 
sessões informativas, em 
todo o território nacio-
nal, para promover o au-
mento da eficiência do 
consumo de água, sensibi-
lizando os consumidores 
para a importância do uso 
eficiente de água e alertar 
os cidadãos para as perdas 
e desperdícios da água - 

um bem público essencial 
e indispensável à vida. 

Pretende-se informar 
sobre a existência de tari-
fários especiais, nomeada-
mente as famílias em situa-
ção de carência económica 
ou numerosas, bem como 
dotar os consumidores 
de instrumentos que lhes 
permitam ler corretamen-
te a fatura, questionar e 
compreender as diferen-
tes terminologias, preços 
e consumos dessa fatura 
e, ainda, conhecer a orga-
nização do sector da água, 

que possui mais de 500 en-
tidades gestoras em todo 
o país, para melhorar en-
caminhar a sua reclamação 
em caso de conflito. 

Junte-se a nós e apoie 
a promoção de um con-
sumo sustentável da água 
enquanto bem público es-
sencial e indispensável à 
vida de todos nós.

Saiba mais em: www.
deco.proteste.pt/deco-
descodifica-a-fatura-da-
agua-a-quem-mais-precisa

A Direção 

DECO lança campanha informativa 
Água: Um bem público ao seu serviço!

Encerramento do Ano Letivo
A convite da Direção Peda-

gógica, a Associação de Pais or-
ganizou a festa de encerramento 
no dia 13 de junho, sendo esta a 
segunda vez que se realiza.

Pretendia-se com a iniciativa 

o estreitar de relações entre a 
comunidade escolar, objetivo 
que nos parece ter sido, de 
todo, atingido.

Como curiosidade salienta-
mos o facto de o jogo do pião 

ter sido um dos que mais suces-
so fez, trazendo à nossa memó-
ria os tempos de meninice de 
pais e professores.

O meu agradecimento a to-
dos os envolvidos na atividade. 

Boas férias e até breve!

Luís Miguel Nunes 
(presidente da Associação 

de Pais do Colégio Dr. Luís 
Pereira da Costa
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«Eu vim não para ser servido, mas 
para servir e dar a vida pelos meus irmãos.»

«Este foi o lema que esco-
lhi e coloquei na fita da minha 
ordenação sacerdotal procu-
rando orientar toda a minha 
vida por ele, ordenação que 
ocorreu no dia 15 de agosto de 
1965 na Sé Catedral de Leiria 
sendo Bispo da Diocese o Sr. 
D. João Pereira Venâncio, natu-
ral de Monte Redondo.»

Nascido a 05 de junho de 
1939, no Souto da Carpalho-
sa, filho de Luís João Júnior e 
de Joaquina de Jesus, o Padre 
Joaquim tem mais 5 irmãos, 
três raparigas e dois rapazes. 
Fomos conversar com ele, 
para fazermos um balanço dos 
cinquenta anos de sacerdócio.

Notícias: Padre Joa-
quim, pode contar-nos 
como surgiu a sua voca-
ção?

O meu pai era sineiro e em 
novembro tocava o sino todos 
os dias às 4h da manhã. Um dia, 
o Sr. Cónego Geraldo, Prior 
do Souto, disse a meu pai para 
lhe mandar o Luisito (o meu ir-
mão mais velho) para aprender 
a ajudar à missa. Mas o meu pai 
respondeu-lhe que o Luisito 
fazia-lhe falta para andar à fren-
te das vacas, na lavoura, podia 
sim enviar-lhe o Joaquinzito, na 
altura com sete anos. Comecei 
então todos os dias a ir à resi-
dência paroquial para aprender 
a ajudar à missa. O Sr padre 
Patrão, coadjutor do Cóne-
go Geraldo começou então 
a ensinar-me umas respostas 
em Latim que eu pronunciava 
muito mal e comecei então a 
ajudá-lo uns dez dias depois. 
Entusiasmado com o que 

aprendera, passado algum tem-
po comecei eu com algumas 
crianças dali perto a reuni-las 
e a imitar os senhores padres 
utilizando um barraco para co-
locar palha que servia de igreja, 
vestia-me com um saco dos do 
cimento e tentava assim fazer 
uma imitação do que observa-
va na igreja, fazia procissões, 
comunhões solenes, etc, etc. 
Tínhamos uma boneca, imitan-
do Nossa Senhora, oriunda da 
Feira de Março, que colocá-
vamos num andor e a fingida 
comunhão era constituída por 
pedacitos de broa.

	
Notícias: Quando deci-

diu entrar para o Seminário?
Quando terminei a 4.ª 

classe, manifestei o desejo de 

querer ir para o Seminário. A 
D. Laura Lopes, que assistia os 
sacerdotes na Casa Paroquial 
e o senhor Padre Patrão co-
meçaram a interessar-se pelo 
meu caso e deram-me a mão, 
conversaram com meus pais, 
gente humilde e pobre. Inicial-
mente, tudo se orientava para 
que entrasse no Seminário dos 
Franciscanos. Aparece, então o 
ainda vivo Sr. Cónego Gaspar 
que deu alguns passos para que 
eu entrasse no Seminário Dio-
cesano, orientando-me para 
Leiria. Tinha doze anos. Fiz o 
exame de admissão, no dia 22 
de outubro de 1950 e acabei 
por frequentar os dois primei-
ros anos em Fátima pois em 
Leiria não se cabia por ter mui-
tos alunos. Eu era uma criança 

e foi difícil deixar os meus pais 
na altura. Após esses dois anos, 
vim para Leiria, tendo sido or-
denado Sacerdote com mais 
cinco colegas a 15 de agosto 
de 1965.

Notícias: Conte-nos 
um pouco deste percurso 
de 50 anos como sacerdo-
te?

Passados uns dias, o Sr. 
Dom João, o bispo de Leiria na 
altura, chamou-me e disse-me 
que eu iria para a Freixianda, 
para coadjutor do Pároco, o 
então Reverendo Padre Bene-
venuto Vieira de Oliveira Dias 
onde estive 1 ano e 3 meses. 
Tendo-se desmembrado da 
Freixianda, a nova freguesia de 
Casal dos Bernardos nomeou-
me para a ir iniciar e nela esti-
ve 12 anos, desde o dia 1 de 
janeiro de 1967 a 1979, tendo 
saído para tomar posse das 
Paróquias do Coimbrão e de 
Carvide a 7 de janeiro de 1980. 

Três anos depois, solici-
tei ao Sr. Dom Alberto que 
unisse Carvide a Monte Real e 
Coimbrão a Monte Redondo e 
que me colocasse onde enten-
desse. Depois de me ter dito 
que continuaria com Carvide e 
Monte Real, a pedido do Sr. Pa-
dre Costa, que lhe parecia não 
ter saúde para Monte Redondo 
e Coimbrão, acabou por me 
chamar e dizer que, em vez de 
Carvide e Monte Real, ficaria 
com a Paróquia do Coimbrão 
e Monte Redondo,  na qual en-
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1981. E aqui estou há 33 anos. 
Neste momento já se casam 
alguns que eu batizei.

Notícias: É difícil ser-se 
sacerdote, hoje em dia?

Hoje é muito difícil fazer-se 
entender a mensagem às pes-
soas. Após o 25 de abril, a so-
ciedade portuguesa modificou-
se bastante não só no campo 
civil como religioso. As famílias 
tornaram-se mais materialistas 
e não se apercebem facilmente 
dos valores transcendentes e 
sobrenaturais. Antigamente, as 
pessoas iam facilmente à igreja 
talvez até mais por tradiciona-
lismo. Hoje há muita dissipação 
e um certo desinteresse sobre-
tudo por parte dos mais novos. 
A falta de formação religiosa 
faz com que se note menos 
interesse por tudo o que pos-
sa ter valor na parte espiritual 
do ser humano. Basta analisar 
o que passa com a Catequese. 
Insiste-se com os pais para que 
acompanhem e deem testemu-
nho aos filhos, mas que vemos 
nós? Depois da Catequese 
acompanham-nos eles à missa? 
Poucos o fazem. Se não houver 
um acompanhamento contí-
nuo, as crianças acabam por 
abandonar tudo. Esta é a triste 

realidade a que assistimos, mas 
não é só na Freguesia de Mon-
te Redondo.

Quando vim para Monte 
Redondo, havia um grupo de 
jovens que desenvolviam várias 
atividades ligadas à igreja. Atu-
almente anda tudo sem tempo 
e demasiadamente ocupado, 
por vezes com coisas banais 
que não valem nada.

Notícias: O que mudou 
na relação entre o Pároco 
e os fiéis?

Antigamente, penso que o 
sacerdote era uma pessoa mais 
distante das pessoas. Hoje noto 
que ainda há pessoas que me 
parece terem um certo medo 
e receio de falar com ele. Há 
até pessoas que fogem dele. As 
coisas parecem estar a estar a 
evoluir no melhor dos sentidos, 
começa já a haver uma certa 
aproximação ( e é bom que 
haja) entre o Pároco e os fiéis.

Notícias: Pode referir 
algumas obras que con-
sidere terem sido impor-
tantes para a Paróquia de 
Monte Redondo?

Claro que para mim seria 
de ter em maior consideração, 
neste setor, a parte espiritual, 
isto é, aquilo que tem que ver 

com a minha especial ativida-
de, como padre, Não me per-
tence tanto a mim o avaliar o 
estado atual da vivência cristã 
e religiosa da população em 
relação com o passado, mas 
alguma coisa penso ter sido 
feito. Que o digam as pessoas. 
No aspeto social e de bem-
fazer, a favor da Comunidade, 
nunca me esquecerei do que 
passei para que hoje existisse 
uma obra de que me orgulho 
pelos sacrifícios e provações 
que passei, só Deus o sabe, 
para ser hoje uma realidade, o 
Centro Social de Nossa Senho-
ra da Piedade com as valências 
de Centro de Dia, Apoio ao 
domicílio e Lar de Idosos. Mas 
devo dizer ainda que considero 
o restauro da igreja paroquial, 
2 anos antes do vendaval, um 
momento de inspiração divina 
e de grande coragem para este 
povo de Monte Redondo que 
pode dar mil graças a Deus por 
ter sido realizado quando foi e 
devo afirmar que este mesmo 
povo manifestou grande prova 
de amor e espírito. Foram ain-
da construídas durante estes 
33 anos, as capelas e salões de 
Fonte Cova, do Casal Novo, 
o restauro de uma parte do 
Salão Paroquial, precisamente 
o acrescento do palco, o res-

tauro das capelas da Sismaria e 
do Grou, isto para falar só de 
Monte Redondo.  

Há ainda a mencionar to-
dos os passos dados para a 
constituição dos estatutos do 
Centro Social, os quais foram 
aprovados em 1993, ano em 
que o Centro começou a fun-
cionar, com 5 empregadas, na 
Residência Paroquial adaptada 
na ocasião para a respetiva fi-
nalidade (atitude elogiada pelas 
Entidades que muito se admi-
raram pelo facto de dispor da 
residência para esse fim), ten-
do na altura 5 empregadas e 
contando atualmente com 33, 
reflexo também da nossa pre-
ocupação pela criação de em-
prego. Então isto não é de ver? 
Talvez haja quem pense doutra 
maneira, mas nós damos muita 
importância a este pormenor.

Notícias: Por que mo-
tivo há cada vez menos 
jovens a quererem seguir a 
vida religiosa?

Aqui penso ter de distin-
guir: seguir a vida religiosa 
parece-me ser quase todos 
os jovens. Abraçar a vocação, 
escolher um futuro de en-
trega total a Deus e à Igreja, 
penso ser mais complicado. 
As famílias 
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SCASA DOS BARULHOS: 20 ANOS

A CASA DOS BA-
RULHOS, Projeto de 
Teatro do Colégio Dou-
tor Luís Pereira da Cos-
ta, surgiu em outubro de 
1994 para que alunos e 
comunidade ganhassem 
uma nova instância cria-
tiva e crítica, com relevo 
num processo de defini-
ção identitária. O nome 
encerra um programa: a 
“CASA” como morada 
em que nos vamos re-
conhecendo entre inevi-
táveis manifestações do 
crescimento, que são os 
“BARULHOS”; a plura-
lidade de experiências e 
transformações. 

O projeto tem sem-
pre muitas inscrições e 
articula-se com o tra-
balho desenvolvido na 
disciplina de Oficina de 
Teatro. Cria um espa-
ço invulgar, uma escola 
dentro da escola. Permi-
te o convívio entre alu-
nos de vários níveis de 
ensino, crescendo face 
a desafios para cada um 
e para o grupo. Porque 

não se pretende garantir 
apenas uma atividade de 
teatral, mas sim uma ati-
vidade de alcance vastís-
simo, para explicitar um 
valor absoluto e único, 
para integrá-lo num gru-
po, numa escola, numa 
comunidade, na vida 
inteira. O teatro, como 
expressão artística de 
síntese, envolve as mais 
diversas possibilidades 
comunicacionais e mo-
tiva os alunos para a 
descoberta da sempre 
fascinante amplitude 
dos seus recursos: po-
deres e soluções deci-
sivos nos contextos em 
que cada pessoa tem 
de ser destemidamente 
quem é. Trata-se de fa-
zer acontecer o tempo 
de cada um e não um 
tempo neutralizado e 
medido num índice de 
aprovação. Esta ideia 
passa com toda a cla-
reza nas considerações 
dos alunos, quando 
concluem que o seu de-
sempenho teatral tem 

resultados que revelam 
mais que a indicação 
do ano de escolarida-
de frequentado. Muitas 
vezes, o nível de supe-
ração atingido significa 
vencer, em poucas se-
manas, dificuldades de 
autoestima, de ativação 
dos saberes ou inter-
compreensão; proble-
mas que até pareciam 
inextinguíveis. 

Cada produção sig-
nifica experimentar ar-
gumentos e universos 
comportamentais que 
têm função esclare-
cedora e libertadora. 
Antecipa mundos, faz 
pensar desde o vivido 
por cada um através de 
viagens atá ao lugar do 
outro. Ganha-se a cons-
ciência de que no tea-
tro, na escola e em to-
dos os outros domínios 
da experiência estamos 
sempre mais do em 
cena: vivemos o mundo 
que construímos. E é 
preciso habitar o futuro 
com toda a amplitude 

de uma resposta criati-
va e interativa. 

No momento mais 
exigente de todo o tra-
balho desenvolvido no 
ano letivo 2014-2015, 
a CASA DOS BARU-
LHOS apresentou o es-
petáculo PENSO QUE 
NÃO, com texto, ence-
nação e conceção plás-
tica geral do professor 
Simão Vieira e interpre-
tação de um vasto grupo 
de alunos, do 5º ao 11º 
ano. Uma peça sobre a 
racionalidade e a fecun-
didade do espírito críti-
co, explorando temas/
problemas que estão 
na origem do teatro e 
da civilização ocidental. 
PENSO QUE NÃO é, 
também, uma reflexão 
sobre o sentido profun-
do da própria CASA 
DOS BARULHOS, a ce-
lebração das aprendiza-
gens nos planos do ser, 
conhecer e agir.  

Simão Vieira
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O Centro de Interpre-
tação Abrigo do Lagar Ve-
lho, localizado no Vale do 
Lapedo, em Santa Eufémia, 
vai passar a estar aberto aos 
sábados e domingos, entre 
1 de agosto e 15 de setem-
bro, das 14 às 18 horas. 

Durante todo o ano, as 
visitas podem ser realizadas 
mediante marcação prévia 
junto dos serviços da Câ-
mara Municipal de Leiria.

A reabertura da es-
trutura ao fim de semana 
tem como objetivo dar a 
conhecer os resultados da 
investigação realizada no sí-
tio arqueológico do Abrigo 
do Lagar Velho, que é Mo-
numento Nacional e pas-
sou a ser conhecido mun-
dialmente em 1998 após a 
descoberta do Menino do 
Lapedo.

No Centro de Interpre-
tação é possível conhecer 
objetos arqueológicos que 
nos ajudam a compreender 
a vida do homem da Pré-

História à época do Paleo-
lítico Superior (há 25.000 
anos), dos quais se desta-
cam a sepultura infantil do 
“Menino do Lapedo”.

O Centro de Interpre-
tação nasceu alguns anos 
após a descoberta um es-
queleto de uma criança de 
4 anos, que tinha sido se-
pultada, envolta num con-
junto de sinais e objetos 
que revelavam um ritual de 
enterramento, típico da-
quela época, o Paleolítico 
Superior.

O Centro de Interpre-
tação Ambiental do Abrigo 
do Lagar Velho alberga uma 
réplica à escala real da ca-
beça do Menino do, sendo 
possível observar o aspeto 
original que teria um indiví-
duo naquele período.

A escavação do contex-
to sepulcral do LV1 (desig-
nação de registo do Menino 
do Lapedo) foi realizada 
com extrema minúcia e ri-
gor na exumação e registo 

de cada osso detetado.
A maior parte do esque-

leto foi encontrada na posi-
ção original, tal como foi 
sepultado. Perto dos ossos 
dos pés foram encontrados 
ossos de animais.

A escavação posterior 
dos sedimentos soltos em 
redor da sepultura, permitiu 
a recolha de fragmentos do 
crânio e de quatro adornos 
elaborados sobre dentes de 
veado.

O estudo geoarqueoló-
gico da sepultura e da res-
petiva sequência sedimentar 
demonstrou que, na altura 
do enterramento, esta zona 
do abrigo era um cone de 
sedimentos encostado à pa-
rede, circundado por várias 
linhas de água (Ribeira da 
Caranguejeira a Norte, uma 
queda de água no lado Este, 
e uma pequena nascente a 
Oeste).

Podemos procurar as 
raízes da ocupação do ho-
mem na região de Leiria 

desde os primeiros vestígios 
pré-históricos, dispersos 
por toda a bacia hidrográfi-
ca do rio Lis, passando pelas 
ocupações da pré-história 
recente e romanização 
que por aqui foram deixan-
do marcas, até à fundação 
medieval do castelo. Os 
vestígios materiais e docu-
mentais são imensos e de 
grande riqueza histórica, ar-
queológica e artística.

A notícia dos importan-
tes achados arqueológicos 
do Vale do Lapedo, difundi-
ram a cidade de Leiria por 
todo o mundo, através da 
comunidade científica liga-
da à arqueologia e ciências 
congéneres. Este projeto 
tem como objetivo principal 
dar a conhecer os resulta-
dos da investigação realiza-
da no sítio arqueológico do 
Abrigo do Lagar Velho e a 
sua contextualização na his-
tória da evolução humana.

Ana Paraíso

Menino do Lapedo para descobrir 
ao fim de semana entre agosto e setembro
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Esta marcha representa 
o lugar do Paço que per-
tence à União das Fregue-
sias de Monte Redondo 
e Carreira. Já desde 1992 
que tem vindo a participar 
nas festas dos Santos Po-
pulares que ao longo dos 
anos se vêm realizando no 
Motor Clube em Monte 
Redondo. 

Participou por diversas 
vezes no “Leiria a Marchar” 
e também já abrilhantou 
outros festejos em várias 
localidades.

O tema da marcha des-
te ano é “Amor no cora-
ção” – o amor deve estar 
sempre presente nos nos-
sos corações: amor pelos 
outros, pela vida, pela nos-
sa terra, pelas tradições…

A ornamentação e traje 
foram criados e executa-
dos por pessoas habitantes 
do lugar.

A letra, música e co-
reografia são originais e 
também de autores da 

nossa terra. Este ano par-
ticipamos nas festas do 
Motor Clube, fomos ani-
mar o Festival da Sardinha 
no Quartel dos Bombeiros 
em Monte Redondo no dia 
27 de junho e no dia  4 de 
julho participámos no 8º 
festival de Marchas Popula-
res em Espite (Marcha que 
esteve presente no Motor 
Clube no dia 21 em inter-
câmbio com a Marcha do 
Paço). Para nos deslocar-
mos para Espite, a Junta de 
Freguesia alugou um auto-
carro e outro foi cheio de 
apoiantes da nossa marcha.

Ainda iremos participar 
numa festa organizada pela 
Filarmónica da Guia no dia 
18 de Julho. Os músicos 
que nos têm acompanhado 
pertencem à Filarmónica 
de Monte Redondo.

Agradecemos a todos 
os que nos apoiaram incon-
dicionalmente.

Lina Ramalho

Menino do Lapedo para descobrir 
ao fim de semana entre agosto e setembro MARCHA DO PAÇO em ESPITE



MONTE REDONDO E CARREIRA - CRESCEMOS JUNTOS10

SA
Ú

D
E A chegada da velhice traz 

consigo inúmeras mudanças na 
vida de quem por ela passa. Po-
rém esta nova etapa traz consigo 
muitas vezes um peso negativo 
para quem passa por ela: a discri-
minação do idoso, intimamente 
ligada a estereótipos e precon-
ceitos. Devido a estas atitudes 
depreciativas em relação à 3ª 
idade, surge a necessidade de 
abordar um conceito cada vez 
mais emergente: o envelheci-
mento ativo.

Segundo a Organização 
Mundial de Saúde, o “envelhe-
cimento ativo é o processo de 
otimização das oportunidades 
de saúde, participação e seguran-
ça, com o objetivo de melhorar 
a qualidade de vida à medida que 
as pessoas ficam mais velhas”.

Analisando este concei-
to podemos considerar que o 
envelhecimento ativo poderá 
começar mesmo antes da che-
gada da reforma, preparando 

o indivíduo para aceitar e con-
cretizar atividades que poderão 
preencher o seu tempo livre de 
forma proveitosa. Desta forma, 
segundo a Direção Geral de Saú-
de, poderão ser distinguidas três 
etapas do envelhecimento ativo: 
a autonomia, a aprendizagem ao 
longo da vida, e o fato de se man-
terem ativos. 

A primeira permite manter a 

dignidade, integridade e liberda-
de de escolha; a segunda permite 
a conservação das capacidades 
cognitivas, e a terceira afirma 
que, mesmo após a reforma, é 
importante manter a atividade a 
nível físico, psicológico e social.

Segundo a Organização 
Portuguesa dos Nutricionistas, 
é proveitoso para o idoso inte-
grar-se em grupos de atividade 

física, como caminhadas ou gi-
nástica; fazer voluntariado no 
âmbito da solidariedade social; 
integrar centros de dia ou reu-
niões de convívio, preferencial-
mente com pessoas de diversas 
idades; criar, ou manter o seu 
jardim ou horta; adotar um ani-
mal de estimação ou até organi-
zar lanches com pessoas amigas. 
Através do envelhecimento ati-
vo poderemos contribuir para 
o combate à discriminação dos 
mais velhos, bem como a oti-
mização das suas capacidades 
físicas e mentais. 

O envelhecimento “pressu-
põe uma participação contínua 
nas atividades sociais, econó-
micas, culturais, espirituais e 
cívicas e não apenas a atividade 
a nível físico ou profissional”, 
por isso... mantenha-se ativo, 
mantenha-se saudável!

Marta Rodrigues
Animadora Cultural

Envelhecimento ativo

Calor: Saiba como Proteger-se
A exposição a calor intenso é 

uma agressão para o organismo, 
podendo conduzir a desidratação, 
agravamento de doenças crónicas, a 
um esgotamento ou golpe de calor. 
Nesta época são alguns os cuidados 
que a população em geral deverá 
ter para evitar problemas de saúde 
associados às vagas de calor que 
temos vindo a sentir.  Dentro das 

recomendações gerais aconselha-
mos a manter o corpo hidratado e 
fresco, protegido do calor, e manter 
a casa fresca devendo proteja-se se 
tiver algum problema de saúde.

Para além as recomendações 
básicas quando à proteção nos dias 
de maior calor, existe um grupo de 
pessoas mais vulneráveis aos efeitos 
do mesmo. Dentro deste grupo 

destacam-se as crianças nos primei-
ros anos de vida; as pessoas com 65 
ou mais anos de idade; indivíduos 
portadores de doenças crónicas; 
pessoas que desenvolvam ativida-
de no exterior, expostos ao sol e/
ou calor e praticantes de atividade 
física.

Manter-se hidratado é, sem 
dúvida, um dos aspetos mais im-

portantes nesta época. Beba água 
mesmo quando não tem sede, e se 
beber sumos opte por sumos de 
fruta natural sem açúcar. Deve evi-
tar as bebidas alcoólicas e bebidas 
com muito açúcar, e para uma boa 
hidratação faça refeições frias, leves 
e coma mais vezes ao dia. São de 
evitar as refeições pesadas, muito 
quentes e muito condimentadas.
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Arte na nossa terra…
No âmbito do projeto 
“Crescer com as artes” fo-
mos conhecer os vitrais da 
Igreja de Monte Redondo:
“ Os vitrais parecem qua-
dros pintados nas janelas. 
Têm a história do Menino 
Jesus. Os vitrais deixam a 
luz passar para dentro da 
Igreja; têm cores muito bo-
nitas e brilhantes”.
                  
Depois desta visita, apren-
demos a fazer na escola a 
técnica de vitral:
“Fizemos desenhos com 
lápis num papel e depois 
passámos o desenho para 
o vidro. Pintámos com tinta 
para vidro e foi assim que 

fizemos os nossos bonitos 
vitrais!
                          Também fize-
mos uma imitação de vitral 
com cartolina preta e papel 
celofane de várias cores.”
 Com o desenvolvimento 
destas atividades as crian-
ças tiveram a oportunidade 
de conhecer o património 
cultural e artístico local, 
estreitar laços de pertença 
com a comunidade e co-
nhecer uma técnica plástica 
diferente.

Casa da Criança Maria 
Rita do Patrocínio Costa

Ano Letivo 2014/2015

As emoções fazem par-
te do nosso dia a dia e a 
forma como lidamos com 
elas condiciona o nosso 
equilíbrio.

As emoções agradáveis, 
como a alegria, geram com-
portamentos e expressões 
emocionais positivas, en-
quanto as emoções associa-
das a sentimentos negativos 
(tristeza, raiva, medo...) ge-
ram estados emocionais e 
comportamentos negativos, 
sendo fundamental apren-
der a responder-lhes ade-
quadamente.

Se todas as pessoas, 
inclusive as crianças peque-
nas, experienciam emoções, 
já não é tão linear que to-
das consigam verbalizar os 
sentimentos adequados à 
expressão dessas emoções. 
Assim, uma coisa é sentir 
a emoção e outra é conse-
guir falar sobre ela, mesmo 
quando se trata de emo-
ções positivas. Nem sem-
pre a criança as exprime 
da forma mais adequada, 
podendo ficar demasiado 
excitada ou tendo dificulda-
de em controlar fisicamen-
te o comportamento por 

estar muito feliz. Quando a 
criança consegue verbalizar 
o sentimento quer seja por 
palavras (“Estou tão feliz!”), 
quer seja por ações (dar um 
abraço a  alguém de quem 
gosta) estamos perante um 
comportamento saudável. 
Quando se trata de emo-
ções negativas e a criança 
não consegue verbalizar os 
seus sentimentos, poderá 
responder com compor-
tamentos desadequados e 
mesmo com agressividade.

É o uso da linguagem 
que marca a diferença entre 
o Homem e os animais: dois 
animais perante uma emo-
ção negativa reagem ata-
cando, ou seja, lutam como 
forma de reação; o mesmo 
se passa com as crianças 
pequenas: como não con-
seguem falar sobre os di-
ferentes sentimentos que 
experienciam, vão exprimir 
fisicamente o que estão a 
sentir; se for uma emoção 
positiva a criança pode sal-
tar ou gritar; se sentir medo 
pode procurar o apoio e o 
conforto de um adulto, se 
for raiva a criança pode fi-
car descontrolada e tentar 
agredir ou chorar...seja que 

tipo de situação for, existem 
sempre expressões faciais e 
manifestações psicossomá-
ticas (mais ou menos cons-
cientes) associadas a cada 
emoção: tremores, coração 
a bater com mais força, lá-
grimas, suores frios, dores 
de barriga ou de cabeça...

Falar é importante
Muitos adultos tentam 

proteger as crianças das 
emoções desagradáveis por 
acharem que as crianças 
ainda são muito pequenas ; 
preferem omitir os factos à 
criança (em casos de separa-
ção, morte,...) do que fazê-la 
sofrer; outros procuram fa-
tores distractores para que 
a criança não tenha que en-
frentar sentimentos como 
a zanga ou a frustração. 
Contudo, se não se falar no 
que se passou, torna-se di-
fícil para a criança (ou para 
qualquer um de nós) “fazer 
o luto”, ou seja, “arrumar” a 
situação traumatizante den-
tro da sua cabeça, de modo 
a que posteriormente con-
siga falar sobre ela sem que 
isso traga um sofrimento 
constante. Muitas vezes, 
perante uma situação de se-

paração ou divórcio, os pais 
optam por dizer à criança 
que o pai (ou a mãe) não 
está em casa porque foi via-
jar ou trabalhar para longe, 
não lhe permitindo elaborar 
o sofrimento; o problema 
é que a criança observa os 
adultos à sua volta a sofrer 
e, em última análise; pode 
culpabilizar-se por sentir 
que não controla o que se 
passa e por sentir que foi 
“abandonada”.

É fundamental falar de 
emoções com as crianças 
para que as crianças apren-
dam a falar sobre moções; 
só assim estamos a con-
tribuir para desenvolver a 
sua inteligência emocional 
, a ajuda-las a ser resilien-
tes, a aguentar as pequenas 
(ou grandes) frustrações da 
vida.

Uma forma leve e diver-
tida de abordar este tema é 
juntar a família e ir ao cine-
ma ver o filme “Divertida-
mente”. Divirtam-se!

Para qualquer esclareci-
mento ou sugestão pode-
rão enviar email para: carla.
pinhal@gmail.com

Carla Pinhal

Falar de emoções 
para lidar com emoções
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A 10 de junho passado a Staccato 
Escola de dança voltou ao palco do 
Teatro José Lúcio da Silva para es-
trear o seu novo espetáculo “O Só-
tão”. Este é um espetáculo repleto 
de fantasia e de magia, onde cada fi-
gurino representado pelos bailarinos 
leva o público a emoções diversas 
desde a surpresa, ao medo, a alegria 
e o amor…

 “O Sótão” conta a história de 
um menino acompanhado do seu 
cão que - pela curiosidade associada 
à idade - vai explorar o seu sótão, 
cheio de coragem para encontrar 

objetos e animais surpreendentes. 
O departamento da Escola de 

Dança, em Monte Redondo, parti-
cipou neste espetáculo com várias 
coreografias. E voltará ao palco 
com este espetáculo em outubro de 
2015. Mantenham-se atentos!

A Staccato - Monte Redondo 
encerra o seu ano letivo a 16 de 
julho e retomará em setembro. As 
aulas já decorrem num novo espaço 
da Filarmónica de Monte Redondo, 
restaurado pela mesma de modo a 
oferecer melhores condições de 
trabalho aos seus bailarinos. As ins-

crições para o próximo ano letivo 
estão abertas.

Nelly Almeida


