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EDITORIAL

Sofia Oliveira Dias
Presidente da Junta de Freguesia da Penha de Franga

Comecamos 2022 ainda com a covid-19 em
pano de fundo, mas com a esperanca de que o
pior, da pandemia esteja a ficar para tréas.

Mas o final de 2021 trouxe uma boa despedida
para a nossa freguesia: a piscina.

H& muito devida e sempre querida, a piscina
da Penha de Franca est4 de novo ao servico
de todos, renovada, dotada de medidas de
seguranca e com um corpo de profissionais
habilitado a garantir a prética da natacao nas
diferentes modalidades a populacao.

Desde o uso em regime livre, apenas para
nadar, até as aulas para bebés e para todos os
que queiram aprender natacao ou melhorar as
suas competéncias.

Estdo ainda disponiveis aulas de hidroginéstica

SEDE DA JUNTA DE FREGUESIA
Travessa do Calado 2
1170-070 Lisboa

ESPACO MULTIUSOS

Rocadas)
Telefone: 218 160 720
Email: geral@jf-penhafranca.pt
Secretaria: 2.2 a 6.2 feira, das 9h as 18h

www.jf-penhafranca.pt
www.facebook.com/
FreguesiaPenhadeFranca

www.instagram.com/jfpenhafranca

Avenida Coronel Eduardo Galhardo
(sob o viaduto da Avenida General

Telefone: 218 100 390

Email: multiusos@jf-penhafranca.pt
Horério: 2.2 a 6.2 feira, das 9h as 21h30
Sabado, das 10h as 13h

Secretaria: 2.2 a 6.2 feira, das 9h as 18h

e de aquafitness - que tém a vantagem de
reduzir o impacto sobre as articulacdes e de
apresentar menor risco de lesdes face aos
mesmos exercicios praticados no solo.

J& pensou inscrever-se¢

Deixo uma palavra final para um dos mais
ilustres membros da nossa comunidade: a irma
Angela, do Centro Social e Paroquial Sdo Jodo
Evangelista, que acabou de celebrar 90 anos de
missdo social junto de quem mais precisa, com
quem sempre partilhou a vida. Um exemplo
que nos torna humildes e inspirados por uma
mulher aparentemente fragil, mas com uma
vontade de ferro. Um enorme obrigada, Irma
Angela. E muitos parabéns.

A todos, um excelente e esperancoso Ano Novo!

POLO DE DESENVOLVIMENTO SOCIAL
E SAUDE

Quinta do Lavrado, Avenida Marechal
Francisco da Costa Gomes

Telefone: 210 532 377

Email: desenvolvimento.social @jf-
penhafranca.pt

Horério: 2.2 a 6.2 feira das 9h30 as

13h e das 14h as 17h30

Posto médico

Telefone: 218 144 291

Email: posto.medico@jf-penhafranca.pt
Horario: 2.2 a 6.2 feira, das 9h30 as
17h30

Posto de Enfermagem | 2.2 a 6.2, das 9h
as 13h e das 14h as 17h



A piscina esta de volta
com aulas para todos

A partir de segunda-feira, 10 de Janeiro, a Piscina
estd aberta a todos os que desejem aprender a
nadar, aperfeicoar o seu estilo ou utilizar a piscina
para nadar livremente.

A piscina tem ao seu dispor um variado numero de
atividades, desde os bebés aos adultos seniores.

T

Os horarios e os precos praticados na piscina
podem ser consultados nestas paginas.

De acordo com a legislacao em vigor, a entrada
esté sujeita a apresentacao de certificado digital
de vacinacao contra a covid-19.

Venha conhecer a Piscina e inscrever-se!

5 T\B
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APOIOS PRESTADOS DESDE
O INICIO DA PANDEMIA:

Desenvolvimento

Social:

Refeicoes

28 987

Bens Alimentares

) 15 858

O

Transporte Solidario

6 21 2 viagens

Gabinete de Insercao

Profissional:
Atendimento
m 2 019 pessoas

g Ofertas emprego
936 pessoas encaminhadas

Formacgao

lj]

473 pessoas encaminhadas

10 986

Pessoas Apoiadas

Apoio Financeiro
e 412 pedidos
Farmacia
o 63 entregas

Alimentacao animal
e e cuidado veterinario

124 pedidos

Valor do Fundo de

Emergéncia Social:

308 -|5-|€ (marco 2020 a

30 dezembro de 2021)
Se esta a atravessar um periodo dificil,
nao hesite: o servico de acao social esta
disponivel para apoiar através do email

desenvolvimento.social@jf-penhafranca.pt
ou telefones 210 532 377 ou 969 709 875



Parabéns,

irma
Angela!

A aparéncia fragil da irma Angela Lopez ndo poderia
ser mais iluséria. Os anos passaram, o seu corpo tem
menos forca e agilidade, mas o essencial permanece:
dedicar os seus dias ao servico dos mais vulneraveis e
excluidos.

Ha 48 anos que a sua vida se faz no atual territério

da freguesia, primeiro no bairro da Curraleira, ap6s a
sua extincao no Centro Social e Paroquial da Igreja de

Sao Jodo Evangelista, de que é diretora técnica, e na
Quinta do Lavrado, onde até ha muito pouco tempo
residia.

Cumpriu 90 anos no dia 3 de janeiro e a Junta de
Freguesia deixa a sua homenagem e agradecimento a
esta mulher corajosa, sempre disponivel e inspiradora
por tudo o que deu e da aos membros mais
vulneréveis da nossa comunidade.

Datas essenciais de uma vida excecional

Barcelona, Espanha, 1932

Angela Fernandez Lépez nasce a 3 de janeiro. Em
1936, com o pais profundamente dividido, eclode a
terrivel Guerra Civil espanhola que s6 terminaré 6
anos depois. A pequena Angela fica marcada para
sempre: “ainda hoje nos conta as histérias dos
pequenos milagres que assistiu no meio dos horrores
da guerra”, relata Soraia Rebelo, assistente social

no Centro de Sdo Jodo Evangelista. E também neste
periodo que desperta para a vida religiosa.
Pamplona, Espanha, 1953

Ao atingir a maioridade - a época aos 21anos -,
decide entrar para uma congregacéao catoélica.Escolhe
o Instituto Franciscanas Missionarias de Maria, que
tem a acdo social como missdo. Prepara (noviciado)
0 ingresso neste instituto missionario e torna-se
franciscana, fazendo votos de pobreza, obediéncia,
castidade e de vivéncia em comunidade.

Lisboa, 1955

Como contou ao Diério de Noticias, o seu desejo era
integrar uma missao que trabalhasse com pessoas
afligidas pela lepra, inspirada pelo exemplo do
padre Damido - eclesiéstico que no final do séc. XIX
se dedicou ao cuidado destes doentes no Havai,

segregados na ilha de Molokai, com quem viveu
durante cerca duas décadas € de quem contraiu a
doenca, que haveria de ser-lhe fatal.

Mas Angela receberia indicacdes para ir para mais
perto de casa, para Lisboa, mais concretamente para
a escola da Nossa Senhora do Patrocinio/ Assisténcia
Infantil Freguesia de Santa Isabel, criada pelas
Franciscanas Missionéarias de Maria para promover

a educacao de criancas oriundas de familias
carenciadas.

Ali ficaria 17 anos, trabalhando também no Dispensério
Materno-infantil do Casal Ventoso que prestava
cuidados de assisténcia na gravidez, pds-parto

e a criancas até aos dois anos naquele bairro
caracterizado pela precariedade econdmica.
Curraleira, 1974

Depois da Revolucdo de Abril, a Irma Angela vem
viver para o bairro da Curraleira, composto por
barracas de madeira e teto de zinco, um bairro onde
as dificilimas condicoes de vida eram a regra e que

na altura ainda estava em assinaldvel crescimento -
apenas seria extinto em 2001.

As Franciscanas Missionarias de Maria tinham chegado
a Curraleira em 1970, onde criaram a creche Missao
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Nossa Senhora para apoiar as familias e as criancas,
promovendo o papel da mulher e dando as maes

a possibilidade de trabalharem, criando melhores
condicdes de vida para o seu agregado. A creche
ainda existe na Quinta do Lavrado - para onde foram
viver vérias familias da Curraleira, bem como as
Franciscanas Missionarias -, agora completamente a
cargo da Santa Casa da Misericordia.

A irma Angela continuou o seu trabalho que j4 vinha
do Casal Ventoso, mas comecou a interessar-se

pela dificil vida dos idosos. Ainda em 1974 forma um
pequeno convivio “para umas quarenta pessoas”,
como recordou em 2018 a esta revista, que
rapidamente comecou a ganhar uma boa dimensao e
progride para o atual Centro Social e Paroquial de Sao
Joao Evangelista.

A atual configuracdo do Centro existe desde 1991,
criado definitivamente na, & altura, nova igreja de S.
Jodo Evangelista (aberta em 1989) tendo arrancado ja
“com cerca de oitenta utentes”. Pouco tempo depois
auxiliava noventa acamados com o apoio da Santa
Casa da Misericérdia, mas era da cozinha do Centro
que salam as refeicdes para as cento e setenta

pessoas que, entretanto, ali tinham encontrado apoio.

“E sO estavam quatro pessoas na cozinha!”.

Até aos 80 anos a irma Angela trabalharia sozinha
no Centro Social, onde assegurava toda a gestao do
centro de dia € o servico de refeitério, apenas com
ajuda das cozinheiras e pessoal de copa e limpeza.
Hoje conta com uma equipa técnica mais vasta.

47 anos depois, o Centro Social e Paroquial de S.
Jodo Evangelista é ainda o seu local de trabalho
diario, mesmo durante a pandemia em que nunca
deixou de apoiar os seniores com alimentacao e
outros servicos. A covid-19 impediria a irma Angela
de continuar a servir as refeicdes presencialmente,
mas logo compensava a auséncia fisica com
telefonemas diérios aos seus velhinhos - como os
designa calorosamente com o seu sotaque que
nunca abandonou a Espanha -, alguns deles ainda da
Curraleira.

“Airma é como o presidente Marcelo, toda a
gente a conhece”, comenta Soraia Rebelo, que

a descreve ainda como “um arquivo vivo da
Curraleira”, a quem, por exemplo, estudantes
universitarios recorrem quando fazem trabalhos
sobre o antigo bairro.

Muitos parabéns, irma Angela! E muito obrigado.

“A irma Angela ndo espera reconhecimentos nem agradecimentos porque se coloca na pele do proximo, sente

a sua dor e necessidade e da o seu amor, da o seu pao, d4 a sua refeicao, da o seu tempo, dé tudo. Ultrapassa a
sua dor fisica e entrega-se espiritualmente a sua Missdo. E a nossa inspiracdo, a nossa grande vencedora, 0 Nosso
milagre diario”

Centro Social e Paroquial de Sao Joao Evangelista
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Novas atividades no

Espaco Multiusos

Janeiro traz muitas novidades nas atividades do
Espaco Multiusos, com mais seis propostas muito
diferentes, para quase todos os dias da semana, e
varias delas destinadas a criancas. Conheca-as e
venha abrir horizontes, divertir-se ou relaxar.

Iniciacao a Informatica

Aulas para adultos para aprender a utilizar
ferramentas basicas para saber navegar no
mundo virtual.

Segundas-feiras, as 15h00
Quartas-feiras, as 11h00

Aulas de Iniciacao ao Canto
Destinadas a quem se quiser iniciar no mundo do
canto ou pretender melhorar sua técnica vocal.

Quartas-feiras, as 19h00

Yoga para criancas

A pratica de yoga ajuda ao equilibrio e

harmonia da crianca trazendo-lhe mais calma e
autoconfianca, ao trabalhar-se a sua autoestima,
a sua flexibilidade e agilidade.

Sextas-feiras
4 aos 6 anos, as 17h00
6 aos 9 anos, as 18h00

Laboratoério de Criacao

O espaco para os maiores de 14 anos poderem
experimentar uma prética artistica e um (ou varios)
processos criativos, da ideia a concretizacéao,
incorporando a arte no quotidiano.

Segundas-feiras, as 18h30

Yoga para bebés

Aulas onde é estimulada a integracao sensorial dos
bebés dos 2 aos 9 meses através de movimentos
suaves e adaptados a esta faixa etaria. Uma prética
de partilha e conexdo entre a mée/pai e o bebé,
centrada essencialmente no seu desenvolvimento
psicomotor e emocional.

Quinta-feira, as 10h30

Manhas Criativas

Uma proposta para ocupar o tempo livre das

criancas e pré-adolescentes com criatividade, arte,
descobertas, aprendizagens e diversao, através de
ferramentas e metodologias distintas, a par de vérios
artistas e linguagens (pintura, desenho, escrita,
escultura, entre outros).

Sabados

3 aos 6 anos, as 10h00

7 aos 12 anos, as 11h15

Av. Coronel Eduardo Galhardo
T. 218 100 390 | E. multiusos@jf-penhafranca.pt

Mais informacdes diretamente no Espaco Multiusos
ou em www.jf-penhafranca.pt/servicos/atividades-
desportivas-culturais-e-ludicas



O que sabe sobre fatores de risco
cardiovascular? E sobre Saude Mental?




Mensagem de reflexao

Em primeiro lugar, em nome da equipa da
USF Oriente, gostaria de agradecer o apoio
prestado pela Junta de Freguesia da Penha
de Franca, em especial durante a pandemia,
permitindo melhorar os cuidados prestados
aos nossos utentes.

A USF Oriente € uma Unidade de Saude Familiar
modelo B, com autonomia organizativa,
funcional e técnica, que atribui Equipa

de Familia a quase catorze mil utentes,
maioritariamente residentes na sua area de
influéncia.

Formada em 2012, a nossa equipa foi sofrendo
algumas alteracdes ao longo dos anos e
também amadurecendo, o que permitiu uma
evolucao progressiva nos cuidados

prestados aos seus utentes. Assim, atingimos
o final de 2019 com os melhores resultados de
desempenho do Agrupamento de Centros de
Saude de Lisboa Central.

A pandemia por COVID-19 alterou
drasticamente a rotina de todos e a USF
Oriente nao foi excecédo. Fomos afastados da
nossa forma de trabalhar, dos nossos utentes,
uns dos outros e isto teve um impacto enorme
na equipa e na populacédo. Se no inicio havia
compreensao e até agradecimento dos utentes
as limitacdes impostas, rapidamente a situacao
se inverteu e deixaram de compreender o
motivo pelo qual a USF Oriente se mantinha
inacessivel. A retoma da maioria das atividades
aconteceu, antes de conseguirmos garantir a
acessibilidade a que os nossos utentes estavam
habituados na USF Oriente. Apesar do nosso
esforco em informar a populacao relativamente
a0s COmMpromissos que assumimos no
Atendimento de Doentes Respiratorios,
Centros de Vacinacdo COVID e vigilancia

de utentes com suspeita ou diagnostico de
COVD-19, nado existiu uma campanha por parte

Fatores de risco cardiovascular e Satde Mental |

das instancias superiores comunicando esta
necessidade. Pelo contréario, promovia-se

a retoma dos cuidados de salde primarios,
apesar de, na realidade, esta nado existir.

A data de hoje, mantém-se as restricdes ao
funcionamento da USF Oriente, felizmente
menos abruptas, mas ainda assim muito
limitativas. Além do impacto direto pela
pandemia ou agravamento de outras
patologias, houve uma perda de confianca
na acessibilidade aos Cuidados de Saude
Primérios, que é um fator primordial no
sucesso do SNS.

Urge a necessidade de pensar no futuro! E
imperativo recuperar a conflanca dos utentes,
a rotina e voltar a ter as Equipas de Familia
com as portas abertas para os utentes. A USF
Oriente mantém a sua resiliéncia de zelar
pela melhor oferta assistencial que Ihe for
permitida, reiterando que o compromisso
que assumiu com os seus utentes se devera
sobrepor a outras necessidades assumidas
como temporérias, mas que até ao momento
se revelam definitivas.

Pelas limitacdes impostas pela pandemia,
este ano nado nos foi possivel, uma vez mais,
celebrar o aniversario da nossa unidade
junto dos nossos utentes. No entanto, nao
descuramos 0 N0SSO COMPromisso com

a literacia em saude dos nossos utentes.
Assim, saimos uma vez mais da nossa zona
de conforto, tal como no ano passado, com
a criacao das redes sociais da unidade, e
apresentamos o presente suplemento. Esta
edicao tem como premissa a apresentacao
de um texto por Equipa de Familia, sobre
temas relacionados tanto com fatores de risco
cardiovascular, como com a saude mental.

Dr. Joao Marques Santos
Coordenador da USF Oriente




O coracao e a saude

O coracao é um orgao muito importante do nosso
organismo. Este "bombeia" sangue para todo o
corpo através dos vasos sanguineos, fornecendo
nutrientes e oxigénio a todos os érgéos. A juncao
do coracao e vasos forma o sistema circulatorio
e, por terem estas funcdes importantes, é
fundamental tomar conta dele, para viver com a
melhor qualidade de vida possivel.

As doencas deste sistema tém origem,
frequentemente, na deficiente irrigacéo
sanguinea, isto &, na presenca de algum
obstaculo que impede o sangue de chegar aos
orgaos. Geralmente esse obstaculo sdo placas de
gordura que se acumulam na parede das artérias
(aterosclerose) e afetam mais comumente o
coracédo (provocando ‘Enfartes’), o cérebro
(provocando ‘AVCs’), o rim e as pernas.

Mas como manter o coracao e os vasos
saudaveis?

Controlando as doencas cronicas,
nomeadamente a hipertensao arterial, a
diabetes, o colesterol € a obesidade, tomando
os medicamentos conforme prescritos;

Tendo um estilo de vida saudével, isto &,
manter uma alimentacao saudavel, praticar
exercicio fisico, ndo fumar, evitar beber
bebidas alcodlicas e vivendo uma vida com
pouco stress e ansiedade.

Precisa de algumas dicas®
O que € uma alimentacao saudavel?

E importante comer regularmente, nao
saltar refeicdes e evitar petiscar entre elas,
ou seja, comer de 2 em 2h ou de 3 em 3h -
pequeno almoco, lanche da manha, almoco,

ores de risco cardiovascular e Saude Mental | 3

lanche da tarde, jantar e ceia.

E relevante comer todos os dias vegetais, fruta
e cereais. Prefira peixe e modere o consumo de
carne e queijos. Nao coma enchidos € bolos e
evite o sal e a manteiga. Evite consumir bebidas
alcodlicas.

O tabaco faz assim tao mal?

O tabaco ¢ dos principais inimigos da sua satde
e parar de fumar vai beneficiéd-lo a si e a sua
familia. Ja pensou em parar de fumar e tem
dificuldade? Fale com o seu médico de familia
para o ajudar.

"N3o tenho tempo / néo tenho forca para
praticar exercicio fisico intenso..."

N&o é preciso muito tempo, uma caminhada de
30-50minutos por dia vai beneficiar imenso a sua
saude. Para além disso, opte por fazer pequenas
alteracdes no seu dia a dia que ndo consumam
tempo, mas que ajudem a sua saude, como por
exemplo, utilizar escadas em vez de elevador e
usar menos o automovel.

Pode sempre falar com a sua equipa de familia,
particularmente se:

Fumar e pretender ajuda para parar o consumo;
Por qualquer motivo se aperceber que a sua
tensdo arterial est4 elevada (ou seja, superior a
140/90mmHg);

Se tiver dlvidas sobre como ter um estilo de
vida mais saudavel.

EQUIPA DE SAUDE FAMILIAR: Dr.2 Ana Filipe
Pinheiro, Dr.@ Benedita Abreu Lima, Dr.
Alexandre Vasques, Enf.2 Filipa Martins, Sec.
Clin. Conceicao Condez




Alimentacao
saudavel

Sabemos que a base de vida saudével passa por
uma alimentacdo saudavel. Sabe-se, também,
que existe uma relacao direta entre o tipo

de alimentacéo e algumas doencas bastante
prevalentes na nossa sociedade (enfarte do
miocardio, AVC, hipertensao arterial, diabetes ou
problemas gastrointestinais como a obstipaco).

Nao & necessério ter dietas muito complexas
para alcancar uma alimentacéo saudavel!

Como conselhos gerais, sabemos que: € mais
saudavel ingerir alimentos cozidos, grelhados
ou confecionados no forno, ao invés de fritos;
devemos ingerir alimentos com pouco sal e

que nao excedam no teor de aclcar; devemos
privilegiar o peixe em vez da carne e devemos
consumir péo integral e leguminosas, de modo a
ingerir fibra dietética suficiente.

Existem também alguns conselhos mais dirigidos

ao tipo de patologia que pretendemos tratar

ou prevenir, como por exemplo: doentes com
colesterol elevado devem evitar a ingestao de
manteiga e de margarina e devem utilizar azeite
com moderacao, enquanto os doentes com HTA
devem consumir no méaximo 6 gramas de sal por
dia (uma colher de ché4, aproximadamente).

Se necessitar de mais conselhos ou tiver duvidas
acerca da sua alimentacao, pode consultar um
nutricionista ou o seu médico de familia, de
modo a conseguir otimiza-la ao méximo!

Equipa de Satde Familiar: Dr.2 Maria José Valente,
Dr. Diogo Evangelista, Sec.Clin. Rute Batista

Fumar ou nao fumar - qual a questao?

Apesar das inUmeras campanhas de sensibilizacédo
e dos estudos que provam os maleficios do
tabaco, o nimero de fumadores continua a ser
preocupante. Infelizmente, toda a informacéao
tem-se revelado insuficiente, particularmente
nos mais jovens — em que o tabaco mais contribui
para as mortes prematuras e em que se registam
maiores beneficios da cessacao tabégica.

- Prevé-se que em 2025 o tabaco venha a ser
principal causa de morte e de incapacidade
no mundo.
Em média os fumadores morrem dez anos mais
cedo do que os nao fumadores.
O consumo de tabaco é o fator de risco
cardiovascular evitavel mais importante.

O risco de ter cancro é o dobro nos fumadores,

e o risco de desenvolver doencas respiratorias é

cerca de 4 vezes superior.

Mesmo pequenos consumos diérios € a
exposicao ao fumo ambiental t€m efeitos
nocivos significativos.
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A cessacao tabagica tem sempre beneficios,
imediatos e a longo prazo, sendo tanto maiores
quanto mais precoce for.

Tomar a deciséo de deixar de fumar, pode ser
dificil. Para deixar de fumar, o fumador tem que
querer mudar comportamentos € o médico de
familia s6 podera ajudar caso haja motivacao.

Se tiver dlvidas acerca dos maleficios do tabaco
ou quiser ajuda para deixar de fumar, fale com o
seu meédico de familia.

Equipa de Saude Familiar: Dr. André Tavares, Dr.

José Miguel Chaves, Enf.2 Mariana Mota, Sec.Clin.
Rute Batista
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Tensao alta - sabe o que é?

A tensé@o arterial € um fendmeno essencial a vida.
E o valor de pressdo que o nosso sangue exerce
nas paredes das veias e artérias, fundamental
para fazer o sangue chegar a todos os 6rgaos

do corpo. Contudo, alguns fatores genéticos e
outros adquiridos pelas escolhas que fazemos
durante a nossa vida podem contribuir para

uma desregulacéo desta pressao, levando a
Hipertensao Arterial. Em Portugal 2 milhdes de
pessoas sofrem desta condicao.

Quando mede a pressao arterial obtém 2
valores, a tenséo arterial sistélica ou maxima

e a tensdo arterial diastélica ou minima. A
primeira € a pressdo que o sangue exerce nas
paredes das artérias quando &€ bombeado pelo
coracao. A segunda indica-nos a pressao que o
sangue exerce nas artérias, quando o coracéo
estéd relaxado.

A Hipertensao Arterial € um problema de saude
silencioso, que raramente da sinais ou sintomas,
mas que se mantida por longos periodos de
tempo aumenta o risco de ter um evento
cardiovascular grave como Insuficiéncia Cardiaca,
Enfarte Agudo do Miocérdio ou o Acidente
Vascular Cerebral que podem trazer risco de vida
ou incapacidades permanentes para o individuo.

A sua prevencéao é fundamental. Para isso deve
adotar as seguintes recomendacdes para ter um
estilo de vida saudavel e assim evitar ou adiar o
seu aparecimento:

1. Evite o sal. Tenha uma alimentacao saudéavel

e deixe de utilizar sal de mesa (se ainda o faz) e
substitua-o por condimentos alternativos, como
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ervas aromaticas ou sumo de limao;

2. Evite também todos os alimentos naturalmente
salgados ou aos quais tenha sido adicionado sal
durante a sua preparacao: caso dos enchidos,
enlatados, comidas pré- preparadas, aperitivos ou
4guas minerais com gas.

3. Pratique atividade fisica: Escolha exercicios
que compreendam movimentos ciclicos (como a
natacdo, a marcha, a corrida ou a danca) e evite
esforcos fisicos bruscos que aumentam a pressao
arterial durante o esforco como por exemplo
levantar ou empurrar objetos pesados;

4. Deixe de fumar, evite as bebidas alcodlicas e
controle o seu peso;

5. Avalie periodicamente a sua tenséo arterial
sentado com os dois pés bem assentes no chao
num local tranquilo, apds 15 minutos de repouso.
Deve evitar realizar exercicio e ingerir substancias
estimulantes, como café, alcool ou tabaco, até 30
minutos antes da medicéo;

No caso de obter frequentemente valores
superiores a 140mmHg de tenséao sistoélica ou

de 90mmHg de tensao diastolica deve agendar
consulta com o seu médico de familia pois pode
estar indicado iniciar tratamento farmacolégico
para ajudar a normalizar a tensao arterial e assim
minimizar o impacto desta na sua saude futura.

Fonte: Fundacéo Portuguesa de Cardiologia

Equipa de Saude Familiar: Dr. Jodo Marques
Santos, Dr. Jodo Cruz, Enf.2 Mbnica Martins, Sec.
Clin. Pedro Coelho




O estigma na doenca mental

O estigma relacionado com a doenca mental
provém do medo do desconhecido e dum
conjunto de falsas crencas. O preconceito, a
discriminacao e a marginalizacéo das pessoas
com doenca mental ainda € um problema da
sociedade. Compreender a forma como estas
doencas se podem manifestar e como as abordar
pode ajudar.
Muitos destes doentes nao procuram ajuda e
frequentemente evitam ou atrasam o inicio de
tratamento, por preocupacdes relacionadas
com o serem tratados de forma diferente, medo
de perder o emprego e prejudicar as relacoes
pessoais.
H& muitos tipos diferentes de doencas mentais,
tais como:

Depressao

Doenca bipolar

Esquizofrenia

Perturbacdes ansiosas, como fobias,

perturbacao de pénico, perturbacdo obsessivo-

compulsiva, stress pos-traumético;

Perturbacdes do comportamento alimentar,

como a Anorexia e a Bulimia;

Perturbacdes Do Neurodesenvolvimento,

como perturbacao do espectro do autismo ou

hiperatividade e défice de atencao

Deméncia

Perturbacdes da personalidade

Somatizacao

Comportamentos aditivos
O estigma e a discriminacao podem contribuir
para o agravamento dos sintomas das doencas
mentais e os efeitos negativos podem

DIGA FRASES QUE DEMONSTREM EMPATIA:
"Obrigada por te abrires comigo."
"Como posso ajudare”

"Lamento ouvir isso. Deve ser duro."
“Estou aqui para ti quando precisares de mim."

também incluir:
Diminuicao da esperanca e da autoestima
Isolamento, pela sensacdo de que se é diferente
ou por afastamento dos outros;
Reluténcia em procurar ajuda médica ou
abandonar o tratamento para evitar ser
associado ao rétulo de “doente mental”;
Falta de compreensao por parte da familia,
amigos, colegas de trabalho;
Desigualdades na escola, emprego, atividades
sociais e de lazer;
Bullying, violéncia fisica ou assédio;
Pior recuperacao da doenca
Como parar o estigma?
Tornando-nos mais atentos as doencas mentais,
a sociedade pode proporcionar as merecidas
oportunidades a estas pessoas, permitindo-
lhes levar uma vida normal e um regresso
a comunidade como membros produtivos,
autoconfiantes e capazes de desenvolverem todo
0 seu potencial.
Como individuos podemos ajudar a reduzir o
estigma da doenca mental:
Falar abertamente sobre saide mental;
Educarmo-nos a nés proprios e aos outros
- responder a comentérios negativos e
preconceitos partilhando factos e experiéncias;
Ser consciente da linguagem - lembrar as
pessoas que as palavras importam
Encorajar a igualdade entre doenca fisica e
mental;
Normalizar o tratamento da doenca mental, tal
como o tratamento de qualquer outra doenca.

NAO DIGA FRASES QUE DESVALORIZEM
OS SENTIMENTOS DO OUTRO:
"Podia ser pior."

"Tens de saber lidar com isso."
"Sai dessa."
"Toda a gente sente isso as vezes."

Equipa de Saude Familiar: Dr.2 Ana Isabel Esteves, Dr.2 Marta Barroso, Enf.2 Isabel Cunha Sec.Clin.
Luzia Correia
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Depressao e papel da familia
na recuperacao

Se esté4 a ler este artigo & provavel que conheca
alguém que tenha sofrido de uma doenca do

foro psiquitrico como a Depressao. E possivel
também que j4 tenha ou, esteja até, a vivenciar
uma situacédo desta natureza. Atualmente ainda
existe um estigma importante no que toca as
perturbacdes da saude mental que muitas vezes
leva os que sofrem deste tipo de patologias a ndo
procurar ajuda médica, além do desconhecimento
acerca do tratamento destas perturbacdes.

A depressao é um estado de tristeza extrema que
leva a pessoa a sentir-se incapaz de estar feliz, de
tomar decisdes ou mesmo de ter vontade de se
levantar da cama e cumprir a sua propria higiene.
Carateriza-se por pensamentos circunscritos

a volta das mesmas tematicas, habitualmente
negativas, pela sensacao de insatisfacao pessoal,
desespero ou culpa, e também pode dar sintomas
como falta de apetite e alteracdes do sono. Por
vezes estes sentimentos levam a que a pessoa
recorra a substancias como o alcool ou outras
substéncias aditivas. Em casos extremos podem
surgir sintomas psicoticos e delirios - crencas
falsas mesmo perante provas do contrério.

A depressao é uma doenca cujo tratamento
assenta em psicoterapia e farmacoterapia e que
geralmente tem boa resposta ao tratamento.
A medicacéo atua no sistema nervoso central
normalizando o humor sem causar adicao. O
efeito destes medicamentos ndo é imediato
sendo necessario esperar algumas semanas
para que se comecem a notar os seus efeitos.
Em casos de recorréncia da doenca os
farmacos além de constituirem uma forma

de tratamento séo também uma maneira de
prevenir novos episddios de depressao.
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A psicoterapia capacita a pessoa atraves de
estratégias que ajudam a reduzir e tratar

os sintomas da doenca. A combinacao de
farmacoterapia e psicoterapia ird provavelmente
traduzir-se numa melhor abordagem, mais eficaz
e com maiores vantagens a longo prazo. Esta é
uma doenca que afeta toda a familia no sentido
em que o apoio dos varios membros familiares €
crucial para o tratamento. E muito importante que
os familiares consigam providenciar um ambiente
de carinho e apoio ao familiar com depressao.

Apesar do desejo de répida melhoria dos sintomas
de depressao é necessario compreender

que cada doente teré o seu proprio ritmo de
progressao. Uma pessoa deprimida nao tem
vontade prépria pelo que nao é util apelar ao
esforco uma vez que sé acentua a anguUstia
sentida. Bem como nao se deve pressionar

a pessoa doente a tomar decisdes ou tentar
mostrar-lhe que a sua visdo negativa esta errada.
Os pensamentos negativos irdo melhorar ao
longo do tratamento. Os pensamentos de

morte e ideacdes suicidas devem ser discutidos
abertamente. Falar sobre estas questdes nao
aumenta o risco de suicidio podendo até
diminui-lo.

Um familiar de um paciente com Depressao

deve adotar uma postura ativa na toma da
medicacao incentivando a pessoa doente a tomé-
la e supervisionando. A medicacéo so deve ser
descontinuada apos orientacdo médica. Durante
todo o periodo de convalescenca envolva-se de
forma amigével mostrando apoio e fazendo parte
assim da recuperacéo.

Equipa de Saude Familiar: Dr. Jodo Lima Gabriel,
Dr.2 Carolina Medo, Enf.2 Mariana Pateiro, Sec.Clin.
Cristina Pinho




Ansiedade

A ansiedade é uma reacao humana adaptativa

e, na verdade, muito Util para nos manter mais
alerta. Quando a ansiedade dura muito tempo,
tem uma grande intensidade, ndo tem uma causa
aparente e afeta as atividades normais da vida
didria, poderemos estar perante uma ansiedade
patoldgica, que deve ser devidamente orientada.

Em Portugal 16.5% da populacao sofre de
perturbacao da ansiedade.

O que se pode fazer?

Fazer uma lista das preocupacdes: sao
todas assim tao importantes para ‘agora’?
Programar o seu dia permite uma maior
sensacado de controlo.

Rever a rotina diaria: tem arranjado tempo
para cuidar de si¢ Consegue fazer algum
exercicio fisico? Faz alguma atividade que Ihe
dé prazer? Tem tido tempo com aqueles que
lhe sdo mais queridos?

N&o guardar tudo para si: partilhe os seus
receios com alguém de confianca.
Aprenda e pratique técnicas de relaxamento.

N&o passar o dia a ver noticias alarmantes:
mantenha-se atualizado, mas limite o nUmero
de vezes que acede a informacao. Nao acredite
em tudo.... Siga fontes oficiais de informacao.

Se a situacéo estiver a ficar descontrolada,
deve contactar a sua equipa de familia. Nao
esta sozinho!

Equipa de Saude Familiar: Dr.2 Maria Ana Gaspar,
Dr.2 Camila Goncalves, Enf. Sérgio Jorge, Sec.Clin.
Alice Saraiva

O isolamento nao se combate sozinho

Nestes ultimos dois anos, a pandemia da COVID-19

contribuiu para um agravamento do isolamento
social, definido pela auséncia de contacto social/
familiar, de envolvimento com o mundo exterior
ou auséncia/dificuldade no acesso a servicos,
podendo ocorrer em qualquer faixa etaria.

O risco de isolamento social € maior em casos
de doenca mental, doenca croénica, pobreza,
auséncia de conjuge/amigos, entre outros.
Por outro lado, a existéncia de fatores como a
disponibilidade para aceitar apoio de sistemas
externos ao seu meio ajudam a evitar o
isolamento.

Existem vérios projetos na regiao de Lisboa que
combatem o isolamento social. Destacamos
alguns exemplos:

- A Av6 Veio Trabalhar (hello@fermenta.org):
criacédo de produtos; workshops de serigrafia,
bordado criativo e tricot;

Projeto RADAR (213235237/213263000):
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Acompanhamento de pessoas >65 anos em
isolamento, proporcionando condicdes para
que possam residir mais tempo nas suas casas;

Pedalar Sem Idade (210999600): Passeios em
Lisboa com pilotos voluntérios treinados, em
veiculos adaptados para o efeito.

- Associacdo Coracdo Amarelo (217950055):
atividades de enriquecimento pessoal;
acompanhamento no domicilio; passeios por
Lisboa...

- Associacdo Mais Proximidade (213425268):
Visitas ao domicilio, contactos telefonicos
regulares, Passeios e atividades culturais e de
convivio...

Linha SOS (800204204, gratuito, 24h/dia) -
resposta a situacdes de risco e isolamento.

Promova a sua salide, combatendo o isolamento!

Equipa de Saude Familiar: Dr.2 Janine Correia,
Dr.2 Inés Sintra, Enf.2 Fatima Almeida, Sec.Clin.
Luzia Correia




SABES NADAR!

Ha muitos, muitos, mas mesmo muitos anos que as pessoas sabem nadar. Ou melhor: aprenderam a
estar dentro de agua, a ndo ir ao fundo e a movimentar-se de um lado para o outro para atravessar lagos
ou rios. Alids, ha umas pinturas pré-histéricas (isto quer dizer que tém milhares de anos) numa gruta

no Egito que mostram pessoas a nadar. A natagdo s6 comegou a ser levada a sério ha cerca de 200 anos
porque até 14 a maioria das pessoas nao gostava muito da dgua - e até havia quem achasse que tomar
banho fazia mal :-D

Ao longo do tempo foram-se desenvolvendo vérios estilos de natagdo, mas o que mais se usava na Europa
era parecido com brugos: os atletas afastam a d4gua com as maos, enquanto as pernas parecem dar saltos
dera.

Na América, os povos nativos nadavam um estilo mais parecido com o crawl (ou crol): os bragos rodam
um de cada vez dentro e fora de a4gua enquanto as pernas parecem uma tesoura a abrir e fechar. Mais
tarde, os nadadores viraram-se ao contrario e comegaram a nadar da mesma maneira, mas de costas.
Finalmente, foi no século passado que se comegou a nadar mariposa, o estilo mais dificil, em que o corpo
parece um golfinho e os dois bragos entram e saem na dgua ao mesmo tempo.

Estavam finalmente encontrados os quatros estilos de competi¢ao na natagdo, os que sdo ensinados

na piscina da Penha de Franca e que tu podes aprender. Mas falta o desafio: depois destas explicagoes,
consegues identificar cada um dos estilos de nata¢do do desenho aqui em baixo? Depois desse trabalho
de detetive, aproveita e pinta o desenho.




O calor do
Natal na Penha

O Natal da Penha foi celebrado
em dose dupla na Praca Paiva
Couceiro e no Mercado de
Sapadores, com animacao e
mercadinhos, com solidariedade,
com cultura e com o calor

das ruas decoradas com as
tradicionais iluminacdes.

Durante a quadra festiva em

que recebemos e oferecemos
presentes e amor, a praca central
da nossa freguesia voltou a ser
ocupada por um mercadinho de
Natal com vérias opcdes para

as familias, como produtos de
artesanato, design, plantas, entre
outros. No Natal do Mercado de
Sapadores também foi possivel
comprar este tipo de produtos,

a que se somaram propostas




oriundas da freguesia como

a cerveja artesanal da Flor

de Lupulo, o licor de ginja da
Cherryoutrip, a comida do Martins
Burgers & Fries, as propostas
saudaveis do Tarsila e a musica da
Groovie Records.

Ficando na musica, o concerto
dos Soul Gospel Project que
inundou a Praca Paiva Couceiro
com espirito natalicio veio
demonstrar porque este tipo de
musica ndo se explica, sente-se.
A musica festiva também desceu
arua através do swing do Trio
Jazz Natal, composto por musicos
da nossa freguesia, e pelo ritmo
enérgico dos Original Bandalheira
em versao natalicia, que nédo
deixaram ninguém ficar quieto.




O Natal é um periodo de celebracéo e
solidariedade, por isso todos os anos a Junta
de Freguesia da o seu contributo para que seja
um momento de convivio familiar para todos,
sem exclusao. Voltaram assim a ser distribuidos
cabazes de Natal pelos agregados familiares da
nossa comunidade que passam por momentos
mais complicados, com os ingredientes para
uma ceia de Natal e que complementam o
habitual apoio disponibilizado - nomeadamente
através da Mercearia Social da Penha.

Também como em todos os Natais, as criancas

T

das escolas publicas da Penha de Franca

foi oferecida uma lembranca, sempre com
atencao a vertente cultural. Se habitualmente
as meninas € as meninas recebem um

livro, este ano o presente foi um colorido e
interessante jogo sobre a nossa freguesia, para
jogar com a familia, amigos e até na escola,

o que lhes permitirad, enquanto brincam,
conhecer as ruas, os monumentos e as figuras
que a marcam. Esperamos que todos se
divirtam e que figuem a conhecer melhor a
Penha de Franca!




- A pescomerra
. pavenma € franc,




Pela primeira vez no presente mandato, reuniu

a Comissao no passado dia 14 de dezembro. Foi
feito o ponto de situacéo dos trabalhos e da acéo
da Comissao.

Um dos assuntos tratados foi a necessidade

de alertar os detentores de cées da
OBRIGATORIEDADE de recolher os seus dejetos
em cumprimento com o Regulamento Municipal.

Apanhe os dejetos do seu cao

Constitui dever de todos os cidadaos contribuir
para a manutencao da qualidade de vida e

da imagem urbana, através da preservacao e
conservacao do ambiente, da natureza e da
salubridade dos espacos publicos e privados,
sendo da exclusiva responsabilidade dos
proprietérios, detentores ou acompanhantes
de animais a remocéao imediata dos dejetos
produzidos por estes animais nos espacos
publicos, nomeadamente nas vias publicas e em
espacos privados de utilizacdo coletiva ou outros
espacos de acesso publico.

Sempre que se verifique incumprimento,
afetando a qualidade do ambiente, a saude
publica ou a imagem urbana, os respetivos
infratores devem ser notificados no sentido
de proceder a regularizacao da situacao,

sem prejuizo da instauracao do competente
processo de contraordenacao, punivel com

coima até €1.000,00.

(n®1 e n®4 do artigo 77° e n°2 do artigo 84° do
Regulamento de gestao de residuos, limpeza e

higiene urbana de Lisboa, publicado através do
Aviso n°20811-B/2019, de 31/12/2019).

Podera colocar as suas questdes relacionadas
com o Bem-estar Animal através do email
bemestaranimal @jf-penhafranca.pt.

\

COMISSAO
LOCAL DE
BEM-ESTAR ANIMAL

Penha de Franca



PRIMEIRA REUNIAO ORDINARIA DA ASSEMBLEIA
DE FREGUESIA

A Assembleia de Freguesia reuniu ordinariamente

no dia 30 de dezembro, por videoconferéncia,

onde foram discutidos, entre outros assuntos, o
Orcamento e as Opcdes do Plano para o ano de
2022, a ratificacao do Contrato de Delegacao de
Competéncias, celebrado com a CML no ambito do
desenvolvimento das Atividades de Enriquecimento
Curricular e o Protocolo de Cooperacéo celebrado
com a Paroquia da Penha de Franca.

Todas as deliberacdes e documentos das Sessdes da

Assembleia de Freguesia estdo disponiveis em www.
jf-penhafranca.pt, no menu ‘Freguesia’, no submenu
‘Assembleia de Freguesia’.

Pode acompanhar em direto os plenérios da
Assembleia de Freguesia no canal de Youtube da
Junta de Freguesia da Penha de Franca.

Pode, também, enviar as suas questdes a Senhora
Presidente da Mesa da Assembleia de Freguesia
através do email assembleia.freguesia@jf-
penhafranca.pt.

MAIS PAN NA PENHA

A eleicao do PAN para a assembleia de freguesia é
importante para a qualidade de vida das Pessoas, dos
Animais e da Natureza na Penha de Franca.

No ano de 2015, crueldades cometidas contra um
animal ndo tinham condenacao; hoje, esse tipo de
comportamento é crime punido por lei. Os canis
municipais eram matadouros legais. Com a aprovacao
da lei que proibe o fim dos abates nos canis, essa
pratica foi abolida introduzindo-se novas medidas para
mitigar a sua sobrelotacao.

Estes sao alguns exemplos de medidas que o PAN

fez aprovar a nivel nacional. Expressam um desejo
crescente de cultura mais préoxima das pessoas, com
mais compaixao pelos animais, € com mais respeito
pela natureza.

No entanto, as propostas e accoes devem ser

visiveis no quotidiano de cada um de nos. Por isso é
importante que medidas do PAN estejam presentes na
nossa freguesia.

Queremos mais protecao e defesa dos Animais.
Temos populacao na Penha de Franca com poucos
recursos econémicos para dar os cuidados de satde
ao seu animal de companhia, membro da sua familia.
Assim, defendemos o estabelecimento de protocolos
com veterinarios na freguesia no sentido de
disponibilizar acesso aos servicos de saude veterinaria,
a precos reduzidos.

Queremos mais protecao e defesa do meio ambiente
e da Natureza.

Na Penha de Franca hé falta de jardins e de espacos

verdes. Estes lugares sao fundamentais para a
qualidade de vida dos residentes na freguesia, como
para a melhoria da qualidade do ar.

Defendemos a colocacao de mais érvores em toda a
freguesia, para que cada rua tenha, pelo menos, uma
arvore. E vamos querer o uso de todas as areas da
freguesia onde seja possivel criar manchas verdes, para
usufruto de todos nos.

Queremos mais protecao e defesa das Pessoas.
Parte dos habitantes na Penha de Franca esta
envelhecida e necessita de cuidados e atencao
especifica. Defendemos um servico de entregas de
compras € outros bens essenciais para pessoas idosas
e/ou sem autonomia.

Mas precisamos conhecer melhor a nossa realidade,
pelo que € importante que se realize o diagnostico
social da freguesia - levantamento do numero de
pessoas com doenca ou deficiéncia, pessoas idosas
que vivem sozinhas, menores em risco e familias
carenciadas -, que permita a criacéo de politicas de
apoio pela junta.

O PAN faz bem a Penha de Franca.

F pela nossa freguesia que vamos dar 0 nosso
contributo. Para o bem de todos na Penha, vamos
procurar que a nossa relacao com as pessoas, 0 meio
ambiente e os animais, privilegie a harmonia ecolégica.

Em 2022 vamos fazer bem a o
deyreiz
+PAN

Penha. Um bom ano!
FESSOAS-AMIMAIE-NATUREZA



Penha

Manter o Espaco Publico

N\

Poucas pessoas dardo

conta, mas todos os dias hé
equipamentos, sinalética,
calcetamentos de passeios
OU pequenos arranjos na
freguesia.

Ou pelo seu desgaste natural,
por causa dos elementos -
muito vento ou chuva - ou
por utilizacdo desadequada,
hé& algo que se estraga ou se
parte. O trabalho da equipa
de Gestao Territorial é fazer
essas reparacdes o mais
répido possivel desde que a
necessidade de arranjo chega
ao seu conhecimento.

Ha muitos casos em que,
porém, estas reparacdes no
Espaco Publico nao cabem

a Junta de Freguesia. O caso
mais frequente seré o dos
buracos nos passeios ou nas
vias, que tanto podem ser da
responsabilidade de empresas
que fazem manutencao de
equipamentos no subsolo,

de obras em edificios ou de
entidades publicas, como

€ o caso dos abatimentos
causados junto a condutas de
saneamento.

Se se aperceber de algo que
precisa de ser reparado, entre
em contacto com a Junta de
Freguesia através do email
geral@jf-penhafranca.pt ou
de mensagem que pode enviar
em www.jf-penhafranca.pt/
contactos . Também pode
usar a aplicacédo da CML

‘Na minha rua’, em www.
naminharualx.cm-lisboa.pt



Os eletrodomeésticos também
sao reciclados

A populacao da nossa freguesia ndo deve
esquecer quais sao os bons hébitos de
reciclagem. Ja sabemos que o contentor
amarelo serve para depositar embalagens de
plastico, pacotes de bebida, latas ou sacos

de plastico; o ecoponto verde destina-se

as garrafas, frascos e boides de vidro; e o
contentor azul recebe as caixas de cartao,
revistas e jornais, papel de escrita e impresséao.
Para além desta reciclagem, onde se enquadram
a maioria dos residuos, ndo podemos esquecer
também os materiais eletrénicos. Falamos

das lampadas, electrodomésticos pequenos
(secadores ou torradeiras) ou maiores (forno

ou televisdo) e ainda dos computadores e
respetivos componentes. Para estes casos,
equipamentos maiores, existem os sistemas
municipais de recolha, como a recolha de
monos da Camara Municipal de Lisboa, ou o
deposito nas loja de equipamentos eletrénicos
aquando da compra de um equipamento mais
recente. Objetos eletrénicos diferentes dos
citados podem também ser enviados para a
European Recycling Platform, com milhares
de pontos de recolha em todo o Pais, ou para
o Electrao, que possui mais de 4000 pontos
de recolha. Ndo paremos de consciencializar,
reciclar e tornar a Penha mais limpa!



Inicio das aulas - 10 de Janeiro

Para mais informacées:

@ Calcada Poco dos Mouros, n® 2
& 210 455 083

= piscina@jf-penhafranca.pt Horario:
Segunda a Sexta das 8h00 as 21h00
Sabado das 9h00 a 13h00

Entrada sujeita a apresentacao de certificado digital de
vacinacao contra a covid 19

Penha
de Franca

do rio a colina




