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Começo este editorial com um agradecimento 
a todos e a todas que confiaram na equipa que 
encabeço para gerir os destinos da freguesia nos 
próximos quatro anos. Partilho ainda a minha 
grande satisfação por perceber que a maioria 
dos eleitores está satisfeito com o trabalho 
que realizámos no mandato que terminará a 20 
de outubro, quando tomarem posse as novas 
Assembleia e Junta de Freguesia.

É um resultado que nos responsabiliza, certos 
de que o caminho só pode ser de continuar a 
esforçarmo-nos para que na freguesia haja um 
serviço de higiene urbana mais eficiente, novas 
ruas requalificadas, manutenção do apoio social e 
à educação, dinamismo neste território. No atual 
mandato conseguimos requalificar ruas e zonas 
da freguesia que há décadas não eram alvo de 
melhorias. A mobilidade dos peões progrediu, 
há mais estacionamento ordenado, entre outras 
transformações que foi possível fazer. É essencial 
que esse trabalho continue e todos e todas podem 
contar com o meu empenho para que se concretize.

Apesar de as Juntas de Freguesias terem 
competências limitadas – mesmo as de Lisboa 
que têm delegação de competências da Câmara 
Municipal que lhes atribuem bastantes mais 
responsabilidades do que as outras freguesias 
do país – é a nós que os cidadãos tantas vezes 
recorrem, já que somos o órgão do Estado 
mais acessível e mais próximo das pessoas. 
Não nos vamos esquecer disso, nem da nossa 
responsabilidade de intervir junto de outras 
instituições para que a vida de quem aqui mora 
ou trabalha melhore.

Termino pedindo o empenho de quem me lê, 
tenha ou não escolhido esta solução de governo 
da Junta de Freguesia, para unirmos forças em 
prol da Penha de França. Quer a nível individual, 
quer coletivo, o nosso compromisso, intervenção 
e esforços constantes servem um bem maior: 
a qualidade de vida que todos desejamos 
para a nossa comunidade. Estou preparada e 
entusiasmada. Que os próximos quatro anos 
sejam de bonança para a nossa Penha.

EDITORIAL

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

Presidente 
Sofia Oliveira Dias | PS 
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Secretário 
Manuel Ferreira | PS 
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manuel.ferreira@jf-penhafranca.pt

Tesoureiro 
Manuel Duarte | PS 
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Vogais 
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Maycon Santos | PS 
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Territorial | Cidadania e Participação 
maycon.santos@jf-penhafranca.pt

Sílvia Ferreira | PS 
Educação e Juventude | Cultura 
silvia.ferreira@jf-penhafranca.pt 

João Valente | PS 
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Protocolo 
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O apuramento da votação para a Assembleia de 
Freguesia da Penha de França determinou que os 
eleitores reelegeram Sofia Oliveira Dias, do Partido 
Socialista, para mais um mandato como presidente 
da Junta de Freguesia. Nesta entrevista, a 
presidente eleita perspetiva os próximos quatro 
anos de mandato, que serão de continuidade do 
trabalho feito. “Para continuar a trabalhar em prol 
da freguesia, melhorá-la e levá-la o mais longe que 
nos seja possível”, afirma.

Os eleitores reelegeram-na para mais um mandato 
como presidente da Junta de Freguesia. Que 
balanço faz da reeleição? Em primeiro lugar, 
gratidão pelo facto de ter merecido a confiança 
dos eleitores da Penha de França. Esse é o primeiro 
sentimento. Depois, humildade perante o resultado: 
ganhámos de forma expressiva, mas temos menos 
um eleito do que no mandato anterior. E em terceiro 
lugar, como um estímulo para continuar a fazer o 
bom trabalho que cremos que vínhamos a fazer.

Encontra alguma explicação para tal ter 
acontecido? Não sou a pessoa mais habilitada para 
falar sobre movimentos eleitorais. Numa leitura 
muito superficial, diria que vencemos claramente 
porque as pessoas reconhecem que a Penha de 
França está melhor e quiseram dar continuidade ao 
trabalho feito. Perdemos um eleito, porque existiu 
mais abstenção, mais socialistas que ficaram em casa 
e, também, porque se apresentaram novos partidos 
que repartiram mais os votos.

Não havendo uma maioria na Assembleia de 
Freguesia, acredita que será encontrada uma 
solução que dê estabilidade ao trabalho da Junta? 
Espero que sim, para o bem da freguesia e de 
quem cá mora e trabalha. O passado diz-nos que 
o diálogo tem sido sempre possível. No mandato 
anterior também não tínhamos maioria absoluta 
e foi possível dialogar com as diferentes forças 
políticas quer para a viabilização do executivo, 
quer para as sucessivas aprovações do orçamento 
e plano de atividades. Creio que estamos em 

condições de ter exatamente o mesmo diálogo 
neste mandato.

Prefere uma solução estável, um acordo para os 
quatro anos, ou negociações pontuais? Com a 
humildade de quem recebeu um mandato claro, mas 
ainda assim não suficiente para formar um Executivo, 
não me cabe dizê-lo. Estou disponível e aberta ao 
diálogo e também aguardo saber o que as outras 
forças políticas pretendem. No mandato anterior 
nenhuma força quis assumir responsabilidades 
governativas e, portanto, a viabilização foi sendo 
feita pontualmente e anualmente. Não sei se 
esse pensamento se vai manter ou se há alguma 
alteração.

A eleição de Carlos Moedas para presidente da 
Câmara de Lisboa vai mudar o relacionamento 
entre a Junta e a Câmara? Não, de todo. 
Estamos a falar de relações institucionais e nada 
pode beliscar o funcionamento das instituições, 
independentemente das pessoas que estejam 
à frente delas. Tenho a certeza de que o eng.º 
Carlos Moedas vai cumprir os compromissos que 
existem entre as diferentes autarquias da cidade 
e com certeza que terá da parte das Juntas de 
Freguesia a cooperação institucional necessária 
para que a cidade funcione bem, que é o que todos 
pretendemos. 

Tem indicações da Câmara Municipal de Lisboa 
de que a reformulação da Parada do Alto de São 
João vai avançar como previsto, uma vez que 
o concurso de empreitada está em curso? Não 
tenho e não vejo em que medida a requalificação da 
Parada do Alto de São João, numa fase já bastante 

adiantada do projeto, possa vir a ser alterada. Esta 
requalificação é uma necessidade para a freguesia 
e para toda a cidade, já que é um local utilizado 
pelos lisboetas pelo facto de ser fronteira ao 
cemitério do Alto de São João - o maior cemitério 
da cidade. Requalificar aquela área, beneficia não só 
a freguesia, mas também Lisboa.

Quais são as suas prioridades para os próximos 
anos? Em primeiro lugar continuar a melhorar 
o espaço público. A Penha de França tem muita 
calçada que precisa de ser requalificada - não só 
porque já está degradada pela passagem dos anos, 
mas também por causa das raízes das árvores em 
caldeira e ainda porque somos uma freguesia onde 
existem muito seniores e com ruas muito inclinadas, 
que ainda dificultam mais a sua mobilidade. 
Portanto, o espaço público precisa de continuar 
a ser requalificado, num esforço que já vem de 
mandatos anteriores. 

Quer a colocação de calçada antiderrapante, 
quer rebaixando passadeiras? O manual do espaço 
público que vigora na cidade de Lisboa obriga 
que todas as intervenções nos passeios incluam o 
rebaixamento dos passeios nos atravessamentos, se 
coloque pavimento acessível, tátil - para os cegos 
- e, nos que são inclinados, se misture pedras de 
natureza diferente para os tornar menos suscetíveis 
a escorregadelas. O objetivo é chegar a toda a 
parte, até pelo incómodo que causa às pessoas e ao 
comércio. Mas esse não é um trabalho conjuntural, 
é mesmo estrutural para continuar o que já vinha 
sendo feito. 

"Estou disponível e aberta ao
diálogo"

"O espaço público precisa de 
continuar a ser requalificado, 
num esforço que já vem de 
mandatos anteriores"

‘Encaro a reeleição 
com gratidão, 
humildade e 

estímulo’
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Que balanço faz do apoio social dado pela Junta? 
Continua a ser muito procurado? Não temos 
sentido diminuição da procura. Tenho esperança 
que a economia da cidade retome e a necessidade 
das pessoas venha a diminuir paulatinamente, mas 
até este momento não temos qualquer sinal de 
que esteja a diminuir, antes pelo contrário. Vamos 
continuar a dar apoio alimentar e social às famílias 
que nos procuram, temos assegurada a continuidade 
desses apoios até o final do ano, nomeadamente a 
questão das refeições que são disponibilizadas e o 
fundo de emergência social alargado a moradores e 
não apenas para recenseados. Também se mantem 
o trabalho de bem-estar animal, apoiando os animais 
de companhia destas famílias, São projetos de 
continuidade a que agora acrescentamos um novo 
serviço: a cozinha social. 

O que é a cozinha social? Vem completar as valências 
que o Desenvolvimento Social já tinha: uma loja social 
que apoia com roupa e móveis a quem precisa, a 
mercearia que apoia com bens alimentares a quem 
precisa, máquinas de lavar roupa que trabalham 
para quem delas necessita e agora fechamos este 
ciclo com a cozinha que vai permitir não só cozinhar 
para sermos autónomos do ponto de vista do 
fornecimento de refeições para quem precisa - quer 
por carência económica, quer por dificuldades de 
mobilidade -, mas também para fazermos workshops, 
por exemplo, sobre como rentabilizar os bens 
alimentares ou aproveitar ao máximo os alimentos.  

Está satisfeita com a aposta feita na Educação, 

nomeadamente com o recurso educativo Escola 
Virtual? Que reações tem tido? Apostar na Educação 
é sempre uma aposta ganha: qualquer jovem ou 
criança que permaneça na escola pública o máximo 
de tempo possível é um tempo que é ganho para o 
futuro e são ferramentas que ficam. Em tempo de 
pandemia fomos convocados a ajudar mais e a chegar 
às famílias que estavam em casa, fazendo fotocópias 
dos materiais que fossem necessários e levando à 
casa dos alunos que estavam em confinamento ou 
em isolamento profilático, e apostámos também na 
escola virtual, uma ferramenta pedagógica muitíssimo 
importante para toda a comunidade educativa e 
sobre a qual temos tido uma resposta muito positiva. 
Cremos que é uma aposta de futuro.

 O apoio aos comerciantes é para continuar? 
Compre no Comércio da Penha, Penha Empreende, 
Penha à Mesa, todos são para continuar, todos os 
apoios ao comércio que dependem diretamente 
da Junta são para continuar. A reação que temos é 
muito positiva: os empresários ficam satisfeitos, mas 
a população em geral também nos faz chegar essa 
ideia, gosta de ver promovidos os restaurantes da 
freguesia. Sentem que a sua comunidade tem coisas. 
Quanto aos apoios da CML, tudo faremos para que 
se mantenham durante o tempo que for necessário 
até que os negócios possam caminhar sozinhos - 
por exemplo o programa de apoio alimentar com o 
envolvimento dos estabelecimentos de restauração 
locais tem sido um grande balão de oxigénio para os 
restaurantes incluídos no projeto.
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Tem ideia de que percentagem da freguesia já 
foi intervencionada? No último mandato foram 
colocados 6 747 m2 de calçada nova, 730 m2 
de calçada mista e rebaixadas 21 passadeiras. 
Outra prioridade é o estacionamento, ou seja: 
onde possível, ordenar, reordenar, organizar o 
estacionamento e maximizá-lo.

Onde se ordena o estacionamento criam-se mais 
lugares? Sim porque as intervenções demonstram-
nos que onde se desenha no pavimento os 
lugares de estacionamento, estaciona-se sempre 
mais. À semelhança da obra que estamos a 
fazer agora na Avenida Afonso III, iremos intervir 
no reperfilamento dos passeios de maneira a 
aumentar o estacionamento sempre que seja viável, 
respeitando o código da estrada e melhorando a 
segurança para os peões. Vamos também, sempre 
que possível, promover e solicitar a criação de 
bolsas de estacionamento, como já foi feito em 
vários locais da freguesia, por exemplo no parque da 

Rua Luís Monteiro que está em curso e no parque de 
estacionamento subterrâneo previsto para a Praça 
Paiva Couceiro. 

Crê que o parque da Paiva Couceiro vá avançar? 
Creio que sim, é uma concessão feita há dezenas 
de anos que nunca tinha sido acionada, promovida 
e incentivada por parte do município e agora isso 
aconteceu. Portanto acho que vai avançar, sendo 
uma clara mais-valia para a freguesia.

Como será possível compatibilizar a continuidade 
da melhoria do espaço público com mais 
estacionamento? Acho não só que é possível, 
como temos mesmo que o fazer. As pessoas 
precisam de estacionamento e também precisamos 
de requalificar o espaço público. Aliás é até uma 
oportunidade porque sempre que requalificamos os 
passeios e as calçadas, se houver espaço temos a 
oportunidade para fazer essa equação entre garantir 
boas condições de acesso dos peões, maximizando 
os lugares de estacionamento. 

Continua a considerar que a EMEL é uma boa 
solução para a freguesia? Sim, porque não 
conheço outra que seja melhor para afastar os 

veículos de pessoas que não são da freguesia, 
reservando o estacionamento para os residentes. 
Essa é a primeira vantagem da EMEL. A segunda é 
que obriga ao ordenamento do estacionamento 
nos termos que já referi antes. Em terceiro lugar 
porque mesmo relativamente aos comerciantes, não 
sendo a solução ideal, também permite que fiquem 
defendidos num segundo plano, já que a prioridade 
são sempre os residentes.

O que responde às pessoas que se queixam 
que a EMEL diminui o número de lugares?  
Diminui o estacionamento ilegal. O ordenamento 
do estacionamento tem duas vertentes: o 
parqueamento dos carros e garantir a segurança 
das pessoas, a segurança do atravessamento das 
ruas. O enorme problema do estacionamento ilegal 
é que cria obstáculos na via que tornam os peões 
alvos fáceis de atropelamentos - atrás de um carro 
mal-estacionado está um peão que vai atravessar, 
não é visto pelo condutor e é atropelado. Estas 
considerações também têm que ser feitas, além de, 
claro, garantir o acesso das operações de socorro, 
de higiene urbana e o tráfego dos autocarros. São 
essas as mais valias da EMEL.

A mobilidade dos moradores não passa também 
por alternativas ao automóvel? É uma pergunta 
interessante: até os técnicos da Câmara Municipal 
sempre entenderam que, pela sua geografia, a Penha 
de França era um território onde a mobilidade suave 
não fazia sentido. Mas os factos, isto é, as pessoas, 
mostram-nos o contrário e, portanto, hoje em dia 
com as bicicletas e as trotinetes elétricas as colinas 
são facilmente vencidas - além de que a Penha 
de França tem muitas ruas que são relativamente 
planas. Como no resto da cidade e no resto da 
Europa, nomeadamente, a mobilidade do futuro é 
pelo menos uma mobilidade combinada: veículos de 
combustão interna, elétricos ou híbridos e, ao mesmo 
tempo, bicicletas e trotinetes, em conjugação com 
o transporte público. Por exemplo chegar à estação 
de metro de Arroios é mais fácil de trotinetes ou 
bicicletas partilhadas por exemplo, a que acresce 
a Carreira do Bairro que também é uma excelente 

aquisição para a freguesia no sentido em que 
proporciona mais mobilidade em transporte coletivo 
dentro da Penha. E também estamos à espera da 
futura continuação do elétrico rápido 15, quando 
vier a passar na Infante Dom Henrique e estará ligado 
por autocarros, trotinete ou bicicleta ao centro 
da freguesia. Portanto a mobilidade do futuro é 
combinada, na Penha de França e em toda a parte.

Não faria sentido fazer um reforço, por exemplo de 
elétricos, retomando linhas que já existiram? O que 
faria sentido era haver a linha de metro das Colinas, 

incluindo a Penha de França - isso verdadeiramente 
serviria a freguesia. Mas seria importante avançar 
com a ideia, que já foi falada no âmbito do projeto 
Uma Praça em Cada Bairro para a Praça do Chile, 
de revitalizar a carreira de um elétrico que viesse 
da Praça do Chile, Praça Morais Soares e chegasse 
à Parada do Alto de São João. E, a propósito disso, 
queremos também, em cooperação com a Câmara 
Municipal, afirmar a Rua Morais Soares como um 
polo de referência do comércio de rua na cidade de 
Lisboa através da sua requalificação.

“VAMOS CONTINUAR A DAR APOIO ALIMENTAR E SOCIAL ÀS FAMÍLIAS QUE 
NOS PROCURAM”

"Onde se reordena o 
estacionamento, 
estaciona-se mais"

"Queremos, com a Câmara 
Municipal, afirmar a Rua 
Morais Soares como um polo de 
referência do comércio de rua"
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Ainda não se conseguiu o objetivo de manter 
as ruas da freguesia totalmente limpas. O que 
falta ou falha? Um dos objetivos da reforma 
administrativa da cidade de Lisboa, quando se fez 
a passagem da higiene urbana para as Juntas de 
Freguesia, foi pôr a limpeza do espaço público a 
um nível mais próximo das pessoas e dos eleitos, 
passar o ónus da limpeza para os presidentes 
de Junta que são pessoas com quem é mais 
fácil contactar do que dirigir-se ao presidente 
da Câmara. Esse objetivo creio que está mais 
do que conseguido, além de que é mais fácil à 
escala da freguesia programar as atividades e 
acorrer às necessidades que vão surgindo. Há uma 
programação habitual dos trabalhos, e as ruas são 
limpas mais ou menos vezes tendo em conta se têm 
muito ou pouco movimento. Tem vindo a ser feito 
um investimento maior quer em meios humanos, 

quer em meios mecânico e temos vindo a conseguir 
aumentar as frequências das passagens. Mas há 
ainda uma componente para o qual temos vindo a 
fazer ações de sensibilização, mas me parece a parte 
mais difícil: alterar comportamentos individuais. 

A recolha dos resíduos e a quantidade de 
ecopontos não tem influência? Tem, claro que 
sim. A Câmara Municipal de Lisboa tem vindo a 
modernizar a frota de camiões da recolha de lixo, o 
que era um problema porque havia camiões velhos 

"A higiene urbana carece de 
melhoria contínua, por isso 
estamos constantemente a 
tentar fazê-lo"

com fugas e que ao fazer a recolha deixavam as ruas 
sujas. A Câmara também tem vindo a investir nas 
ecoilhas e nos ecopontos, aumentando a capacidade 
de deposição de resíduos. Isso também tem sido 
positivo. Também passou para as Juntas a limpeza à 
volta dos ecopontos, o que fazemos diariamente e 
ao fim de semana, mas depois voltamos a esbarrar 
nos comportamentos cívicos: aos fins-de-semana, 
quando as pessoas estão em casa, há uma maior 
proporção de lixo e, em consequência, a nossa 
capacidade de remover todo o lixo que sai por 
fora dos ecopontos é posta à prova. Mas é um 
desafio, tenho bem consciência que é uma área 
que carece de melhoria contínua, por isso estamos 
constantemente a tentar fazê-lo e a acorrer a 
problemas pontuais. Reforçámos as lavagens no 
verão, a rega das árvores em caldeira, mas continuo 
insatisfeita com o resultado, acho que ainda temos 

uma margem de progressão grande em todas as 
frentes. Ao mesmo tempo também insistindo na 
necessidade de as pessoas manterem a Freguesia 
limpa. Os recursos são escassos e limitados. 

Outro anseio de quem vive na Penha é a falta 
de espaços verdes. Há algum espaço novo 
pensado para breve trecho? Está para breve a 
abertura do jardim Caracol da Penha que resultou 
de um orçamento participativo e se atrasou pela 
necessidade de reforçar o muro de contenção 
da encosta, que estava insegura. Também está 
previsto continuar a estrutura verde da cidade 
através do Vale de Chelas – Madredeus e Estrada de 
Chelas. A Junta também pediu à Câmara Municipal 
um parque urbano no Vale de Santo António, 
independentemente do avanço do programa de 
Renda Acessível para ali previsto.
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APOIOS PRESTADOS DESDE
O INÍCIO DA PANDEMIA:

Desenvolvimento
Social:

9585
Pessoas Apoiadas

Refeições 

23896

Bens Alimentares 

14104

Transporte Solidário

5234 viagens

Farmácia 

63 entregas

Alimentação animal
e cuidado veterinário

104 pedidos

Apoio Financeiro

357 pedidos

Atendimento

1853 pessoas

Ofertas emprego

841 pessoas encaminhadas 

Formação

444 pessoas encaminhadas 

Gabinete de Inserção
Profissional:

Valor do Fundo de
Emergência Social:

Se está a atravessar um período difícil, 
não hesite: o serviço de ação social está 
disponível para apoiar através do email 
desenvolvimento.social@jf-penhafranca.pt 
ou telefones 210 532 377 ou 969 709 875

227 018€ 
(março 2020 a
agosto de 2021)

Tendo Fernando Medina dito que a piscina 
ficaria pronta em maio, porque ainda não abriu? 
Por burocracias internas da Câmara Municipal, 
porque a delegação de competências na Junta 
de Freguesia foi à Assembleia Municipal de 
Lisboa e só depois foi aprovada na Assembleia 
de Freguesia, no início de julho. Só nessa altura 
a Junta pôde começar a fazer consultas às 
empresas que fornecem serviços para a piscina, 
desde a manutenção e limpeza, a equipamentos 
e software, passando pela contratação dos 
professores. Para mais, pelo meio tivemos o mês 
de agosto, altura em que as empresas abrandam 
a atividade, e só em setembro tivemos resposta 
às consultas feitas. Finalmente há sempre várias 
afinações a fazer, como a rede contra incêndios e 
outros testes, que são naturais num equipamento 
fechado há muitos anos. 

No início deste novo mandato, que mensagem 
deixa aos moradores da Penha de França? Tal como 
disse no início da entrevista, primeiro que tudo uma 
mensagem de agradecimento pelo enorme privilégio 

que foi ser Presidente da Junta de Freguesia da 
Penha de França e em segundo lugar o fato de os 
eleitores terem renovado a confiança nesta equipa, 
que eu encabeço, para continuar a trabalhar em prol 
da freguesia, melhorá-la e levá-la o mais longe que 
nos seja possível. Há uma enorme quantidade de 
coisas que podemos fazer para melhorar a vida das 
pessoas que aqui moram, trabalham e visitam - aliás 

como fizemos no último mandato, por exemplo com 
a abertura do Espaço Cidadão que consideramos 
uma enorme mais valia e que aproveito para dizer 
que estamos a trabalhar para ter uma extensão 
na piscina, aproveitando a flexibilidade dos seus 
horários. Ou como o SNS Balcão, que também é uma 
ferramenta útil na interação com o Serviço Nacional 
de Saúde.
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"Planeamos marcar o início do 
mês de novembro como o início 
das aulas na piscina"
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CRITÉRIOS E DESTINATÁRIOS
Este é um serviço direcionado para utentes com prescrição 
médica, recenseados na freguesia, com 65 ou mais anos e:

• com limitações físicas ou pouca autonomia nas atividades 
do dia-a-dia,

• com dificuldades cognitivas,
• com regimes terapêuticos complexos,
• iliteracia,
• a tomar vários medicamentos de forma crónica,
• identificados como possíveis candidatos por 

farmacêuticos ou por médicos dos Centros de Saúde 
através da ficha de sinalização.

Para mais informações e pedidos de adesão a esta iniciativa:

• Farmácias aderentes, (ver lista abaixo)
• Pelouro do Desenvolvimento Social da Junta de Freguesia: 

Tel. 210 532 377 
Email: desenvolvimento.social@jf-penhafranca.pt

Caixa de Remédios traz 
mais Saúde
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FARMÁCIAS ADERENTES

Farmácia Alcális
Farmácia Alves da Graça
Farmácia Central da Penha
Farmácia Estácio
Farmácia Europa
Farmácia Nova Luz
Farmácia São João
Farmácia Vitalis

Rua Carvalho Araújo, nº 46-B,
Rua Morais Soares, nº 91 D,
Rua da Penha de França, nº 58-60,
Rua Bispo de Cochim, nº 1,
Av. General Roçadas, nº 27-A,
Av. Afonso III, nº 74 C,
Rua Morais Soares, nº 56-C,
Rua Morais Soares, nº 69-C,

218 141 708
218 144 350
218 149 245
213 225 540
218 143 880
218 143 439
218 147 708
218 141 779
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A toma dos remédios nos dias, nas horas e nas 
doses que são receitados pelos médicos é 
essencial para que a medicação receitada faça o 
efeito desejado.

Há casos, em que utentes com limitações 
físicas ou intelectuais, pouca autonomia nas 
atividades diárias ou que tenham de tomar 
vários medicamentos não conseguem atingir 
este objetivo, com consequências negativas na 
sua saúde.

Consciente desta realidade, a Junta de Freguesia 
da Penha de França, em parceria com as 
farmácias da freguesia, desenvolveu a iniciativa 
Caixa de Remédios, destinada a pessoas com 
mais de 65 anos e recenseadas na freguesia que 
tenham condicionantes como as acimas referidas.

Esta Caixa é ainda uma ferramenta útil para 
cuidadores e todas as pessoas que tenham 
dificuldade em gerir a sua medicação.

A Caixa de Remédios consiste na preparação 
individualizada da medicação, em que o 
farmacêutico organiza os remédios para 
uso oral a tomar a tomar de acordo com a 
prescrição do médico.

Os utentes abrangidos por esta iniciativa 
recebem mensalmente as caixas semanais 
correspondentes às várias semanas do mês, 
sendo a medicação disponibilizada numa caixa 
– semelhante a um blister de uma normal caixa 
de remédios, mas em formato grande – com as 
tomas que deverá cumprir a cada dia e hora da 
semana. 

Esta organização permite que de uma forma 
clara e simples se evite esquecimentos ou 
toma errada de medicamentos, melhorando o 
resultado terapêutico com diminuição de riscos 
e reações adversas e conseguindo uma melhor 
adesão à terapêutica receitada.



ROUPARIA 
DO BAIRRO 

‘A necessidade cria a oportunidade’ podia ser o 
lema da Rouparia do Bairro. “Começámos por ter 
uma lavandaria pequenina”, conta Teresa Bamond, 
a responsável, “e em 2019 mudámos para aqui para 
abrir uma lavandaria self-service”. A covid trocou-
lhes os planos. 
“Tinha uma equipa de 6 pessoas sem trabalho”, 

explica, “e decidimos apostar numa lavandaria que 
é a extensão da casa dos clientes: as máquinas de 
lavar são domésticas, secamos a roupa ao ar em 
90 metros de estendais - o que a protege mais do 
que a secadora -, tiramos nódoas com métodos 
tradicionais, passamos a roupa a ferro em vez de 
usar máquinas”. 

Uma preocupação com a sustentabilidade 
que se estende à roupa usada “de qualidade 
e a bons preços” que vendem. Para quem 
precisa de lavagem a seco, a Rouparia tem 
uma parceria com uma lavandaria industrial, 
que também limpa tapetes, sofás ou peles.
“Existimos para o bairro, conhecemos 
os clientes pelos nomes, apresentamos 
o melhor resultado através de trabalho 
artesanal, como se fosse feito lá em casa”.

O Studio Blond Lisboa é outro negócio que nasceu na 
pandemia, sem medos. “Começámos num período difícil, mas 
quem sabe trabalhar e é viajado pelo mundo, não tem medo de 
investir”, afirma Paula Carlini.
Paula, brasileira, faz manicure e estética, a filha e o marido, 
o italiano Franco, são cabeleireiros. Todos começaram 
adolescentes, com formação que passou pelo Brasil, Itália e 
Estados Unidos. Chegaram há um ano e meio com destino a 
Viseu. “Fomos gostando de Lisboa e ficámos. Amo Portugal e 
esta freguesia: aqui há autocarros e mercados perto, dá para 
fazer tudo a pé. É um bom sítio para viver e trabalhar”.
Tal como o nome indica, são “especialistas em loiras”, sendo a 
coloração um dos fortes da casa que também oferece todos os 
tipos de serviço para cabelo e estética, incluindo massagens, 
depilação a laser e acupuntura. “A gente vai aprendendo coisas 
boas em cada lugar, mas no Brasil as técnicas de cabelos e 
madeixas são mais avançadas que na Europa e nós trouxemos 
esses conhecimentos”. Os serviços são para mulheres e 
homens, de todas as idades. E, garante Paula: “Aqui ou é 
perfeito ou é nada”.

STUDIO 
BLOND LISBOA 

Avenida Afonso III, 71 B
T 920 255 633 | M studioblondlisboa@hotmail.com
S studio-blond-cabeleireiros-estetica.negocio.site/
    @Studioblondlisboa

Rua da Penha de França, 165, loja A
T 936 958 072 | M roupariadobairro@gmail.com
      @roupariadobairro

1514



16 17

H m m m ,  q u e  d e l í c i a !
Bread (em inglês), pane (em italiano), roti (em nepalês, em híndi e em bengali), khlib (em ucraniano), 
mkate (em suaíli) ou pan (em japonês) todas estas palavras querem dizer o mesmo: pão. 
O pão foi inventado há mais de 10 mil anos - há muuuito muuuito tempo -, mas continuamos a comê-lo 
todos os dias, por todo o mundo. Sabes de que é feito? De cereal moído a que se junta água. 
A partir desta base, há muitas combinações. Para começar do tipo de cereal que se escolhe, que pode ser 
trigo, milho, centeio, espelta ou outros, que se podem usar simples ou misturados entre si. Também há 
pães mais altos e fofos e outros que são baixos, tipo panquecas. Sabes porquê? Porque a altura do pão 
depende de se juntar à mistura um ingrediente que faz magia: o fermento, que faz crescer os pães (e os 
bolos!).
Outra coisa que torna o pão especial é que serve para comer com doces e salgados, que o podemos 
comer a todas as horas, e que até serve para fazer de talher ou de prato! Ah, e sabias de que é feita a pizza? 
Pão, claro, com muitas coisas deliciosas por cima. 16 de outubro é o Dia Mundial do Pão, um dia para 
celebrarmos este alimento tão delicioso. E agora descobre o que é que está escondido aqui em baixo ;-)

O Jazz na Praça celebrou as suas 10 edições com 
excelentes atuações de Maria João com os Budda 
Power Blues, dos Corações de Atum de Manuel 
João Vieira, dos Miss Manouche e do Manuel 
Brito Trio.

Grandes nomes que se somaram a tantos outros 
que já passaram pelo palco da Praça Paiva 
Couceiro com propostas de estilos diferentes, 
mas com uma grande qualidade em comum. 
Muitos anos de vida para o Jazz na Praça!

Uma rua em que em vez de veículos automóveis 
tem caixas de vários materiais, blocos de cortiça, 
carrinhos de esferas, giz, pneus, fita cola. Materiais 
que crianças usam para dar largas à imaginação e 
levar a horas de brincadeiras. As caixas? Podem ser 
um castelo. Os blocos de cortiça, um caminho. Os 
pneus são sofás ou obstáculos para uma corrida de 
carrinhos de esferas. Foi esta diversão inteligente 
e criativa que aconteceu em vários sábados de 
setembro no Playstreet, junto ao Mercado de 
Sapadores. Um projeto do Brincapé, um consórcio 
do brincar que inclui a APSI – Associação para a 
Promoção da Segurança Infantil e a 1,2,3 Macaquinho 
do Xinês, com o apoio da Junta de Freguesia da 
Penha de França e da Câmara Municipal de Lisboa, 
através do projeto BIP ZIP. 

Viva o Jazz na Praça 

Dar largas à brincadeira
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Porque se deve espalmar as embalagens 
que levamos para os ecopontos?

´Escorra-as e espalme-as’ é um dos conselhos 
que mais se lê quando se fala de reciclagem de 
embalagens de plástico. Uma regra que também 
vale para o papel, sempre que este não é plano, 
como é o caso das caixas e caixotes. 

É fácil fazê-lo e tem muitas vantagens. Uma delas 
é que embalagens espalmadas ocupam menos 

espaço na nossa casa e, assim, precisamos de ir 
menos vezes colocá-las no ecoponto. O mesmo 
é válido para a nossa comunidade. Se todos 
acondicionarmos os nossos resíduos para reciclar 
de forma a que ocupem o menor espaço possível, 
há mais espaço para todos nos ecopontos e a sua 
reciclagem é mais eficiente.

Escorra ou esvazie todo o conteúdo das embalagens e espalme-as para que 
ocupem menos espaço. Pode fazê-lo com copos de iogurtes, garrafas de 
detergente, refrigerantes, latas, com as Embalagens de Cartão para Alimentos 
Líquidos (ECAL), como sumos e leite, entre outras. 

ECOPONTO AMARELO 

Curiosidades: 

• A Associação de Fabricantes de ECAL fez as contas e chegou à conclusão que 300 Embalagens de 
Cartão para Alimentos Líquidos de 1 litro vazias e espalmadas ocupam o espaço equivalente a apenas 
14 litros destas embalagens cheias.

• Quando espalmar uma garrafa de plástico – seja de refrigerantes ou de detergentes – ponha-lhe a 
tampa para que não volte à forma anterior.

Basta desfazer as caixas e caixotes de forma a que fiquem o mais planas 
possível. Em embalagens como as caixas de ovos, por exemplo, pode 
espalmá-las para que ocupem menos espaço.

ECOPONTO AZUL 

Curiosidades: 

• Procure reutilizar sacos de plástico sempre que possível. Por isso, se levar a sua reciclagem de papel 
num saco de plástico para o ecoponto, despeje o papel e guarde o saco para outras utilizações. Se 
estiver estragado, deite o saco de plástico no ecoponto amarelo.

As Infeções sexualmente transmissíveis, ou IST, são 
infeções que se transmitem de uma pessoa infetada 
para outra, durante as relações sexuais ou através de 
troca de fluidos corporais. Podem ser transmitidas 
durante o sexo vaginal, anal ou oral, embora haja 
IST (como o herpes genital e o HPV) que também se 
transmitem no contacto pele com pele. Qualquer 
pessoa sexualmente ativa pode contrair infeções e a 
transmissão dá-se do homem para a mulher, da mulher 
para o homem, entre homens e entre mulheres.

As infeções sexualmente transmissíveis podem não 
dar sintomas durante meses ou mesmo anos, mas a 
pessoa que a contrai pode transmitir a infeção aos seus 
parceiros.

Jovens até aos 25anos tendem a ter um risco elevado 
de contrair IST por várias razões, pelo que é sugerido 
rastreio destas infeções, mesmo sem sintomas, nesta 
idade. A frequência indicada para rastreio de IST em 
pessoas assintomáticas depende das suas práticas 
sexuais.

Por vezes podem surgir sintomas que desaparecem sem 
tratamento, mas a doença

permanece no organismo se não for realizado 
tratamento dirigido, e a pessoa continua infetada. 
Alguns sintomas que podem surgir são:

• Corrimento anormal da vagina, pénis ou ânus

• Ardor ou dor ao urinar;

• Feridas, bolhas ou outras lesões na área genital ou 
anal;

• Comichão ou irritação na área genital;

• Dor na parte inferior do abdómen ou durante a 
relação sexual.

Se não forem tratadas, as doenças podem evoluir para 
doenças mais graves (como o cancro do colo do útero, 
do pénis ou ânus, infertilidade…). As IST não se curam 
sem tratamento, pelo que se surgirem sintomas, deve-
se procurar o médico de família, ou recorrer a uma 
consulta de IST ou centro de rastreio.

À exceção da hepatite B, do herpes genital, das verrugas 
genitais e da infeção pelo VIH, a maioria das IST tem cura 
com tratamento dirigido. As outras, embora não tenham 
cura, têm tratamento, que pode diminuir a progressão 
da doença e fazer com que a pessoa infetada viva uma 
vida normal.

O que deve fazer?
• Conversar com o/a parceiro/a sobre o que podem 

ou não fazer durante as práticas sexuais, de forma a 
sentirem-se ambos confortáveis e seguros.

• Se tiveram parceiros sexuais anteriores, fazer as 
análises de rastreio das IST antes de iniciar contacto 
sexual (sexo vaginal, anal ou oral), mesmo que 
assintomáticos.

• Obter previamente preservativos e aprender a 
colocá-los e retirá-los corretamente.

• O preservativo (masculino ou feminino) ou o dental 
dam (barra de latex), devem ser usados sempre que 
tiverem sexo (vaginal, anal ou oral), do princípio ao 
fim do contacto e deve-se colocar um preservativo 
novo se houver um novo contacto.

• Os casais heterossexuais devem ter cuidados 
adicionais para prevenir uma eventual gravidez, para 
além do uso de preservativo.

• Evitar o consumo de álcool e outras drogas que 
podem induzir comportamentos de risco.

• Certifica-te que tens as vacinas atualizadas, e que 
fizeste as vacinas disponíveis, que protegem de 
algumas IST – a vacina contra o HPV e a vacina da 
Hepatite B (que fazem parte do Plano Nacional 
de Vacinação atual) e, se indicado, a vacina da 
hepatite A.

Quando consultar o seu médico de família?
• Se pensa que pode ter estado exposto a uma 

doença de transmissão sexual, mesmo que não 
tenha sintomas.

• Se apresenta sintomas, ou o seu parceiro.

• Se tem dúvidas relativamente ao rastreio de IST em 
pessoas assintomáticas.

• Se tem dúvidas relativamente ao uso de 
preservativo.

• Se está grávida e o seu parceiro teve ou pode ter 
uma doença de transmissão sexual.

Artigo escrito pelo Dr. Alexandre Vasques

Interno de Medicina Geral e Familiar 

Fonte 

hep://www.apf.pt/infecoes-sexualmente-transmissiveis 

Guia prático de Saúde

USF Oriente 
Telefone: 218 10 10 10 
Avenida Afonso III, Lote 16

Prevenção de infeções 
sexualmente transmissíveis



COMER CASTANHAS E BEBER JEROPIGA
COM A MUSICA ALEGRE DA ORIGINAL BANDALHEIRA

VENHA CELEBRAR A TRADIÇÃO, 
COMER CASTANHAS E BEBER JEROPIGA

COM A MUSICA ALEGRE DA ORIGINAL BANDALHEIRA

MartinhoSão

11 novembro
PRAÇA PAIVA COUCEIRO

14H30-18H00


