
Dê nova
 vida a esta

 re
vist

a. 

Colo
que-a para

 re
cic

lage
m 

no eco
ponto

 azu
l.

Junta de Freguesia da Penha de França68jf-penhafranca.pt

Mercados de Natal
pág. 4-5

A Junta no Bairro
pág. 16-17

Dezembro 21 



Propriedade
Junta de Freguesia da
Penha de França

Diretora
Sofia Oliveira Dias

Subdiretor
Manuel dos Santos Ferreira

Coordenadora
Teresa Oliveira

Design e Grafismo
WL Partners

Fotografia
André Roma

Impressão
Soartes - Artes Gráficas, Lda

Tiragem
23.500 exemplares

Distribuição Gratuita
Depósito Legal 408969/16

Sofia Oliveira Dias 
Presidente
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Segurança e Proteção Civil  | Recursos 
Humanos   | Marca, Comunicação e Informação  
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Desenvolvimento Social | Saúde | Educação 
Habitação
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4.ª feira, às 10h00, no Polo de Desenvolvimento 
Social e Saúde, com marcação prévia

capitolina.marques@jf-penhafranca.pt
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Vogal

Pelouros:
Administração Geral | Cidadania e Participação 
Associativismo | Atividades Económicas  
Diversidade e inclusão 
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4.ª-feira, às 15h00, na Sede, com marcação 
prévia

maycon.santos@jf-penhafranca.pt

Manuel Duarte
Tesoureiro

Pelouros:
Finanças | Património 
Atendimento ao público:
2.ª feira, às 16h00, na Sede, com marcação 
prévia

manuel.duarte@jf-penhafranca.pt 

Fátima Gil 
Secretária

Pelouros:
Bem-Estar Animal
Atendimento ao público:
2.ª feira, às 10h00, na Sede, com marcação 
prévia

fatima.gil@jf-penhafranca.pt

Manuel Ferreira 
Vogal

Pelouros:
Cultura
Atendimento ao público:
3.ª feira, às 15h00, na Sede, com marcação 
prévia

manuel.ferreira@jf-penhafranca.pt   
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Pelouros:
Modernização Administrativa  
Transição Digital e Climática
Atendimento ao público:
3.ª feira, às 19h00, no Espaço Multiusos, com 
marcação prévia  prévia

filipe.cunha@jf-penhafranca.pt 

Chegámos ao Natal e ao final de mais um ano. Um 
tempo de celebração e de comunhão que mais 
uma vez vamos viver neste nosso ‘novo normal’.

A covid-19 vai-nos mantendo em alerta - 
ainda recentemente a 5.ª vaga da pandemia 
confrontou-nos com a necessidade de recuperar 
medidas de proteção e, decisão que a todos 
entristeceu, a cancelar os almoços de Natal, 
calorosos momentos de convívio para os seniores 
da freguesia. 

Nem tudo são más notícias, no entanto. Em 
novembro, com os seniores – que foram a 
faixa etária mais penalizada pela pandemia – 
conseguimos realizar um passeio a Fátima. Não 
nos podemos esquecer da enorme diferença 
entre a situação em que vivíamos há um ano e 
a que vivemos atualmente. Graças às vacinas, 
com números semelhantes de pessoas infetadas, 
registam-se muito menos casos graves e mortes. 
E a quantidade cada vez maior de pessoas mais 

vulneráveis à infeção que já recebeu a dose de 
reforço faz-nos ter esperança que o pior já tenha 
ficado para trás.

Para que todos se sintam seguros e confortáveis, 
as atividades de Natal que a Junta de Freguesia 
promove são maioritariamente ao ar livre: o 
tradicional Mercadinho da Praça Paiva Couceiro 
volta a ocupar esta praça central da nossa 
freguesia, ao qual se soma a novidade de 
um Mercadinho de Rua junto ao Mercado de 
Sapadores, mais virado para a oferta gastronómica, 
ambos pontuados com momentos musicais.

Com a maior segurança que nos proporcionam 
os testes à covid, também este ano podemos 
celebrar com os nossos mais chegados as Festas 
que se aproximam. Com a família e amigos, 
desejo que, fundamentalmente, sejam vividas 
em harmonia e saúde. Muito feliz Natal a toda a 
comunidade da Penha de França e excelentes 
entradas no ano de 2022! 

EDITORIAL

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

SEDE DA JUNTA DE FREGUESIA 
Travessa do Calado 2 
1170-070 Lisboa 
 
Telefone: 218 160 720 
Email: geral@jf-penhafranca.pt 
Secretaria: 2.ª a 6.ª feira, das 9h às 18h

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

ESPAÇO MULTIUSOS 
Avenida Coronel Eduardo Galhardo 
(sob o viaduto da Avenida General 
Roçadas) 
 
Telefone: 218 100 390 
Email: multiusos@jf-penhafranca.pt 
Horário: 2.ª a 6.ª feira, das 9h às 21h30 
Sábado, das 10h às 13h 
Secretaria: 2.ª a 6.ª feira, das 9h às 18h

POLO DE DESENVOLVIMENTO SOCIAL 
E SAÚDE
Quinta do Lavrado, Avenida Marechal 
Francisco da Costa Gomes

Telefone: 210 532 377 
Email: desenvolvimento.social@jf-
penhafranca.pt 
Horário: 2.ª a 6.ª feira das 9h30 às 
13h e das 14h às 17h30
Posto médico
Telefone: 218 144 291
Email: posto.medico@jf-penhafranca.pt
Horário: 2.ª a 6.ª feira, das 9h30 às 
17h30
Posto de Enfermagem | 2.ª a 6.ª, das 9h 
às 13h e das 14h às 17h
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Natal na Penha

PRAÇA PAIVA COUCEIRO
MERCADINHO DE NATAL
COM O MERCADO NO BAIRRO - 
DESIGN, MODA, ARTESANATO E 
PRODUTOS REGIONAIS

13 A 26 DE DEZEMBRO
10H00 às 19H00
Véspera de Natal - 10H00 às 13H00
Dia de Natal - 15H00 às 19H00

CASA DE NATAL
Dias 18 e 19 - 10H00 às 19H00 (intervalo entre 
as 13H00 e as 15H00) 

Véspera de Natal - 10H00 às 13H00

KUMPANIA ALGAZARRA 
Dia 18 - 15H00

TRIO DE NATAL - JAZZ
Dia 19 - 11H00 às 12H30

14 A 19 DE DEZEMBRO 
17H00 às 21H00 (no dia 17 
encerra às 22h00) 

Dia 18 - 11H00 às 22H00 
Dia 19 - 11H00 às 17H00 
 

TRIO DE NATAL - JAZZ
Dia 18 - 11H às 12H30

KUMPANIA ALGAZARRA 
Dia 18 – 17H00

GROOVIE RECORDS 
Dia 19 – 11H00 às 17H00

LUSITANO DA PENHA DE FRANÇA
SATURNO - JAZZ
Dia 17 – portas abertas às 19H00 e concerto às 21H00
Rua Padre Sena de Freitas, 22 – A
Entrada gratuita, sujeita à apresentação de Certificado de Vacinação válido ou 
teste à Covid-19 com resultado negativo à entrada.

Neste ano o Natal volta a alegrar as ruas da Penha 
de França. Com o já tradicional mercadinho na 
Praça Paiva Couceiro que chega em versão mais 

gastronómica ao Mercado de Sapadores, muita 
música e iluminação pela freguesia. Apareça, 
divirta-se em segurança e Feliz Natal!

MERCADO DE SAPADORES
MERCADINHO DE RUA COM 
MERCADO NO BAIRRO | CARGO 
BIKE GINJA | FLOR DE LÚPULO | 
GROOVIE RECORDS
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Uraja - Rua da Penha de França Tati - Rua Carrilho Videira

7

Vitrine - Rua Morais Soares

Maggy Flor - Rua General Roçadas

Isabsa - Rua Morais Soares

Isabsa, Maggy Flor, Tati, Uraja e Vitrine são as lojas da Penha de França que participam 
no tradicional concurso 'Montras de Natal’ de Lisboa. Este concurso é promovido pela 
Câmara Municipal de Lisboa e pela União de Associações do Comércio e Serviços, desde 
2018, com o objetivo de promover e fomentar a modernização e a animação do comércio 
na cidade. 
Venha conhecer estas e as restantes montras da Penha e faça as suas compras 
de Natal no comércio local! Desejamos a melhor sorte aos concorrentes da nossa 
freguesia e que a melhor montra natalícia da capital esteja na Penha de França.

Compre no comércio local



XL MODA
Quem entra na XL Moda pode sair com um novo 
estilo, dos pés à cabeça. Casacos, vestidos, 
saias, calças, camisas, sapatos e malas, há de 
tudo nesta loja que há 35 anos ocupa o n.º 67 A 
da Rua Morais Soares. O proprietário, Armando 
Henriques, tem uma vida dedicada ao negócio 
da moda – começou aos 20 e já lá vão 45 anos - 

com oferta para “todos os gostos e para todas as 
ocasiões”. Nas suas três lojas XL MODA, trabalha 
com marcas nacionais e internacionais, mas um 
dos segredos das peças originais que tem à venda 
é o facto de ir às feiras internacionais, “duas ou 
três vezes por ano”, fazer compras para as suas 
lojas. E como é que se compra moda? “É seguir as 

tendências dos estilistas e aliando o seu gosto 
pessoal”. Esta técnica aplica-se a roupa mais 
clássica ou mais arrojada, porque são vários 
os estilos disponíveis nos espaços físicos e no 
site da XL MODA, que também vende online. 
Armando prefere as “peças estampadas, que 
são mais apelativas e alegres”, mas com padrões 
ou lisa, a preocupação é que seja roupa que 
“combina consigo”, tal como diz o slogan da loja.

Rua Morais Soares, 67 A
T 21 813 4932  | S www.xlmoda.com |  E xlmoda@xlmoda.com
     XLmodaRoupa        xlmoda
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Quando a um comércio com história se junta uma boa 
história pessoal, o resultado só pode ser interessante. 
Comecemos pela segunda. Filho de pais portugueses, Sérgio 
Ribeiro vivia no Rio de Janeiro onde se dedicava ao negócio 
das padarias. Nos anos 90, uma forte crise económica 
apontou-lhe a vinda para Portugal. Começou da estaca 
0, a “trabalhar numa cantina”, e aos poucos, com “muito 
trabalho e algum dinheiro que conseguiu retirar do Brasil”, 
conseguiu “voltar a agarrar no negócio”. 30 anos depois 
é dono de duas pastelarias/padarias com fabrico próprio. 
Uma delas é a Chaimite, que comprou há quatro anos, mas 
que está na Praça Paiva Couceiro há mais de seis décadas. 
Recentemente renovada de alto a baixo, apresenta uma 
cara nova, mas mantém a venda de mais de dez tipos de 
pão “feito na hora, sem corantes nem conservantes”, como 
a famosa chapata. A variedade de pastelaria é, claro, bem 
maior e inclui delícias que vão rareando nas prateleiras: 
“procuro manter bolos antigos, como babá, duchesse, russo, 
bolo de arroz, todos bons e fresquinhos”. A estes somam-se 
agora as doces especialidades de Natal. 

CHAIMITE

Praça Paiva Couceiro, 3
T. 21 814 5355 
      Chaimite-107698883272998
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PAPELARIA 
VIOLETAS

“A necessidade cria a oportunidade” é um ditado 
que se aplica à Papelaria Violetas tendo como 
protagonistas a Escola Artística António Arroio 
e o seu proprietário, João Costa. Engenheiro, 
em 2011 decidiu afastar-se da construção civil 
e comprar uma pequena papelaria em frente 
à escola. Três anos depois ‘cresceria’ para a 

atual localização para dar resposta aos pedidos 
de material de Belas-Artes vindos de alunos e 
professores. Na sua loja chamam a atenção os 
vários arco-íris de cartolinas, canetas, linhas e 
novelos, só para dar alguns exemplos. “Os alunos 
desta escola são muito criativos: imaginam 
um determinado tom de verde e é esse que 

procuram, por isso até tenho duas marcas de 
cartolinas para que possam escolher várias 
tonalidades”, explica - “às vezes até sou eu 
que lembro os fornecedores que têm certos 
produtos em stock”, conta, a sorrir. A sua 
característica especial é ser uma “papelaria 
voltada para a iniciação artística”, mas não 
faltam as revistas, os cartões de felicitações, 
lembranças originais e todos os serviços 
habituais nestes estabelecimentos.

Rua Coronel Ferreira do Amaral, 25
T 21 405 6534
E papelariavioletas@gmail.com
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Um passeio há muito 
aguardado

No passado dia 26 de novembro, um grupo 
de seniores da Penha de França teve a 
oportunidade de visitar o Santuário de Fátima. 
O passeio, que incluiu almoço-convívio e baile, 
decorreu num ambiente festivo e sorridente 
e assegurando as medidas de proteção 
contra a covid 19 (os participantes tiveram de 
apresentar comprovativo de teste negativo 
realizado nas 48 horas anteriores). Todas as 
pessoas que manifestaram esse interesse 

tiveram possibilidade de professar a sua fé e 
assistir às cerimónias religiosas. 
Para além do bom ambiente em que decorreu 
toda a viagem, foi possível comprovar a 
animação de espírito e a boa forma física de 
alguns dos nossos seniores. A dança ao ritmo 
de sorrisos, abraços e companheirismo foi uma 
constante durante toda a tarde. Um tradicional 
passeio promovido pela Junta de Freguesia há 
muito aguardado e que deixou ótimas memórias.
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Deixar de fumar é a
melhor decisão

O Dia do Não Fumador, 17 de novembro, foi 
assinalado de uma forma especial pelos alunos 
e alunas da Escola Victor Palla. As crianças 
desenharam cartazes a apelar à cessação tabágica 
e a que o chão não seja o destino das beatas. 
Feitos – e bem feitos! - os cartazes, os meninos 
e meninas foram colocá-los na Rua Francisco 
Pedro Curado e na Avenida General Roçadas, 
com a ajuda de membros do Executivo da Penha 
de França.
Não esqueça que deixar de fumar é a melhor 
decisão que uma pessoa fumadora pode tomar 

para a sua saúde e a saúde dos que o rodeiam. 
Se tem vontade de avançar com este processo, 
fale com o seu médico ou enfermeiro de família 
para o ajudar na cessação tabágica. Existem 
medicamentos que o podem ajudar neste 
processo, muitas vezes difícil.
Se fumar é um hábito de que não abdica, não 
esqueça que ‘beatas no chão, não!’. Coloque-
as nas papeleiras, bem apagadas, ou então nas 
beateiras colocadas pela Junta de Freguesia à 
porta de várias dezenas de estabelecimentos 
comerciais da nossa freguesia.

APOIOS PRESTADOS DESDE
O INÍCIO DA PANDEMIA:

Desenvolvimento
Social:

10 560
Pessoas Apoiadas

Refeições 

27 352

Bens Alimentares 

15 038

Transporte Solidário

5 816 viagens

Farmácia 

63 entregas

Alimentação animal
e cuidado veterinário

118 pedidos

Apoio Financeiro

400 pedidos

Atendimento

1 971 pessoas

Ofertas emprego

900 pessoas encaminhadas 

Formação

461 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

280 777€ 
(março 2020 a
novembro de 2021)
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A presidente Sofia Oliveira Dias e os vogais da Junta 
de Freguesia estiveram no bairro do Alto do Pina para 
ouvir as necessidades e expectativas de moradores, 
comerciantes e instituições como o Clube Musical 
União e o Ginásio do Alto do Pina.
Além dos contactos pessoais e institucionais, esta 
iniciativa ‘Junta no seu bairro’ no Alto do Pina, 
também incluiu o futuro parque de estacionamento 
da Rua Luís Monteiro (obra financiada pela Câmara 
Municipal de Lisboa e executada pela Junta de 
Freguesia de Penha de França) em fase de conclusão 
e que vai aumentar a oferta de estacionamento 
na zona. 
Outro ponto de passagem foi a visita a um caminho 
aguardado pelos moradores no Bairro Horizonte, já 

concluído, e ao local deste bairro onde entretanto se 
iniciou a construção de um parque infantil. 
Este trabalho de proximidade estender-se-á a todas 
as zonas da Penha de França. Enquanto a Junta 
não vai ao seu bairro, recordamos que a presidente 
Sofia Oliveira Dias atende moradores, trabalhadores 
e estudantes na freguesia sem necessidade de 
marcação prévia às terças-feiras, entre as 10h00 
e as 12h00, na Sede da Junta de Freguesia. Estes 
mesmos atendimentos podem ser realizados 
noutros dias, por marcação. 
Os dias e horas de atendimento dos vogais podem 
ser consultados em www.jf-penhafranca.pt , estando 
também disponíveis noutros horários, mediante 
marcação prévia.

A Junta no bairro do Alto do Pina
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Homenagem à fadista 
Odete Rosa

A fadista Odete Rosa, residente na Penha de França, foi 
recentemente homenageada pela tertúlia ‘Alfacinhas do 
Fado’, gesto a que se associou a Junta de Freguesia da 
Penha de França.
Aos 88 anos, “com o seu espírito alegre e jovial e a 
sua voz que sempre nos encantou”, como referiu 
Manuel Ferreira, o vogal da Cultura da Junta que esteve 
presente na homenagem, Odete Rosa continua a cantar 
“e a encantar” em tertúlias fadistas.
A fadista estreou-se 1957 no Luso - uma conceituada 
casa de fado prestes a completar 100 anos - e 
prosseguiu a sua carreira em várias casas de fado por 
todo o Bairro Alto, Alfama e Mouraria. 
Há vários registos de Odete Rosa na rede social YouTube, 
onde pode ser apreciada a sua grande voz. 
Muitos parabéns por um percurso dedicado ao fado.

O apoio às escolas da Penha de França é 
um pilar do trabalho da Junta de Freguesia. 
A presidente Sofia Oliveira Dias reuniu com 
estudantes do Agrupamento de Escolas Nuno 
Gonçalves, para debater as suas sugestões e 
anseios, e esteve nas escolas para entregar os 
manuais da Escola Virtual, recurso educativo 
que pretende que nenhum aluno do ensino 
básico na Penha de França fique para trás.
Neste mês foram também promovidos 

encontros entre a nova vogal com o pelouro 
da Educação, Capitolina Marques, e os 
diretores dos Agrupamentos de Escolas 
Patrício Prazeres (que integra a escola com o 
mesmo nome e a EB Prof. Oliveira Marques) e 
das Olaias (onde se integra a EB Actor Vale).
Foi ainda recentemente instalado um toldo na 
EB Prof. Oliveira Marques, que permite agora 
aos alunos usarem o recreio faça sol ou faça 
chuva.

Trabalhar com as escolas 
da freguesia
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As amenas temperaturas do ‘verão de São 
Martinho’ foram o ingrediente perfeito para 
os magustos com que tradicionalmente se 
comemora este popular santo. 
No dia 11 de novembro, o dia de S. Martinho, 
regressaram as castanhas e a jeropiga à Praça 
Paiva Couceiro, no habitual magusto promovido 
pela Junta de Freguesia. Interrompida a tradição 
no ano passado por causa da evolução da 
pandemia, o aroma das castanhas assadas 
voltou a encher esta praça central da freguesia, 
acompanhado do som animado da fanfarra 
Original Bandalheira.
O calor das castanhas a assar no fogareiro 

também aqueceu o convívio dos moradores 
do Bairro Horizonte e do Bairro do Vale, em 
magustos promovidos pelas suas associações 
de moradores que a Junta de Freguesia 
apoiou. O mesmo aconteceu na Vila Cândida, 
com uma festa focadas nas crianças, não fosse 
este o magusto da Brincapé – projeto que 
promove o regresso de formas tradicionais 
de brincar, nomeadamente o regresso das 
brincadeiras, em segurança, às ruas da cidade.  
Foram quatro formas diferentes de comemorar 
este santo tão popular, que em comum 
têm os bons momentos de convívio que 
proporcionaram.

S. Martinho deu calor à Penha 
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Breve historial da Comissão Local 
do Bem-Estar Animal

A Comissão Local do Bem-estar Animal da 
Freguesia da Penha de França foi criada em 
2016, no âmbito da Assembleia de Freguesia 
e da Junta de Freguesia da Penha de 
França, por vontade da Senhora Presidente 
da Junta de Freguesia, Sofia Oliveira 
Dias, e da qual fazem parte, para além da 
Junta de Freguesia e das Forças Políticas 
representadas na Assembleia de Freguesia, 
a Provedoria dos Animais de Lisboa, a PSP, 
diversas Associações e Clínicas Veterinárias.

A coordenação desta Comissão Local foi 
dada à Senhora Presidente da Mesa da 
Assembleia de Freguesia, Luísa Vicente 
Mendes, cuja organização dos trabalhos 
tem sido sempre pautada pela acérrima 
defesa dos Direitos dos Animais e do seu 
Bem-estar.
Poderá colocar as suas questões 
relacionadas com o Bem-estar Animal 
através do email bemestaranimal@jf-
penhafranca.pt

O Ginásio do Alto do 
Pina foi fundado a 11 de 
novembro de 1911 “por 
meia dúzia de moradores 
do Bairro do Alto do Pina 
com o intuito de haver 
uma boa união entre 
todos os habitantes na 
ajuda àqueles que mais 
precisavam”, segundo 
reza a história do clube.
Festejou agora 110 anos de 
vida, com a última década 
marcada positivamente 
pelas quatro vitórias 
nas Marchas Populares, 
a última das quais em 
2019 – o último ano em 
que este concurso se 
realizou, entretanto 
interrompido pela 
pandemia. Curiosamente, 
o Ginásio foi uma das três 
Marchas que participou 
na primeira edição deste 
concurso que marca as 
Festas de Lisboa.
Muitos parabéns a este 
popular clube, aos seus 
dirigentes, sócios e 
apoiantes!

110 anos
Parabéns, Ginásio do Alto do Pina!
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O envelhecimento da população é uma realidade atual 
da nossa sociedade e, portanto, torna-se fundamental 
a criação de estratégias para que esta fase da vida seja 
vivida de forma positiva e saudável. 

Embora algumas pessoas a sintam como uma porta de 
entrada para a velhice, a reforma é uma época muito 
interessante da vida, repleta também de oportunidades. 
Deve seguir em frente, e fazer tudo o que o seu corpo e 
sua mente sejam capazes de permitir. 

O que vale como pessoa não depende de ser um 
trabalhador no ativo ou não.

O que deve fazer?

• Cuide da sua higiene pessoal, da sua imagem, da 
roupa com que se veste. Uma boa imagem externa 
também o ajuda a sentir-se bem; 

• Levante-se todos os dias à mesma hora; 

• Mantenha a sua forma física. Realize exercício físico 
de forma regular, adaptando as suas condições para 
evitar riscos. Passeie todos os dias se for possível; 

• Não fume. Se ingere álcool, faça-o com moderação, 
e apenas se a sua saúde o permitir;

• Coma de forma equilibrada e saudável. Faça uma 
dieta saudável e variada, com 5 refeições por dia; 
Consuma preferencialmente alimentos frescos 
(frutas e verduras), lácteos (queijo, leite e iogurtes) 
e fibra (legumes, cereais). Não abuse das carnes e 
gorduras;

• Aproveite o seu tempo livre. É provável que tenha 
passado toda a sua vida a trabalhar e agora não 
saiba com que ocupar o seu tempo livre. É o 
momento de fazer coisas que antes não podia: 
ler, escrever, resolver charadas, praticar o seu 
passatempo favorito, fazer voluntariado, ajudar a sua 

família. Manter-se ativo vai ajudá-lo a ter a mente 
em forma. Informe-se das atividades que pode fazer 
no local onde vive. Recorra à sua Junta de Freguesia; 

• Mantenha-se informado diariamente com a 
televisão, rádio ou imprensa;

• Cultive as reuniões de amigos, as visitas a familiares 
ou conhecidos e as tertúlias. Aproveite para estar 
com seus netos. Nesta idade são muito propícios 
o diálogo e a conversação; com eles podemos 
enriquecer-nos mutuamente. Evite a solidão e o 
isolamento. Se se sente só peça ajuda;

• Não tenha receio de pedir o apoio da sua família 
para adaptar-se o melhor possível a este novo 
período. 

O seu corpo e a sua mente trabalharam muito. É muito 
provável que com a idade venham alguns ‘achaques’, 
doenças, muitas delas crónicas. Aprenda a conviver com 
elas e a cuidar de si.

Quando consultar o seu médico de família?

• Se com a reforma se sente mais nervoso ou 
deprimido; 

• Se nota que se encontra pior de saúde e aparecem 
problemas que antes não tinha. 

Artigo escrito pelo Dr. José Martins Chaves
Interno de Medicina Geral e Familiar, USF Oriente

Fonte: Guia Prático de Saúde, semFYC/APMGF 

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

Estou reformado, e agora?
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A Assembleia de Freguesia irá reunir ordinariamente, em 
data a agendar com brevidade nos termos legais e em 
molde ainda a decidir, onde se irá discutir, entre outros 
assuntos, as Grandes Opções do Plano e o Orçamento 
para o ano de 2022.
Consulte o site ou o Facebook da Junta de 
Freguesia, ou as vitrines espalhadas pela Freguesia, 
para mais informações.
Todas as deliberações e documentos das Sessões da 

Assembleia de Freguesia estão disponíveis em www.
jf-penhafranca.pt, no menu ‘Freguesia’, no submenu 
‘Assembleia de Freguesia’.
Pode acompanhar em direto os plenários da Assembleia 
de Freguesia no canal de Youtube da Junta de Freguesia 
da Penha de França.
Pode, também, enviar as suas questões à Senhora 
Presidente da Mesa da Assembleia de Freguesia através 
do email assembleia.freguesia@jf-penhafranca.pt.

REUNIÃO ORDINÁRIA DA
ASSEMBLEIA DE FREGUESIA
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A  g u i r l a n d a  d e  N a t a l
Este mês vamos falar-te de uma palavra complicada: a guirlanda. Gui-lan-da, para ser mais fácil de ler 
para os meninos e meninas que ainda têm pouca prática de leitura. Sabes o que é uma guirlanda? É 
um conjunto de folhas, de flores, de tecido (ou de outro material qualquer) que é enrolado numa base 
em forma de círculo. Vamos confessar-te agora que esta palavra já não se usa assim tanto, sendo mais 
habitual usar-se a palavra coroa. A tradição é que no Natal seja decorada com azevinho, uma planta 
muito bonita, que tem folhas verdes – que picam! – e umas bagas (bolinhas) vermelhas. Acontece que ao 
longo do tempo se usou tanto azevinho em Portugal que agora é proibido apanhá-lo nos campos. Aqui 
em baixo está desenhada uma guirlanda de Natal, mas não tem bagas! O desafio deste mês é escolheres 
o material mais original para colares no lugar das bagas (bolinhas de papel, recortes, pompons, cápsulas, 
botões) ou então podes só pintá-las. Bom Natal!
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Os ecopontos servem apenas para depositar 
embalagens vazias, cujo conteúdo tenha sido 
previamente consumido. Mas há uma embalagem 
que deve ser enviada cheia para a reciclagem e é 
esta exceção que vamos explicitar como funciona. 
Estamos a referir-nos aos óleos alimentares 
usados, que têm um contentor próprio, os oleões 
onde devem ser descartadas garrafas de plástico 
cheias de óleos utilizados na fritura das comidas. 
Estes contentores, de cor azul, estão espalhados 
pela nossa freguesia geralmente junto às ecoilhas 
subterrâneas (pode verificar a sua localização em
www.reno.pt/mapa).
É fácil fazê-lo: basta esperar que o óleo 

arrefeça, passá-lo para uma garrafa de plástico 
e levá-lo até ao oleão mais próximo.
Reciclar óleo alimentar usado permite que este 
resíduo tenha uma segunda vida, que não vá 
para aterros ou entupa canos ou, pior ainda, 
que apenas um litro deste produto contamine 
milhões de litros de água. Sabia que serve para 
fazer detergentes, velas ou biodiesel, que emite 
menos oitenta por cento de CO2 do que o 
gasóleo?  
Atenção que estes oleões não servem para 
depositar o óleo lubrificante! Apenas óleo de 
cozinha. Continuemos a Reciclar por uma Penha 
mais Limpa!

Para onde vai o óleo 
de cozinha usado?




