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omo nao podia deixar de ser, a Junta de
Freguesia da Penha de Franca assinalou, este
ano, mais um Dia Internacional da Mulher.

A nossa celebracao foi de festa e de alegria.
Distribuimos flores e momentos felizes e levamos os
nossos fregueses ao teatro, assinalamos com jubilo este
dia instituido pelas Nac¢oes Unidas em 1957 e celebrado
em mais de uma centena de paises. No entanto, € bom
ter nocao de que esta data e o que ela representa ainda
sdo amplamente ignorados. Se em Portugal as
mulheres se queixam sobretudo da desigualdade
salarial e da falta de paridade nos trabalhos
domésticos, ha paises em que, ser mulher significa, por
exemplo, ndo poder ir a escola ou mesmo nao poder
andar livremente na rua. Como assinalava o secretario
geral da ONU, Antonio Guterres, a0 ritmo a que
evoluem no mundo os direitos das mulheres, serdo
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precisos 300 anos para se chegar a paridade de
direitos entre 0s géneros.

E por falar em luta pelos direitos humanos, pela
liberdade e pela democracia, celebramos este més
mais um aniversario, o quadragésimo nono, da
Revolucao dos Cravos. Se olharmos para o mundo que
nos rodeia, assolado pela guerra, pela crise economica
e pelo crescimento dos populismos, nunca € demais
lembrarmos que, ha 49 anos, no dia 25 de abril,
Portugal se libertou da ditadura de 48 anos e que,
pela primeira vez, temos mais tempo de vida em
democracia do que em ditadura.

A Junta de Freguesia ndo se esquece da
importancia de festejar com alegria esta data e
prepara-se para acolher dignamente as
celebracoes da festa da liberdade.
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SEDE DA JUNTA DE FREGUESIA

Travessa do Calado 2

1170-070 Lisboa

Telefone: 218 160 720

Email: geral@jf-penhafranca.pt

PISCINA DA PENHA DE FRANCA
Calcada do Poco dos Mouros, 2
Telefone: 210 455 083
Sabado, das 9h as 18h

www.jf-penhafranca.pt
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Email: piscina@jf-penhafranca.pt
Horario : 2. 2 a 6.2 feira, das 8h as 21h.

© www.facebook.com/FreguesiaPenhadeFranca

I © www.instagram.com/jfpenhafranca

ESPACO MULTIUSOS

Avenida Coronel Eduardo Galhardo
(sob o viaduto da Avenida General
Rocadas)

Telefone: 218 100 390

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

Secretaria: 2.2 a 6.2 feira, das 2h as 18h

POLO DE DESENVOLVIMENTO SOCIAL
E SAUDE

Quinta do Lavrado, Avenida Marechal
Francisco da Costa Gomes, loja 13
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 MEDICO

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
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Quem por ali passar, vai encontrar um comercio '
variado e vibrante, apesar de alguns problemas que
assolam a zona. Vamos conhecer alguns desses
comerciantes. Ha 30 anos a frente da Pastelaria dos
Atores, Fernando Queirds reconhece que o seu
estabelecimento beneficia muito da vizinhanca da
Escola Ator Vale. “A maior parte dos clientes sao da
escola: professores, funcionarios e os pais dos alunos
que gostam muito de vir aqui tomar o seu café ou o
pequeno almoco depois de deixarem as criancas na
escola” Uma clientela que domina sobretudo no
inverno, ja que no verao, a maior parte dos clientes
sdo os habitantes daquela rua perto da fronteira da
freguesia da Penha de Franca.




A escola da igualmente vida a Papelaria
Janeca. Idalia Evangelista conta-nos que
vende muito material escolar para os alunos,
além das revistas, jornais e brindes muito
procurados pelo publico em geral. E até a
barbearia Blackout Studio, aberta ha apenas
dois meses, tem entre os alunos da escola e 0s
seus pais muitos clientes, como reconhece o
seu gerente Glauco Junior.

Nos cafés Senhor Doutor e Portas Verdes o
negocio caiu desde a pandemia.

“Antes do Covid era muito bom.

Agora nem tanto, queixa-se Sara Monteiro, do
Portas Verdes.

“0 problema” — explica Joaquim : i
Alves, do Senhor Doutor — “é " H”Tﬂ'
que muitas pequenas empresas 1 nl*i i
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fecharam com a pandemia e ndao , | Y “‘
voltaram a abrir e até o Centro '
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casa Afonso Sérgio, vende de tudo um pouco -~ i . ‘
para canalizacoes e instalacoes elétricas, # L ‘

além de dar assisténcia técnica ao domicilio ., " ‘
para reparacao de esquentadores e ! T : ‘
canalizacoOes. Ana Batista reconhece que ja s,

teve mais clientes.




“E um problema demografico porque quem recorria
A0S NOSSOS servicos eram as pessoas de mais idade.
Os jovens nem tanto.” Mesmo assim, a casa esta em
crescimento e prepara-se para abrir um novo espaco
totalmente dedicado a area da climatizacao.

Ja Kelly, do cabeleireiro Kelly Koncept, ndo se queixa da
falta de freguesia. “Temos muitas clientes que vém de
longe, chegam através das redes sociais, mas também
temos muitas que vivem e trabalham aqui. Nao
sentimos diferenca.” Do que tanto Kelly como 0s outros
comerciantes se queixam € de um sentimento de

inseguranca que se sente naquela zona, sobretudo
depois de escurecer.

“Até estamos a fazer um abaixo assinado para a
Camara de Lisboa, a quem cabe garantir a seguranca.”,
acrescenta Onides Clemente, da loja de arranjos de

costura.
C D

Uma zona da nossa freguesia com
muito e variado comeércio e a simpatia
dos comerciantes que esperam por Si.

C D




apresentacao do faseamento da

obra da Parada e consequente

sessao de esclarecimentos, tiveram
lugar na Escola Patricio Prazeres, na
sequéncia das duas sessoes de
apresentacao publicas em 2015 e 2017 e da
recolha de muitos contributos,
posteriormente integrados no projeto.

Continuando o esforco de acolhimento das
sugestoes dos moradores, a CML acedeu aos
pedidos de alteracao a circulacao automovel, que
se mantém entre a Parada e o cemitério, nao sendo
desviada para o interior da meia-lua, como
inicialmente previsto. Nesta meia-lua a velocidade
de circulacao sera limitada a 30km/h, sendo que
uma das vias prevé a circulacao de bicicletas.
Havera ainda sobrelevacao das passadeiras como
medida de acalmia do transito.

Em relacdo ao silo automovel, ha o compromisso da
CML de avancar com a obra, tendo sido ja feito o

A renovada
Parada

estudo de viabilidade econdmica e estando em fase
de projeto. Ficou ainda firmada a implementac¢ao
de uma estacao Gira. Foi também alterado o
calendario dos trabalhos, com vista a integrar as
alteracoes no projeto sendo que o inicio da obra
esta previsto para dia 2 de maio, com uma duracao
aproximada de 14 meses. Sera desenvolvida em
cinco fases para minimizar os impactos junto da
populacao. Ainda neste capitulo, havera algumas
alternativas de estacionamento para os residentes
que se mostrem interessados e serdo pintados
novos lugares de estacionamento no topo da Av.
Afonso IIL.

O projeto prevé o aumento da arborizacdo da
Parada, com a plantacdo de mais 86 arvores, 0
reordenamento do estacionamento, a
construcdo de um parque infantil e
multigeracional bem como de um quiosque
com esplanada e ainda a requalificacao do
parque canino.
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na Penha de Franﬁa,, Se franceés

ue melhor sitio para se ser
francés do que na Penha de
Franca?

Que o diga L'Ami Malo, um bistro francés, ou casa de
petiscos, como lhe chamariamos em portugués, que
acaba de abrir portas na Rua da Penha de Franca. O
nome € inspirado na cidade costeira de Saint Malo,
conhecida pela beleza e qualidade de vida. Os petiscos
sao todos franceses e delicias é que ndo faltam.

De entre os produtos tipicamente gauleses contam-se
a charcutaria, as ostras da Normandia e 0 queijo que
se derrete depois nos fondues Savoyard, nas raclettes
— acompanhadas de batata cozida e charcutaria - nas
tartiflettes — feitas de batata salteada coberta de
queijo, bacon e cebola - e claro, os deliciosos Croques
Monsieur, uma espécie de tostas mistas que aparecem
na carta em seis variedades.

Para a sobremesa, as delicias da chefe Filipa como
sejam a tarte de limdao merengada ou os éclairs de
chocolate. Na garrafeira convivem vinhos portugueses
e franceses selecionados, sem esquecer os cocktails de
um antigo barista Campeao do Mundo, Marc
Bonneton. A gerente, Aurore Costes, garante que,
apesar de ter apenas cinco meses, LAmi Malo ja faz
parte da comunidade. “Ao jantar temos sempre
grande procura e agora, com os menus de almoco que

temos de terca a sexta e que custam apenas 12 euros
para uma refeicao de sopa, prato e café, estamos a
crescer também ao almoco.”

(

Aos fins de semana, o bistro serve
ainda um brunch com as suas delicias
de sempre e muitas surpresas.

Rua da Penha de Franga, 140
218120 118

LAMIMALO.PT

lamimalo.pt

De terca a sexta do 12h00 as 23h00,
sdbado das 10h00 & 00h00,
domingo das 10h00 as 16h00
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loja surgiu quase por acaso. gerberas e as tulipas sao as minhas favoritas.”

“Um dia andava a passear por — - /

aqui com uma amiga quando vi Nao admira, portanto que, quando
esta loja para arrendar. entra uma cliente para comprar um

ramo de flores, Aniceta sugira, de

Fui falar com a senhoria, demo-nos bem e aqui estou imediato, umas lindas gerberas cor de
desde agosto de 2014 Quem assim fala é Aniceta, a rosa, enquadradas por margaridas e
dona da florista Aniflor, situada quase em frente a gipsofila branca.
Escola Antonio Arroio. Aniceta ja vendia flores quando ( )

se mudou para a Penha. “Vendo flores ha 20 anos.
Comecei com uma das minhas cunhadas que também
era florista e depois apaixonei-me pelas flores.”

Hoje vende de tudo: flores, vasos e terra. “Gosto mais €
de vender flores, fazer ramos, trabalho funeral como
palmas e coroas. Também adoro falar com as pessoas,
estar ao balcdo. E um tipo de trabalho que nunca
aborrece” Aniceta também prefere ter uma loja de
rua do que uma loja num centro comercial, como
acontecia antes. “Gosto muito dos meus vizinhos. Aqui
na rua os comerciantes sao muito solidarios e todos
nos ajudamos muito. E um ambiente totalmente

diferente” M Rua Coronel Ferreira do Amaral 25A
& 924423343

Quanto as suas flores favoritas, Aniceta ndo tem B anicetatique@gmail.com

duavidas: “As flores de que gosto mais sao as tulipas e (® De segunda a sexta do 09h00 &s 19h00

as gerberas. Também gosto muito de rosas, mas as
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er filmadas na Piscina
savamos de uma piscina
le natacdo e esta foi a
deca porque ja aqui filmei,
primeira curta-metragem
idos. Além disso, moro aqui
dora.
asceu no Porto e estudou
ama de Criatividade e Criacdo
40 Calouste Gulbenkian e na
ional de Cinema de S3ao Paulo.
ografia no AR.CO. E autora da
metragens Fim-de-semana, Um
ha.

)
ato de mergulhadoras
a sua estreia nas longas
recebendo dezenas de
todo o mundo. Seguiram-

> mMa es longas metragens, todas
de igual sucesso, a mais recente das

quais € Lobo e Cao.
(€ D

BN claudiavarejao@gmail.com
@ www.claudiavarejao.com




Penha

AquaParty

o COM

Maria Browning

olas de espelho, luzes e

musica... numa piscina?

Sim! Ou nao fosse o nome do
evento Aquaparty!

A piscina da Penha de Franca distingue-se
na aposta em eventos diferentes para a sua
comunidade e esta Aquaparty nao foi
excecao.

Maria Browning (vinda directamente dos
USA), instrutora de fitness especializada em
zumba aquatico, ditou o ritmo da festa para
as cerca de 100 pessoas (utentes e
convidados), que aceitaram o desafio de
participar numa aula fora do comum, mas
acima de tudo muito animada.

Por mais cansativa que possa ter sido esta
sessao de exercicio na agua, o sentimento
espelhado na cara de todos era de
entusiasmo.

Fique atento, a piscina da Penha de Franca,
para além das suas atividades regulares,
esta focada em trazer-lhe muitas outras que
sem duvida podem surpreender.
.
Contamos consigo para vir agitar
as aguas da melhor piscina de
Lisboa?




Vai acontecer no bairro

Between Us

7Moo ‘ CASA

Between Us é uma performance onde a pintura e a danca se alternam com a
musica como fio de ligacdo. Artistas -Maria Who | Sara Paternesi | Francisco c H E I A-
Nogueira. 6 euros + 2 euros cartao de associado.

Local: Rua Lopes 3

Oficina de escrita criativa
10h30

Com Maria Inés Almeida, autora de livros infanto-juvenis. Participacao B E
gratuita mediante marcagao para bib.pfranca@cm-lisboa.pt ou 218 172 410.
Local: Biblioteca da Penha de Franga

BIBLIOTECAS DE LISEDA

Feira das Vontades (22 e 23 de abril)

14h00

Os artistas da Associacao Goela mostram os seus trabalhos numa feira que
inclui ceramica, pintura, ilustragao, vestuario, fotografia, sistemas de audio
hifi vintage, edicoes de musica e livros.

Local: Rua dos Baldaques 47

Comemoracodes do 25 de abril

19h00

Venha celebrar os 49 anos de liberdade e democracia em Portugal na nossa
Freguesia, onde havera musica de intervencao e outras atividades.

Local: Praga Paiva Couceiro

Visita ao Museu do Oriente

Junte-se a nés numa visita cultural ao Oriente.
Inscricdes limitadas no Espaco Multiusos.

Local: Av. Brasilia, Doca de Alcantara (Norte) 8%%%—?—%

\ MUSEUDOOR]ENT-E ' 1

Multiusos na Rua

16h00

Chi-Kung, Dancas Orientais e Tai-Chi, sao algumas das atividades que
trazem o multiusos a rua.

Entrada gratuita e sem material especifico requerido.

Massa critica de criancas

10h30

Percurso de bicicleta de 5km (Rua Morais Soares, Praga Paiva Couceiro,
Sapadores, Mercado Arroios) com piquenique no final.

Mais informagoes em: www.KidicalMass.pt

Local: Alameda (Parque Infantil)
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GOMPRE,
NO GOMERG
DA PENHA

COMPRE NO COMERCIO
DA NOSSA FREGUESIA

E HABILITE-SE A GANHAR
UM VALE DE COMPRAS
NO VALOR DE 50 EUROS.

SAIBA MAIS EM
WWW.JF-PENHAFRANCA.PT

VALIDOINASI|LOJAS/ADERENTES

Penha
de Franca

do rio a colina




COMISSAO
LOCAL DE
BEM-ESTAR ANIMAL

Penha de Franca

Legislacao em vigor

de trela - Decreto-Lei n2314/2003, de
17 de dezembro, na sua versao atual.
- Coima até ao €3740.

Obrigatoriedade de colocacao de
identificacao eletronica (chip) —
Decreto-Lei n°82/2019, de 27 de
junho — Coima até €3740
Obrigatoriedade de registo e Responsabilidade de apanhar os
licenciamento de canideos e felinos - dejetos caninos - Regulamento de
Artigo n°27 do Decreto-Lei gestdo de residuos, limpeza e
n282/2019, de 27 de junho, na sua higiene urbana de Lisboa —
versdo atual. Obrigatoriedade de uso Coima até €1.000

Corvos irao controlar
populacao de pombos
na cidade de Lisboa

Segundo o Senhor Provedor do “o desequilibrio de concentracao
Animal de Lisboa, Pedro Paiva, populacional do pombo feral nao
“a politica de captura e abate de ocorre em locais da cidade com

pombos nao respeita o disposto
na Diretiva das Aves”, e que
“naturalmente, a prevencao é

competidoras, uma vez que,
conforme a Provedoria explicou,

diversidade biologica de aves e
com coberto arboreo promotor
de nidificacao de espécies

iy - )
WA sempre uma melhor opcdoquea  competidoras (..) o que
3 3 eliminacdo. evidencia o potencial da
: Nesse sentido pretende-se competicao com outras espécies
introduzir espécies que ocupem 0 mesmo nicho

ecologico para promover 0 seu
controlo natural”



Penha

Menopausa - (

Ao contrario do que possa pensar, o termo menopausa
ndo se refere a uma fase longa da vida da mulher mas
sim a ultima menstruacao da vida da mesma. Por esta
razao, o diagnostico so podera ser feito apos um ano sem
menstruacao. Por norma acontece entre os 45 e 0s 55
anos, apesar de poder ocorrer antes ou depois destas
idades. Apos a menopausa, a mulher entra num periodo a
que chamamos pos-menopausa.

Nao obstante, ao periodo de tempo que engloba as
primeiras irregularidades menstruais e os 12 meses apos
a auséncia de menstruacao, chamamos de peri-
menopausa. A peri-menopausa carateriza-se por um
periodo de irregularidades menstruais, com atrasos ou
adiantamentos da menstruacao ou até mesmo com 0 Seu
desaparecimento por alguns meses.

0 que acontece com 0 Corpo?

Tal como o periodo menstrual, cada mulher vive as
diferentes fases da menopausa de forma distinta: ha
quem tenha queixas muito intensas e ha quem nao sinta
nenhuma alteracdo. Algumas das queixas mais comuns
sdo:

- Afrontamentos ou “Calores”: referem-se a sensacao
repentina de calor que surge na metade superior do
corpo, que dura alguns minutos e que por vezes esta
associada a suores ou palpitacoes, podendo também ser
seguidos de calafrios, tremores ou sensacao de
ansiedade. Sao mais frequentes a noite e podem interferir
com 0 Sono.

- Alteracoes do Sono: as mais comuns sao os despertares
noturnos e a dificuldade em adormecer.

- AlteracoOes cognitivas e do humor: como alterac¢oes na
memoria e dificuldade de concentracao, diminuicao do
desejo sexual, e um aumento do risco de depressao.

- Sindrome geniturinaria da menopausa: inclui alteracoes
vaginais, como a secura, ardor e irritacao; urinarias,
como a dor ao urinar, sentir uma necessidade de ter de
urinar urgentemente e infecodes urinarias; e sexuais,
como a dor na relacao sexual.

- Alteracoes cutaneas: pele mais fina e menos elastica,
aparecimento de manchas (pigmentacao), aumento dos
pelos na face e perda/enfraquecimento do cabelo.

- Alteracoes nos 0ssos e articulacoes: aumento da

[ USFI

frequéncia de dores musculares e articulares, perda de
massa muscular e de massa 6ssea (aumento do risco de
osteoporose).

- Aumento da gordura corporal, dos niveis de colesterol e
outras gorduras, aumento do risco de diabetes e de
hipertensao, com aumento do risco de sofrer de um
enfarte ou um AVC.

Como gerir tudo isto?

Ter um estilo de vida saudavel € fundamental para
melhorar a sua saude em geral e, em particular, a sua
saude genital e urinaria. Desta forma, sao recomendadas
medidas como seguir uma dieta saudavel, ingerir 1,5 a 2
litros de agua por dia, praticar exercicio fisico e evitar o
excesso de peso, ja que este aumenta o risco de secura
vaginal.

Relativamente as diferentes queixas associadas
a menopausa, seguem-se alguns conselhos:

- Evite ambientes excessivamente quentes.

- Mantenha um horario de sono regular e evite sestas
prolongadas.

- Evite refeicOes pesadas antes de se deitar.
- Evite o tabaco, o alcool e o café.

- Mantenha a pele hidratada e utilize cremes lubrificantes
vaginais.

- Evite fazer a higiene intima com demasiada frequéncia,
pode agravar os sintomas.

- Utilize lubrificantes a base de agua na relacao sexual.

- Informe-se junto da sua equipa de familia sobre 0s
exercicios de fortalecimento muscular pélvico (Kegel).

Fontes: Guia Pratico de Saude e Consenso Nacional sobre
Menopausa 2021.

Ana Sofia Coelho

Médica Interna de Medicina Geral e Familiar
USF Oriente
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ssebleia

de Freguesia Penha de Franca
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Assembleia de Freguesia |’

Assembleia de Freguesia continuou a

efetuar o seu trabalho diario durante o

meés de marco. Durante o més de abril
ira realizar-se a Sessao Comemorativa do 25 de
Abril, bem com a Sessao Ordinaria, em datas
ainda a agendar.
Todas as deliberacoes e documentos das
Sessoes da Assembleia de Freguesia estao
disponiveis em www.jf-penhafranca.pt, no
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menu ‘Freguesia’, no submenu ‘Assembleia de
Freguesia’ e em ‘Atas’.

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

Pode, também, enviar as suas questoes a
Senhora Presidente da Mesa da Assembleia
de Freguesia através do email

Continuar a melhorar
a Penha de Franca

A promocao da mobilidade € uma prioridade
para o Partido Socialista.

Criada a rede ciclavel na cidade de Lisboa, na
Penha de Franca continuamos a trabalhar em
prol da mobilidade pedindo a construcdo de
mais ciclovias, a instalacao de estacoes GIRAS,
para além de continuarmos a requalificar
passeios e vias, garantindo a seguranca de
pedes e de automobilistas.

Atraveés das estacoes GIRAS sera possivel
percorrer as ruas mais ingremes com menos
esforco e com isso fruir melhor da vida de
bairro. Esta infraestrutura é fundamental,
especialmente quando pensamos que a Penha
de Franca vai do Rio a Colina. Um desejo por
todos partilhado.

Aproveitamos para saudar os movimentos de
cidadaos que se juntam a nos na defesa de um
bairro com mais mobilidade e com melhores
transportes coletivos.

Interpretamos a renovacao do voto de
confianca no trabalho realizado pela nossa
Presidente, Sofia Dias, e pela sua equipa, como
um sinal de que estamos a prosseguir no
caminho certo, da requalificacao do que existe,
e no investimento num futuro mais sustentavel
para todos.

E com esse espirito que encaramos o inicio das
obras de requalificacao da Parada do Alto de S.
Joao, uma obra ha tantos anos ansiada na
freguesia.

Bem como o andamento a bom ritmo do
projeto do silo automovel na Parada.

A Freguesia da Penha de Franca merece mais e
melhor investimento e o Partido Socialista
conta com todos para prosseguir esse designio.
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