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EDUCACAO

EDUCAR PARA PRESERVAR O AMBIENTE

Aeducagdo ambiental éfunda-
mental paraqueas criangas apren-
damdesde cedo aimportanciade
cuidar e preservar o ambiente.

Uma forma de a promover é
integrando-a nos programas esco-
lares, consciencializando deforma
pedagdgica para temas como a
reciclagem ou a extin¢do da flo-
ra,com o objetivo de suscitar nas
criangas o interesse em proteger
o ambiente.

Foi a pensar nisso, e apro-
veitando a comemoragdo do Dia
Mundial do Ambiente a 5 de ju-
nho, que recebemos na Casa da
Crianga Maria Rita do Patrocinio
Costa, alguns utentes do Centro
Social Paroquial Nossa Senhora
da Piedade para um jogo e par-

tilha de conhecimentos sobre
a reciclagem. Partindo do que
colocamos em cada ecoponto,
aborddmos a importancia da se-
paracgdo do lixo e do seu reapro-
veitamento, de modo a ajudar a
reduzir a necessidade de extrair
novas matérias-primas do meio
ambiente, diminuindo assim os

danos causados a natureza.

No dmbito da tematica am-
biental, desenvolvemos igual-
mente uma acao desensibilizagdo
derecolhadelixo no pinhalque se
situa nastraseiras danossa escola,
em que participaram as criangas
e alguns familiares. O lixo reco-
lhido foi colocado nos respetivos
ecopontos.

Nesse seguimento, e para co-
nhecermos mais profundamente
anatureza que nos envolve e que
devemos preservar, organizamos,
em parceria com o Centro de In-
terpretagao Ambiental de Leiria,
a exposicdo «Arvores Nativas de
Portugal». Esta exposi¢ao consis-
te em quadros que descrevem
20 espécies de arvores nativas e
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algumas caracteristicas da flora
portuguesa. As espécies selecio-
nadas mostram ariqueza danossa
vegetacdo easuaimportancia do
ponto devista bioldgico e ecologi-
co, histérico e cultural e ainda do
ponto de vista econdmico.

Como forma de partilhar este
conhecimento, para além das fami-
lias das nossas criancas, convida-
mos também o Centro Escolar de
Monte Redondo e o Centro Social
Paroquial Nossa Senhora da Pieda-
deavisitarem a exposicao e assim
alargaracomunidadeaimportan-
ciadestas espécies, davalorizacdo
do territério e da sua preservagdo.

Casa da Crianca
Maria Rita Patrocinio

PROGRAMA DE DIVULGACAO DAS FORCAS ARMADAS
"ALISTA-TE POR UM DIA!"

No ambito das Comemora-
¢des do Dia de Portugal, de Ca-
mdes e das Comunidades Portu-
guesas, que este ano se celebrou
nos concelhos de Castanheira
de Pera, Figueird dos Vinhos e
Pedrégdo Grande, a CIMRL (Co-
munidade Intermunicipal da Re-
gido de Leiria), associou-se a esta
iniciativa através de uma série de
atividades, umadas quais, o Pro-
grama de Divulgacdo das Forgas
Armadas - “Alista-te porumdia”,
de cariz nacional, destinado a
criangas do 4.° ano, do 1.° Ciclo
do Ensino Basico, com o objetivo

dedaraconhecerodiaadiados
militares, trabalhar a cooperacao
e 0 respeito entre os jovens, e
consolidar os conhecimentos
sobre os simbolos nacionais.
Neste contexto, e no ambito
daEducacdo paraaCidadaniado

projeto PIPSE - Plano Intermu-
nicipal de Promogao do Sucesso
Escolar,2023/2026, as turmas do
4.°ano, do Centro Escolar de Mon-
te Redondo efetuaram umavisita
deestudo a exposigdo de meiose
capacidades das Forcas Armadas

Portuguesas, em Figueird dos Vi-
nhos, no passado dia 3 dejunho.

Os alunos realizaram diver-
sas atividades de cariz militar e
participaram no Hastear da Ban-
deira Nacional. Demonstraram-se
bastante envolvidos em todas as
atividades e efetuaram-nas de for-
ma ativa e dindmica.

Foi um dia diferente, onde
todos puderam experienciar al-
gumas dastarefasdodiaadiada
vida militar.

Centro Escolar
de Monte Redondo
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CDLPC
FERIAS COM MOTOR

O Colégio Dr. Luis Pereira da
Costa, em parceria com o Motor
Clube, ird proporcionar duas

COLEGIO

DR. LU{S PEREIRA
+ DACOSTA -

semanas de atividades a crian-
¢as e adolescentes entre os 9 e
0s 13 anos, nas duas primeiras

semanas de julho. O programa
e condigOes de participagdo en-
contram-se nas imagens abaixo.

Ana Carla Gomes

MONTE REDUNDD

Para criancas entre £

=t | CDLPC- RECECAQ Praiado Atividade Aguapargue Atividade
= Visitaa Pedrogao de Ciéncias daVieira de Pintura
os 9 eos 13 anos = | MonteRedonio
-
g Motor Clube Jogos de Caminhada
Taxa de inscrigéo 170€/semana B ot Fartan i fatenp

(Inclui lanches, almogo e despesas relativas as atividades)

INSCRICOES

As criancas residentes na drea pedagdgica
do Colégio tém prioridade.

As inscricdes devem ser realizadas
nos servigos administrativos do Colégio
através dos seguintes meios:

244689 040/ 917 568 087 | geral@cdlpc.pt

*Em cada semana o Campo deve funcionar com um minimo de
20 criangas e um méximo previsto de 25 criancas

'ﬂ,,} " INSTITUTO PORTUGUES
DO DESPORTO £ JUVENTUDE, 1.,
\

= coLEGIO
DR. LUIS PEREIRA
(B89 . pacosTa -

PROGRAMA - SEMANA 8- 12 JULHO*

1 i< CDLPC - RECECAQ Praiado Atividade Aquaparque Atividade
| = Visitaa Cabedelo deCiéncias de Pombal de Pintura
Ls Monte Redondo

|

| E Motor Clube Jogos de Cinemano
‘ = | Jogosdeequipa Pavilhdo CDLPC

*Em cada semana o Campo deve funcionar com um minimo de 20 criancas e um maximo previsto de 25 criancas

= CoOLEGIO
DR. LUIS PEREIRA
(089 . 'pacosTa -

‘ﬂ,,.: ” INSTITUTO PORTUGUES
DO DESPORTO £ JUVENTUDE, 1.
\

<Ha |

Fabricante Exclusivo de ‘ ‘
Resguardos de Duche I =
- Acrilico e Vidro Temperado - | D=

25

Qs 244616330
(O 926718826
1 geral@euroduches.com

] www.euroduches.com
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EXPOSICAO “TRILHOS
DA BIOLOGIA”, NA EB/S
RAINHA SANTA ISABEL

Na Escola Basicae Secundaria
Rainha Santa Isabel, decorreu a
exposi¢ao "Trilhos da Biologja".

Os alunos do 8.°D desenvol-
veram um trabalho interdiscipli-
nar que envolveu as disciplinas
de Ciéncias Naturais, Portu-
gués e Educacdo Visual, onde
trabalharam os subsistemas
terrestres, o texto poético e a
ilustracdo, partindo da tematica
"Flashes com vida"

No dmbito da Comemoragdo
do Dia Internacional da Biodiver-

sidade - 22 de maio, também na
disciplina de Ciéncias Naturais,
a turma elaborou cartazes sobre
a biodiversidade existente na re-
gido de Leiria, as suas principais
ameagas e formas de minimizar
os impactes ambientais.

Os alunos do ensino secun-
dario das disciplinas de Biologia
eGeologia,do11.°ano, edeBiolo-
giado 12.°ano, contribuiram com
cartazes elaborados no ambito
das temdticas destas disciplinas
e do P.E.S. relativos a zoonoses

e doengas/anomalias genéticas.

Ficamos orgulhosos de ver os
Nnossos jovens capazes de contri-
buir para a construgdo de uma
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sociedade mais sustentavel e
ecologicamente equilibrada.

Helena Felizardo

CONCURSO NACIONAL “DESAFIOS D'ARTE:

1° LUGAR PARA A EB/S RAINHA SANTA ISABEL

Leonor Junior Jorddo Fer-
nandes, aluna do 6° ano da Es-
cola Basica e Secundaria Rainha
Santa Isabel, obteve 0 1° LUGAR
doescaldo do 2°ciclodo Concurso
Desafios D’Arte, com a sua obra
“Leiria num sé Olhar”!

Este concurso promovido em
parceria pelas APEVT, a FABER-
-CASTELLPORTUGAL, aIBEREXe0
MUSEU da CARRIS, tem como fina-
lidadelevarosalunosdos1°,2°e3°
ciclo, a basearem-senumestilode

um pintor famoso ou movimento
artistico acrescido de uma abor-

dagem pessoal para “UM OLHAR
SOBRE O LUGAR: Eu, 0 ambiente,
acomunidade, o patriménio”.

O trabalho/obra de arte da
Leonor, “Leiria num sé olhar”, foi
baseado no movimento artistico
“POP ARTE” e no pintor e grafiteiro
americano, Jean Basquiat. Nesta
obra podem contemplarem des-
taque, o belo castelo da cidade
de Leiria e 0 seu guardido, El Rei
D. Dinis, uma pandplia de cantos,
recantos, ruelas, esculturas e sim-

bologias (corvo) que fazem parte
do Patriménio Leiriense.

AlLeonor,acompanhada pela
professora Clotilde Chambel Fer-
nandes, que a orientou, recebeu o
prémio na Gala Final, no passado
dia 25 de maio, no Museu de Car-
ris, em Lisboa.

Muitos parabéns aambas, por
esta grande vitdria, que nosenche
de orgulho!

Helena Felizardo

A POLITICA VEIO A ESCOLA
EB/S RAINHA SANTA ISABEL

Nodia1l5demaio,naEB/SRa-
inha Santa Isabel, decorreu uma
sessao/debate, para os alunos
dos 11° e 12° anos, no dmbito do
projeto Levar a Politica a escola,
promovido pelo Municipio de Lei-
ria em parceria com as escolas.

Odebate / conversacomasju-
ventudes partidarias, foi moderado
pelo alunoAndré Chaica e nela par-

ticiparam Ricardo Abreu (PS), Fran-
cisco Malheiro (Iniciativa Liberal),
Francisco Constantino (CDS-PP)
e Samuel Sancheira (Chega) e os
alunosdos 11.°e12.°anos.

Este projeto proporcionou
umatroca de pontos devista entre
0SN0ssos jovens sobre alguns dos
temas e desafios importantes da
atualidade, tais como a habitagdo

para as novas geracoes, os trans-
portes publicos, a participacdo
politica dos jovens, a emigracdo/
imigracdo e o servigo militar.

Esta é uma iniciativa muito
bemvinda, pois contribui paraa i-
teracia politica dos nossos jovens,
mobilizando-os e alertando-os
para aimportancia do seu voto e
da sua participagdo na socieda-
de. Assim,de umaformainformal,
mas eficaz, os alunos puderam
compreender melhor como fun-
ciona o sistema politico em Portu-
gal para que sejam cidadaos mais
informados e conscientes.

Helena Felizardo
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GRUPO DE TEATRO «0S MAGNIFICOS»

A associagdo Os Magnificos
celebra este ano os seus 40 anos.
Reza a histéria que esta asso-
ciagdo teve origem num grupo
de teatro composto por alguns
jovens daterra, que se havia or-
ganizado um ou dois anos antes
equesentiuanecessidadedeum
espaco seu para ensaios e afins.

Este grupo de teatro durou
alguns anos, vindo mais tarde
adiluir-se dada a dispersao que
a vida destes jovens tomou. Ao
longo destes 40 anos, pensa-se
que esta € a terceira ou quarta
tentativa de reerguer este teatro,
ou seja, houve trés tentativas,
porque desta vez gostariamos
e estamos a fazer esforgos para
que ndo seja apenas mais uma.

0 nosso grupo é composto
por 16 elementos com idades
que vao dos 9 aos 70 anos. Mo-
vidos por um lema: «Ser feliz/

fazer feliz com pouco», tivemos a
nossa primeira atuacdo em 8 de-
zembro de 2022 na nossa sede,
com uma pegca de Natal da nos-
satotal autoria. Desde ai, nunca
mais paramos, tendo ja atuado
em varios locais na zona e vérias
vezes na nossa sede. Todas as
pecas sao originais, da nossa au-
toria, e,em menos de dois anos,
ja contamos com quatro pegas
encenadas e representadas.

Numa tentativa de caracte-
rizagdo, diria que é um teatro di-
vertido, comico com uma grande
dose de critica a mistura, tendo
também um caracter “terapéu-
tico” para quem esta a represen-
tar, pois nos ensaios reina a boa
disposicdo e o convivio apds um
dia de trabalho.

A Gltima peca, apresentada
no dia 02/06 na nossa sede, in-
titulada «O Mal vem de casa»,

O NOSSO MES DE MAIO

CENTRO SOCIAL E PAROQUIAL NOSSA SENHORA DA PIEDADE

O convivio social é impor-
tante na salide e bem-estar dos
nossos idosos. Pode ajudar a
prevenir problemas de salide
mental e fisica, exercitar a men-
te,aumentar a autoestima, refor-
car/facilitar os lacos familiares e
ainda promover um sentimento
de pertenca a comunidade.

Desta forma, durante o més
de maio procuramos proporcio-
nar diversos momentos de lazer
a0s nossos idosos.

Em virtude da comemoracgdo
do Dia do Bombeiro, pessoas tdo
importantes e imprescindiveis
na nossa vida, fomos fazer uma
visita ao Quartel dos Bombei-
ros Voluntarios de Leiria - 57
Companhia de Monte Redondo.
Fomos muito bem recebidos e

onde nos foram apresentadas
todas as diferentes viaturas que
tinham (ambulancias e carros
de bombeiros) e para que servia
cadauma. Ainda nos mostraram
as roupas que vestem em cada
situagdo, inclusive houve ido-
sos a terem a oportunidade de
experimentarem os uniformes.
Foi muito divertido.

Dando continuidade a rela-

. T

¢do com a comunidade, torna-
-se urgente sensibilizar toda a
populacdo para a realizagdo da
reciclagem, inclusive no mundo
daterceiraidade, portanto no Dia
Internacional da Reciclagem visi-
tamos asinstalagdes daValorlis,o
que se demonstrou bastante im-
portante eimpactante, pois para
além das explica¢Bes sobre o que
devemos fazer, fomos confron-

era representada por dois atos,
uma aula e uma reunido de pais,
ambas bastante animadas. Nesta
peca, foi representada a dificul-
dade que é ser professor atual-
mente. Esta representacado, conta
com uma turma bastante empe-
nhada emdificultar o trabalho da
professora, e também um grupo
de encarregados de educagdo
com o mesmo objetivo.

Estamos disponiveis para
animar uma festa, proporcio-
nar momentos de reflexdo ou,
simplesmente, trazer alegria
com as nossas representagoes.
Queremos continuar a crescer
e deixar uma marca positiva na
nossa comunidade, mostrando
que, com dedicagdo e paixao,
é possivel transformar vidas
através do teatro.

Lara Capela

tados com a realidade de como
é feita a triagem dos materiais e
daimensiddo do aterro sanitario.

E para continuar a sensibi-
lizagdo para a protecdo da Na-
tureza no Dia da Abelha os ido-
sos realizaram um espantalho
apicultor para colocar na horta
das criancas do Centro Escolar
de Monte Redondo, dando con-
tinuidade ao projeto conjunto
Eco-Escolas. No Dia Europeu dos
Parques Naturais plantaram alfa-
ces para consumo da instituicao
e ainda fomos passear até a La-
goa da Ervideira e ao Parque de
Merendas da Carreira.

E porque o que é preciso nesta
vida é animar a malta, passamos
uma bela tarde musical na Feira
de Maio acomerumas deliciosas
farturas, convivio organizado pela
Céamara Municipal de Leiria.

Marta Azinheiro
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DIVICARPIN -5.° ANIVERSARIO

No passado dia 29 de abril, a
Divicarpin celebrou o seu 5° ani-
versario. Embora esteja sediada
nas Varzeas, desde fevereiro deste
ano, teve o seu inicio em Monte
Redondo, quando Joel Batista, re-
sidente no Pago, decidiu comegar
0 seu proprio negbcio, em casa.
Atualmente, a empresa conta
com sete colaboradores e esta as-
sociada ao ramo da remodelagao,
sendo que o fator chave esta na
integracdo de todas as fases de
projeto e concegdo da obra.

A empresa faz todo o tipo
de remodelac¢des, em edificios

Cervejaria Imperial - Monte Redondo

com diferentes fungoes, desde
o restauro a construcdo de raiz.
Funciona com o denominado
«Projeto Chave-na-Mao», tendo
parceiros que trabalham diaria-
mente com a empresa, desde o
arquiteto, ao eletricista e ao cana-
lizador, entre muitos outros, até a
decoradora. Assim, o cliente ndo
tem de se preocupar em encon-
trarvarias empresas especializa-
das, visto estar tudo incluido no
mesmo projeto e trabalha para
qualquer regido do pais.

Ana Carla Gomes

CLINICAS
DENTARIAS
EXCELENCIA

PME lider22

exceléncia’21

BAJOUCA - 244 684 600
Largo da Feira dos 13, N°20
2425-166 Bajouca

ST® CATARINA DA SERRA - 244 745 905
Largo da Bemposta, N°17 e N°19
2495-186 Santa Catarina da-Serra

medicis.pt | info@medicis.pt
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DIA MUNDIAL DA CRIANCA
1 DE JUNHO 2024

“As criancas sao mestres na arte de encontrar a felicidade nas coisas mais simples.”

O Dia da Crianga foi estabe-
lecido oficialmente em 1950 na
sequéncia do congresso da Fede-
racdo Democratica Internacional
das Mulheres, realizado em 1949,
em Paris. Portugal, a semelhan-
cadevarios paises, adotou o dia
1 de junho para celebrar o Dia
da Crianga com o objetivo de
sensibilizar para os direitos das
criangas e para a necessidade
de promover uma melhoria das
condicdes de vida, tendo em vis-
ta o seu pleno desenvolvimento.

Na Unido das Freguesias de
Monte Redondo e Carreira, a
Junta de Freguesia proporcionou
nesta data atividades diversas as
criancas dos jardins-de-infancia
e 1° ciclo dos estabelecimentos
de ensino do seu territério: Casa
da Crianga, Centro Escolar de
Monte Redondo e EB1 Carreira.

O palco para uma manha
cheia de brincadeiras foi o Pa-
vilhdo Desportivo Municipal da
Carreira e que contou com a pre-
senca de varias entidades que se
aliaram a Junta de Freguesia para
proporcionaruma manha felizaos
meninos e meninas dos 3 aos 10
anos que frequentam os nossos
estabelecimentos de ensino.

Sofia Cravo, artista plastica,
Lucia Neves, Instrutora de Jiu Jit-
su, os Insuflaveis Pra Pequenada
foram alguns dos parceiros desta
iniciativa que abrilhantaram a
manha dos mais pequenos.

E depois de muitas brinca-
deiras, o Dia da Crianga teve o
seu auge com o espetaculo do
Recreio da Anita que encantou
as meninas e 0s meninos com a
suamusica e as suas cores. Todos
sorriram, cantaram e pularam.

Este ano,a comemoragdo do
Dia Mundial da Crianga na nossa

freguesia teve, ainda, associa-
daumainiciativa de angariacao
de bens para a Casa Esperanza
da Marinha Grande. Quisemos,
portanto, sensibilizar paraaim-
portancia que as associagdes de
protecdo dos animais tém para
a nossa comunidade. Situada
na Marinha Grande, a Casa Es-
peranza é uma Associa¢do de
Animais sem fins lucrativos que
visa ajudar animais vitimas de
maus tratos e/ou de abandono
ereencaminha-los para adogao.

Céline Gaspar

\jude-nos a ajudar
de

CASHESPERANZA

@3 & 152° ANIVERSARIO

Filarmonica de Monte Redondo
13 E 14 DE JULHO

sdbado,13

16h00 Color March
21h00 Atuacdo da escola de danga Fil Beat
21h30 Atuacdo da escola de danca Staccato

22h30 Concerto da Filarmdnica de Monte Redondo c/ Q U EEN
INES SOUSA, CAROLINA SANTOS & ABBA cnosrako

“MANUEL COELHO AND FRIENDS"

i 13

AMY WINEHOUSE

00h00 BOTA CALOR DIJ'S

domingo, 14

10h00 Homenagem no Cemitério de Monte Redondo

13h00 Almoco

15h00 Rececdo a Sociedade Musical Capricho Setubalense
15h30 Concerto da Sociedade Musical Capricho Setubalense

MAIS INFORMAGOES EM BREVE

Durante o evento havera petiscos e bebidas

7
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DORES OU ESPOROES NOS CALCANHARES, TEM?

(’ menisco saude

Ola, o meu nome é Joana
Marto, sou fisioterapeuta na
clinica Menisco Saude e hoje
vou falar-vos um pouco sobre
as dores que nos surgem no
calcanhar.

A dor plantar no calcanhar
afeta predominantemente indivi-
duos sedentarios de meia-idade
emais velhos, estimando-se que
4 a 7% da populacdo em geral
reporte este sintoma. Ador plan-
tar no calcanhar tende a surgir
com os primeiros passos do dia

e durante atividades que impli-
quem o suporte do peso do nos-
so corpo, particularmente apés
periodos de repouso.

Duas das principais condi-
¢Bes associadas a este sintoma
sdo afascite plantar e o espordao
do calcéneo.

A fascia plantar é um tecido
conectivo expansivo localizado na
parte inferior do pé que ajuda na
sua estabilidade e controlo. Ativi-
dades que envolvem extensao do
dedo grande do pé, a imposicdo
de carga no tenddo de aquiles e
o suporte do peso do corpo no
geral, como ficar de pé, andar ou
correraumentam a tensdo nafés-
cia plantar. Quando esta carga é
superior a capacidade que este
tecidotem de asuportar,adorsur-
ge, dando origem afascite plantar.

Por outro lado, acredita-se

FUNERARIA DOMINGUES

Souto da Carpalhosa

Tim 967 033 542 | 963 261 485

Fax 244 613 315

Leiria

Sao Romao

Tim 962 900 546

| 913 663 119

Loja de Artigos Religiosos

Tel /Fax 244 825 847

www.funeraria-domingues.com
funerariadomingues(dgmail.com

que a presenca do esporao do
calcdneo também contribui para
adoresensibilidade na superficie
inferior do calcanhar que piora
ao longo de varios meses. O es-
pordo consiste num crescimento
anormal do 0sso na regido onde
afascia plantar se insere no 0sso
do calcanhar. E provocado pela
imposicdo alongo prazo de stress
na fascia plantar e nos mdsculos
do pé, especialmente em pessoas
com excesso de peso e em corre-
dores. No entanto, arelagdo entre
a presenga de um espordo e 0s
sintomas apresentados deve ser
interpretada com algumas reser-
vas. O espordo no calcanhar pode
ndo ser a causa da dor, mesmo
quando aparece num raio-X, visto
que 10% da populagao em geral
apresenta espordes nos calcanha-
res e a maioria dessas pessoas nao
apresenta sintomas.

Grande parte das causas para
adorplantarno calcanhar estao
relacionadas com a imposi¢ao
de stress anormal no pé. Des-
ta forma, os principios basicos
envolvidos na gestao desta dor
serdo a redugdo da sobrecarga
na area envolvida.

Muitas vezes, a dor surge
quando a intensidade, frequén-
cia e volume das atividades que
impdem carga na fascia plantar,
como andar ou correr, excedem
anossa capacidade de recuperar
e de nos adaptarmos de forma
adequada. Por exemplo, em si-
tuacdes em que hd um aumento
simultaneo do ritmo da corrida
e da distancia percorrida, o que
representa um pico de carga. Para
osindividuos menos ativos, pode
estar relacionado com um decli-
nio geral dos niveis de atividade
fisica, o que representa uma dimi-
nuicdo da sua capacidade.

Uma das principais reco-
mendacdes passa pela modifica-
¢do de atividades que agravam

adorde forma areduzir a carga
excessiva. No caso de um atleta
corredor, devem ser manipula-
das uma das seguintes compo-
nentes de treino: frequéncia,
distancia ou velocidade. Da mes-
ma forma, se ndo tolerar muito
tempo a andar ou de pé, deve
tentar reduzir o tempo, fasear as
suas atividades ou ir mudando
de posicdo com frequéncia. Para
manter ou aumentarasua capa-
cidade, pode ajudar nadar, fazer
bicicleta ou alguns exercicios es-
pecificos de mobilidade e forca
sugeridos por um fisioterapeuta.
Calgado e ortéteses podem ser
considerados com o objetivo de
reduzir a quantidade de tensado
experienciada pela fascia da
planta de pé.

Desta forma, o objetivo do
processo de reabilitacdo é encon-
trar o equilibrio de forma que a
nossa capacidade seja superior
ouigual as exigéncias que expe-
rienciamos no nosso quotidiano.
Também é importante ter em
consideragdo que outros aspetos
do estilo de vida, como o sono,
o stress e a alimentacdo podem
influenciar este equilibrio.

E importante a avaliacdo da
situacdo por um profissional de
salide (médico ou fisioterapeuta)
para o ajudar a implementar o
plano de tratamento mais ade-
quado a sua condigdo e, assim,
tratar a sua dor da forma mais
rapida possivel.

Apdsavaliacdo einicio dotra-
tamento mais adequado a cada
pessoa, pode demorar cercade6a
8semanasaté queador comecea
diminuir. O alivio total da dor pode
demorarvarios meses, dependen-
do sempre da especificidade de
cada caso, mas ha solugao.

Estamos aqui para ajudar,
contem connosco, até breve!

Joana Marto



CULTURA

Entre Setembro de 2022 e Abril
de 2023, decorreu o Leiria Cuida -
Programa de Apoio ao Cuidador
Informal,implementado e dinami-
zado pelaempresa Jiga Joga Uni-
pessoal Lda (com sede na Unido
de Freguesias Monte Redondo e
Carreira), com o apoio e financia-
mento do Municipio de Leiria.

O Leiria Cuida teve como
missdo Cuidar de Quem Cuida,
escutando os problemas e neces-
sidades que os cuidadores sen-
tiam, dando-lhes ferramentas e
estratégias para potenciar o seu
desempenho naquilo que fazem
todos os dias - Cuidar. Assim, o
Programa partiu de um levanta-
mento de necessidades realizado
junto dos cuidadores, para poste-
rior definicdo da equipa técnica
que iria intervir com cada cuida-
dor (Psicomotricistas, Psicdlogos,
Nutricionistas, Terapeutas da Fala,
Fisioterapeutas), num total de 8
sessGes ao domicilio.

Este Programa alcangou um
total de 40 cuidadores (entre 0s 30
€ 0s 86 anos) e 45 pessoas cuida-
das (entre os 3 e 0s 95 anos), dis-
tribuidos pelas varias freguesias
do Conselho de Leiria. Todos os
cuidadores abrangidos cuidamde
familiares seus, por motivos rela-
cionados, nasuamaioria,com de-
ficiéncia,doencarara, degenerativa
ouoncoldgica,deméncia e velhice.

Aolongodo levantamento de
necessidades e da intervencao
realizada em regime domiciliario,
ficou claramente percetivel que,
numa larga maioria dos cuida-
dores, as necessidades de apoio
psicolégico de forma continuada,
devido a cansaco e esgotamento,
sentimentos de isolamento e so-
liddo, foram as mais reveladas.

No Encontro Final de Cuida-
dores, realizado em Abril de 2023,
criaram-se algumas dindmicasde

DE QUEM CUIDA

avaliagdo do Leiria Cuida, em pe-
quenos grupos. Tais dindmicas
grupais, vieram reforcar a ideia
dequea partilhaentre cuidadores
seria benéfica para todos eles.

Destes 7 mesesde Leiria Cuida,
salienta-se a clara e urgente ne-
cessidade de criar servicos, plata-
formas, mecanismos e estratégias
para cuidar dos cuidadores. Usan-
do um breve testemunho de um
dos cuidadores - “Paramim cada
sessao de terapia foi sentir amor
ao cuidador, sentir-me especial
e finalmente algum tempo dis-
pensado para o meu bem-estar”
- conseguimos perceber o quanto
quem cuida carece também de
ser cuidado. Cuidado

resultados muito positivos na1?
Edicdo, a Camara Municipal de
Leiria vai apoiar e financiar a 2°
Edicao do Leiria Cuida, o qual
arrancara em Setembro de 2024.

Neste momento a 2% Edicdo
encontra-se em fase de recolha
de novos cuidadores, que preten-
dam usufruir deste projeto. Se é
cuidador informal (com ou sem
estatuto do cuidador) e habitan-
te no Concelho de Leiria, pode
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contactar a Equipa Leiria Cuida
através do e-mail jigajoga.cuida-
dores@gmail.com, ou dirigir-se
a Junta de Freguesia da sua area
de residéncia.

Catia Bessa,

Coordenadora do Projeto
Leiria Cuida, Psicomotricista
e Gerente da Empresa Jiga
Joga Unipessoal, Lda

esse que pode passar
pelo simples escutar,
partilhar alegrias e
angustias, ou até sen-
tir que ndo estdo sbs
nesta missado de fazer
o melhor que sabem
e podem pelos seus
familiares.

Muitos dos cuida-
dores abrangidos ndo
tém qualquer apoio no
seu dia-a-dia, sejade fa-
miliares, ou de servicos
médicos ou de apoio
domiciliario. Além de
serem cuidadores, a
maioria tem um ou
mais trabalhos, para
sustentar a pessoa de
quem cuidam e assuas
familias. Trabalham 24,
sobre 24 horas, fora e
dentro de casa, e no
final das contas, eles
préprios ficam sem-
pre em Ultimo plano.
Com o Leiria Cuida, o
Cuidador esta sempre
em primeiro plano.

Apdsofeedback e
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MARCHAS POPULARES ATRAIRAM
DEZENAS DE PESSOAS AO MOTORFEST

Monte Redondo saiu a rua
na noite de domingo, 16 de ju-
nho, para mais uma edicdo das
Marchas Populares no MotorFest,
evento que reuniu dezenas de
pessoas no Complexo Desporti-
vo Dona Marquinhas em Monte
Redondo.

As Marchas Populares de
Monte Redondo, evento de re-
feréncia, sairam a rua com a parti-
cipagdo de cinco marchas, sendo
duas marchas da Freguesia e trés
devarios pontos da regido centro.

O evento, que decorreu no
Complexo Desportivo Dona Mar-
quinhas, no ambito de maisuma
edicdo do MotorFest, organiza-
do pelo Motor Clube, assume-se
como uma das principais ini-
ciativas culturais da Freguesia,
contou com o envolvimento de
inimeros voluntarios, sobretudo
dos lugares do Paco e da Aroei-

ra, num total de mais de uma
centena de participantes, entre
marchantes, figurantes, misicos
e padrinhos.

Ao final da noite de domingo,
apresidente da Junta de Fregue-
sia, Céline Gaspar, congratulou-se
e manifestou a sua gratiddo para
com todos aqueles que mantém
a tradigao de quase trinta anos
e que é uma referéncia no Con-
celho de Leiria. Parabenizou to-

dos os envolvidos pela excelente
apresentagdo. “Este é um evento
que implica como um trabalho
arduo de meses e que merece,
sempre, o reconhecimento da
autarquia”, referiu.

As marchas de Monte Redon-
do, no MotorFest, “sdo um evento
de qualidade e de referéncia no
concelho, isso é evidente”, refor-
cou Céline Gaspar, acrescentan-
do, que em termos de marchas

populares este é o maior evento
do Concelho de Leiria e que ali-
menta outros eventos que decor-
rem no territério do Concelho.

Os temas do desfile foram va-
riados. E neste contexto, importa
felicitar afantastica apresentacdo
da Marcha da Aroeira sobre as
vindimas e, também, a excelente
apresentacao da Marcha do Pago
que homenageou no seu traje e
desfile o Motor Clube, fazendo
referéncia a comemoracdo dos 50
anos desta associagdo de enorme
relevo na Freguesia no &mbito
desportivo.

Nesta edicao, participaram,
além das marchas da Freguesia,
Paco e Aroeira, a Marcha da Ce-
gonheira (Coimbra), a Marcha
de Espite (Ourém) e aMarcha de
Caldelas (Caranguejeira, Leiria).

Céline Gaspar



SUGESTAO

DE LEITURA

DOR COM HUMOR
- NA PRIMEIRA PESSOA
DE REGINA RUIVO

Dor com Humor é o novo
livro de Regina Ruivo, natural de
Monte Redondo e residente na
Marinha Grande. Apés um diag-
néstico de cancro da mama, a
autora conta, com humor, como
foi todo o processo, desde que
soube o diagndstico, passan-
do pelos tratamentos e todas
as mudangas que uma doenga
oncolégica traz a vida destas
pessoas.

No entanto, fa-lo com uma
dose de humor, pois considera
que a vida deve levar-se a sorrir.
Regina conta-nos a sua perspeti-
va sobre a doenca e a sua forma
de lidar com ela, esperando ser
uma motivacdo para todos os
gue passam por este processo.

Mas, quem melhor para
descrever o seu livro que ela
propria? Aqui ficam as suas pa-
lavras:

«Chamo-me Regina Ruivo,
apaixonada pela vida e pelas
oportunidades que ela pro-
porciona. De espirito livre e
mente aberta, sempre pronta
para aprender coisas novas.
Determinada e persistente, sem
medo de enfrentar desafios
e lutar pelos meus objetivos.
Como qualquer pessoa, tenho
imperfeicdes. Mas acredito que
essas imperfeicoes sdo apenas
oportunidades de crescimento
e aprendizagem.

Acredito que é da minha
responsabilidade retribuir todo

0 amor e apoio que recebi e
recebo. Quero ser uma inspi-
ragdo para as pessoas que me
rodeiam, mostrando que & pos-
sivel superar obstaculos e alcan-
¢aros sonhos, assim como eu fiz.

Quando comecei a escre-
ver o livro Dor com humor -
Na Primeira Pessoa, tinha 49
anos. Hoje, tenho 50, repletos
de momentos muitos bons e
alguns menos bons. Faz parte
do nosso caminho e cresci-
mento. Nasci num lindo dia
de outono, a 13 de outubro de
1973, numa familia simples,
mas de coragdo gigantesco.
A minha infan-cia foi igual a
tantas outras, numa aldeia -
que hoje é vila - que se chama
Monte Redondo.

Dor com Humor é muito
mais do que um simples livro:
€ um reflexo de uma caminha-
da corajosa, positiva e com
muito humor, num processo
oncoldgico.

A vontade de partilhar a mi-
nha histéria, € simplesmente
darvoz a minha experiéncia, ins-
pirar outras pessoas, a aceitar e
levar todo o processo de forma
descontraida e até mesmo di-
vertida, ver sempre o copo meio
cheio. Acredito que histérias de
superagao tém um poder trans-
formador, mesmo nos momen-
tos mais sombrios, hd sempre
uma luz e uma forga dentro de
nés que nos impulsiona a seguir

( asoCina %

ESTUDIO DE FOTOGRAFIA PROFISSIONAL
~—

Www.carolinasilvafotografia.pt |
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1 em frente.

| O dia 18 maio ndo foi s6

o lancamento de um livro,

foi todo um projeto: um li-
vro, uma musica inspiradora,
cheia de esperanca, resilién-
cia e determinagdo, e um
blogue:  www.dorcomhu-
mor.pt que permite a intera-
¢80 com o publico, criando
uma rede de apoio mituo e
trocas enriquecedoras. Sou
grata de coragdo por tudo o
que a vida ja me deu e que
me reserval».

Rogno Rl

Dor - Humor

N Primeing Pessos

e Ana Carla Gomes

CLUBE DECACA EPESCA
DE MONTE REDONDO

INFORMACAO

O Cube de cacga e pesca de Monte Redondo
informa todos os Srs. Cacadores socios e nao
socios que se encontra na sede do Clube nos dias
05 e 12 de Julho 2024 apos as 21,30 horas para
ajudar a preencher e receber as candidaturas
dos cacadores que desejem cacar na ZCM 3831
de Monte Redondo e que queiram entregar as
candidaturas pesssoalmente.

A Direcao
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FEST“ JJ&DM%@BDZ
DE VERAO \ ——

Casal Novo - Monte Redondo

\) '\'ARIOS Dr

O“TEREDOND
Sabado 6 de julho
21h DJ Pepe
Domingo 7 de julho

15h Garraiada
Ganadaria
Baixo Mondego

21h Teclista
Bruno Ricardo

INSCRICAO: 18 CAPACETES
INCLUI: PASSEIO, REFORCO, T-SHIRT E ALMOCO
INS!

CRICOES LIMITADAS A 250 PARTICIPANTES
CONTACTOS: 244 685 888
CARLOS MOTA: 914 943 025 BRUNO SANTOS: 925 246 807

E-MAIL: passeiomotas.5companhia@ gmail.com

Servico de Restaurante e Bar

A organizagao nao se responsabiliza por qual quer incidente que possa decorrer durante os festejos

s> GARRAIADA

A\

I'\'I"l\

Casal Novo - Monte Redondo 2024 1 Monte redondd

Marrazes Museu do Casal
11 a 16 de junho

Arsabal 29 junho
18 a 23 de junho 21H30
Monte Redondo A CARNE DOS RABOS TRISTES
junho r o (Evor

Bruxa Teatro (Evora)

5 30 junho
Macei
9a14dejulhe 15HO0 as 23HO0
Exposicdo “Arte Natureza”
de Hirondino Pedro

15H00 &s 16H30 _

TEATRO COMUNITARIO

ACDRC da Sismaria | Museu do Casal de Monte
Redondo | Cardinal Surpresa — Carnaval | Censocar
Conferéncia Séo Vicente Paulo | Filarménica de Monte
Redondo Senhora da Piedade | “Os Magnificos”
Colégio Dr. Lufs Pereira da Costa

17HO0
B.O.B.A.S

Jimena Cavaletti (Espanhal)

21H30 .
KING KONG - QUEM E O MONSTRO?
Alma D'Arame ()

Servico de Restaurante e Bar

A organizagdo ndo se responsabiliza por qual quer incidente que possa decorrer durante os festejos




