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FICHA TÉCNICA

E DUC AÇ ÃO

TESOUROS NO PINHAL 
 
Hoje foi dia de ir brincar para o pinhal. 

Calçámos as galochas e os casacos e saímos, 
prontos para explorar o pinhal mais próxi-
mo e descobrir todas as coisas com que a 
Natureza envolvente nos presenteia. Mas 
nada previa que existissem poças de água 
tão grandes no pinhal. Já devem estar a 
imaginar o que aconteceu… 

Já quase todos, estamos de acordo que é 
um grande mito que brincar à chuva faz com 
que as crianças adoeçam. Ao contrário esse 
contato com o ambiente natural fortalece o 
sistema imunitário e promove uma relação 
saudável com o mundo à nossa volta. 

Precisamos falar mais sobre os benefí-
cios que este tipo de brincadeira promove 
nas nossas crianças. 

Brincar à chuva é uma experiência única 
que estimula o desenvolvimento de forma 
integral. Ao correrem, saltarem em poças, 
mexerem em terra molhada, estão a apren-
der, explorando a natureza. As crianças de-
senvolvem sobretudo habilidades motoras, 
criatividade e resiliência.  

Brincar na chuva é divertido e reforça a 
conexão das crianças com o ambiente natu-
ral, promovendo o respeito e a valorização 
do mundo que as rodeia.  

Conhecer a natureza é sem dúvida o 
primeiro passo para termos gosto em pro-
tegê-la. 

A riqueza do nosso pinhal, permite 
muitas aprendizagens. Cabe-nos valorizar 
a curiosidade natural das nossas crianças, 
levantando questões e incentivar a pesquisa 
acompanhando-as nos seus percursos de 
descoberta para que se sintam seguras e 
confiantes. 

Casa da Criança Maria Rita 
Patrocínio Costa
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E DUC AÇ ÃO

ALUNOS DA EB/S RAINHA SANTA ISABEL 
CANTAM AS JANEIRAS E ENCHEM A 
COMUNIDADE DE ALEGRIA E TRADIÇÃO

Na última semana do primeiro semestre, 
os alunos do 5.º e 6.º anos de escolaridade 
celebraram a tradição portuguesa de cantar 
as Janeiras, num projeto inovador promovi-
do pela disciplina de Educação Musical, no 
âmbito do Plano Anual de Atividades (PAA) 
e do Plano Nacional das Artes (PNA).

O projeto “Vamos Cantar as Janeiras” 
envolveu a criatividade dos alunos, que com-
puseram as suas próprias quadras dedicadas 
à comunidade educativa, e culminou em dois 
momentos únicos de partilha e celebração.

Na segunda-feira, dia 20 de janeiro, as 
turmas do 5.ºA e do 6.ºE, acompanhadas pelo 
Clube de Música e pelo Grupo de Cavaqui-
nhos Pinhal d’El Rei, levaram a sua música 
até ao Lar Residencial Bem-Estar, na Carreira. 
Num momento repleto de emoção, os alunos 
interpretaram as Janeiras para os utentes 
do lar, acompanhados por guitarra, ukulele, 
percussão e cavaquinhos. A alegria e a energia 
contagiaram os presentes, criando memórias 
que ficarão para sempre na comunidade.

Na sexta-feira, dia 24, o espírito festivo 
continuou na escola, onde todas as turmas 
do 2.º ciclo, juntamente com os alunos dos 
Clubes de Música, se reuniram no telheiro du-

rante o intervalo da manhã. A música ecoou 
por toda a escola, envolvendo professores, 
alunos e funcionários num momento de 
união e celebração.

Este projeto destacou-se não só pelo res-
gate e valorização da tradição das Janeiras, 
mas também pela promoção do trabalho 
colaborativo, da criatividade e do envolvi-
mento entre diferentes gerações. Professores 
e alunos demonstraram que, através da mú-
sica, é possível fortalecer laços e preservar 
tradições.

A comunidade agradece a dedicação de 

todos os envolvidos, que tornaram possível 
esta iniciativa repleta de significado.

Gab. Comunicação do AERSI

ENCONTRO COM ANTÓNIO MOTA NA EB/S RAINHA SANTA 
ISABEL: ALUNOS DO 5.º E 6.º ANOS À CONVERSA COM O AUTOR

Na terça-feira, 4 de fevereiro, os alunos 
dos 5.º e 6.º anos de escolaridade tiveram 
a oportunidade de participar num encontro 
muito especial com o escritor António Mota. 
As três sessões realizadas proporcionaram 
momentos de grande entusiasmo, permi-
tindo aos alunos conhecer de perto um dos 
autores mais marcantes da literatura infan-
tojuvenil portuguesa.

Durante a conversa, os estudantes ex-
ploraram o universo das histórias criadas 
por António Mota, colocando perguntas e 
partilhando as suas impressões sobre os 
livros que já leram. O escritor, com a sua 
simpatia e proximidade, envolveu os jovens 
leitores, tornando este encontro memorável.

No final de cada sessão, realizou-se uma 
sessão de autógrafos, onde os alunos pude-
ram ter um contacto mais direto com o autor 

e levar para casa uma recordação especial.
Este encontro foi um momento único de 

aprendizagem e partilha, onde a literatura 
ganhou vida através das palavras do autor. 
A motivação e o interesse demonstrados 

pelos alunos reforçam a importância de ini-
ciativas como esta na promoção do prazer 
da leitura e no desenvolvimento do pensa-
mento crítico.

Gab. Comunicação do AERSI
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C U LT U R A

CLUBE DE PROTEÇÃO CIVIL - CDLPC

 No mês de janeiro, os alunos do Clube de Proteção 
Civil do Colégio Dr. Luís Pereira da Costa criaram a Brigada 
da Limpeza, que percorre o espaço escolar e apanha o 
lixo que encontra, contribuindo para um ambiente mais 
limpo e saudável e dando o exemplo aos colegas para 

não deitarem lixo para o chão. 

DIA DOS AFETOS - AÇÃO 
DE SENSIBILIZAÇÃO 
SOBRE A VIOLÊNCIA 
NO NAMORO

A Associação Mulher Século XXI, sediada em Leiria, 
dedica-se à prevenção e combate da violência de género, 
incluindo a violência no namoro. Duas técnicas desta 
associação vieram ao CDLPC sensibilizar os nosso jo-
vens do 8.º ano. 
De acordo com 
o testemunho 
de Manuel Car-
valho, “esta ses-
são serviu para 
entender me-
lhor os limites 
de uma relação 
e para conhecer 
as regras de res-
peito mútuo”.

AGRUPAMENTO RAINHA SANTA ISABEL 
BRILHA NO CORTA-MATO FASE CLDE 2025

No início 
de janeiro, 
realizou-se 
na Marinha 
Grande o 
Corta-Mato 
Fase CLDE 
2025, reu-
n i n d o  o s 
m e l h o r e s 
alunos apu-
rados nos 
Corta-Matos 
Fase Escola. 
O Agrupa-
mento de 
Escolas Ra-
inha Santa 
Isabel este-
ve representado em todos os escalões da 
competição – Infantis A, Infantis B, Iniciados 
e Juvenis –, contando com a participação de 
alunos do 1.º, 2.º e 3.º Ciclos do Ensino Básico 
e do Ensino Secundário.

Os nossos atletas demonstraram um de-
sempenho notável, não só pelos excelentes 
resultados alcançados, mas também pelo 

espírito desportivo e atitude exemplar ao 
longo da prova.

O destaque vai para as conquistas na 
categoria de Infantis B Femininos:

2.º Lugar Individual – Renata Monteiro 
(6.ºE) 2.º Lugar por Equipas – Renata Mon-
teiro (6.ºE), Jéssica Pereira (7.ºB), Margarida 
Antunes (7.ºC), Joana Ferreira (7.ºA), Leonor 

Baptista (7.ºB) e Luna Amaro (6.ºA).
Com este resultado, a nossa atleta Re-

nata Monteiro garantiu a qualificação para 
a Fase Nacional.

Parabéns a todos os atletas pelo esforço 
e dedicação! Um aplauso especial para a 
Renata – estamos a torcer por ti! 

Gab. Comunicação do AERSI
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C U LT U R A

NOVA COMISSÃO CAPELA CASAL NOVO
Na última edição, apresen-

tamos a comissão de festas da 
Capela do Casal Novo. Nesta, 
apresentamos a Nova Comis-
são da Capela, constituída por 
Pedro Santana, da Lage e Paulo 
Henriques e Davide Caetano, do 
Casal Novo. Estes 3 elementos 
são responsáveis pela manuten-
ção de todo o espaço envolvente 
à capela.

Esta comissão apoia a po-
pulação na comunicação com 
o Presbítero, desenvolve outros 
trabalhos como o registo de in-
tenções de missa, a cedência 
do salão sempre que possível, 
o pagamento das contas (água, 
luz, consumíveis), a preparação 
da capela para a realização de 
missas, confissões ou outras 
celebrações.

O trabalho de quem está 
numa comissão nunca é linear 
nem estático, pressupõe ir a re-
uniões, trabalhar em equipa e 
estar sempre disposto para acor-
rer a alterações de última hora.

A comissão da Capela faz 
também um extraordinário 

trabalho no apoio à comissão 
de festas: providencia obras de 
reparo sempre que é necessá-
rio, contribui para o bom fun-
cionamento dos eventos que a 
comissão de festas organiza e, 
sobretudo, estão sempre dis-
postos a arregaçar as mangas e 
a juntarem-se ao trabalho para 
que as festas decorram o melhor 
possível.

É com o saldo positivo que a 
comissão de festas providencia 
que a comissão da capela con-
segue melhorar as condições 
existentes na igreja, no salão e 
em todo o espaço circundante.

Tudo é feito 
sempre com o 
grande contribu-
to da comunidade 
local que, além de 
investir, ajuda e 
apoia de forma a 
que as festividades 
e tudo o resto se 
desenvolva sem-
pre pelo melhor.

Cláudia Dias
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R E PORTAG E M

PRIMEIROS SOCORROS: 
O CONHECIMENTO 
QUE PODE SALVAR VIDAS

No fim do mês de Novembro, os elemen-
tos da Junta de Freguesia de Monte Redon-
do, funcionárias da escolas e da Proteção 
Civil participaram numa ação de formação 
em primeiros socorros, ministrada pela bom-
beira Diana Oliveira, experiente e formadora 
na área. Esta formação teve como objetivo 
dotar os participantes de competências es-
senciais para prestar assistência em situa-
ções de emergência, contribuindo assim para 
uma comunidade mais preparada e segura.

Para compreendermos melhor o impacto 
desta iniciativa e a relevância da formação 
em primeiros socorros, entrevistámos a 
formadora, que partilhou connosco a sua 
experiência e a importância deste conheci-
mento na sociedade.

Sobre a formadora e a sua experiência

O que a motivou a deixar a Educação 
Social para se dedicar exclusivamente aos 
bombeiros e ao socorrismo?

“Após a licenciatura, tive uma experiên-
cia que não correspondeu às minhas expec-
tativas e descobri nos bombeiros uma área 
diferente, mas que se tornou numa paixão. 
É um mundo de aprendizagem constante 
e com grande ligação à Educação Social.”

Como foi o seu percurso como bom-
beira e formadora?

“Entrei nos bombeiros em 2011 e, des-
de então, investi em formação na área da 
emergência pré-hospitalar. Frequentei cur-
sos na Escola Nacional de Bombeiros e no 
INEM, como o Tripulante de Ambulância de 
Socorro e a Formação de Formadores SBV-
DAE. Também concluí um nível 4 de Técnico 
de Proteção Civil e uma Pós-Graduação na 
mesma área. A oportunidade de ministrar 
formações surgiu naturalmente e tornou-se 
numa atividade extremamente gratificante.”

Há alguma situação marcante que te-
nha vivido como socorrista?

“Situações com crianças, pessoas conhe-
cidas ou histórias que nos fazem lembrar 

a nossa própria vida são sempre as mais 
desafiantes e sensíveis.”

A formação e a importância do 112

Durante a formação, um dos tópicos 
abordados foi a importância de saber quan-
do ligar para o 112. A formadora explicou que 
o serviço de emergência deve ser acionado 
apenas quando for estritamente necessário, 
ou seja, em situações que ultrapassem a 
capacidade de resposta imediata dos pre-
sentes, em que a vida da vítima esteja em 
risco, situações de emergência onde seja 
necessária uma ambulância, bombeiros 
ou autoridades…. Além disso, sublinhou 
a relevância da linha de Saúde 24 (808 24 
24 24), que deve ser usada para esclarecer 
dúvidas ou pedir aconselhamento médico 
em situações não urgentes.

“Ainda há muito trabalho a fazer na sen-
sibilização sobre o uso correto do 112. Muitas 
pessoas ainda desconhecem que não preci-
sam de marcar indicativos e, muitas vezes, 
usam o serviço para pedir aconselhamento, 
quando deveriam contactar a Saúde 24.”

O impacto da formação na comunidade
A formação foi bem recebida pelos parti-

cipantes, que demonstraram grande interes-
se e empenho ao longo da sessão. Segundo 
a formadora, “Nas duas ações, os formandos 
foram muito participativos e motivados. Com 
o decorrer do dia, mostraram cada vez mais 
interesse e vontade de aprender.”

Sobre a importância de capacitar pes-
soas fora do contexto profissional, explicou 
que “qualquer pessoa pode enfrentar uma 

situação de emergência e, quanto maior for o 
número de pessoas com conhecimentos em 
primeiros socorros, mais eficaz será a resposta 
inicial, evitando a agravação da situação an-
tes da chegada das equipas de emergência.”

No final, o principal objetivo era garantir 
que todos os formandos soubessem agir 
corretamente e de forma segura perante 
diferentes emergências. “Quantas mais 
pessoas estiverem dotadas destes conhe-
cimentos, melhor será a resposta em caso 
de necessidade.”

A participação das mulheres nos bom-
beiros

Questionada sobre o papel das mulheres 
em profissões tradicionalmente associadas a 
risco, como os bombeiros, afirmou: “Hoje em 
dia, é uma situação perfeitamente normal. 
Trabalhamos em equipa e devemos apro-
veitar as valências de todos os elementos. A 
equidade já é uma realidade na corporação.”

O futuro da formação em primeiros 
socorros

Sobre a continuidade destas formações 
na comunidade, a bombeira revelou que 
estão a ser analisadas novas iniciativas. “Es-
peramos ter novidades em breve”, adiantou.

Quanto à evolução da formação em 
primeiros socorros em Portugal, acredita 
que esta é uma área em crescimento, com 
mais interesse por parte da população. No 
entanto, considera que ainda há um longo 
caminho a percorrer, especialmente na sen-
sibilização nas escolas.

Para quem ainda não teve qualquer for-
mação na área, aconselha: “Frequentem 
uma ação de primeiros socorros ou, pelo 
menos, procurem informação fidedigna de 
fontes oficiais. Saber agir numa emergência 
pode fazer toda a diferença.”

A formação em primeiros socorros não é 
apenas uma competência útil para profissio-
nais de saúde ou bombeiros, mas sim para 
toda a sociedade. Quanto mais preparados 
estivermos, maior será a segurança da nossa 
comunidade.
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C U LT U R A

CRÓNICAS DE UMA PHYLARMÓNICA CRÓNICA N.º 26

A Filarmónica de Monte Redondo tem 
tido cada vez mais impacto junto da comu-
nidade mais jovem da localidade. Em janeiro 
de 2025, a Filarmónica contou coma“visita”-
detrêsalunasdo2.º ano da Licenciatura em 
Comunicação e Media da Escola Superior 
de Educação e Ciências Sociais de Leiria: 
Beatriz Teodoro, Joana Fernandes e Lara 
Mota. Estas jovens estudantes entrevista-
ram alguns elementos da Filarmónica, no-
meadamente, o Maestro Gualdino Branco, 
o Presidente Jorge Rodrigues, a Diretora 
Pedagógica da Escola de Música Marta Ro-
drigues, assim como alguns músicos.

Esta visita foi realizada no âmbito de 
uma disciplina curricular “Laboratório Jor-
nalístico”,orientada pela docente Catarina 
Menezes e o objetivo foi escrever uma re-
portagem sobre a importância das ativida-
des extracurriculares para a formação dos 
jovens, intitulada “Um Passaporte para o 
Futuro dos Jovens”.

Na crónica deste mês, pretendo dar 
conhecimento à população de um excerto 
desse texto: “Uma melodia familiar ecoa 
aos poucos pelas paredes velhas do edifício 
enquanto entramos. Não a conseguimos 
identificar. Já é de noite, mas a azáfama 

é tanta que é difícil deslocarmo-nos pelos 
corredores estreitos. Os músicos passam 
apressados comos instrumentos às costas, 
com receio de se atrasarem para o início 
do ensaio. Apesar de ser uma sexta-feira à 
noite, o cansaço não é percetível. Mesmo 
depois de um longo dia de trabalho e de 
estudo para muitos, os alunos da Banda 

Filarmónica de Monte Redondo anseiam 
a chegada do seu escape semanal. Rece-
bem-nos entre abraços e apresentações 
calorosas à portada sede onde ensaiam 
todas as semanas. Sofia Cabeço de Sousa, 
Secretária da Filarmónica, encaminha-nos 
para a secretaria e faz as devidas apresen-
tações. Conseguimos presenciar em pri-
meira mão tudo o que está a acontecer. O 
movimento constante da porta a abrir e a 
fechar anuncia que o ensaio está prestes 
a começar. Vários membros da banda vão 
entrando na secretaria, a pedir os mais 
diversos materiais, como palhetas e par-
tituras em falta. Agora sim! Falta apenas 
o Maestro que, dentro do pouco tempo 
que tem até ao ensaio, tenta contar-nos o 
máximo da sua história.

Gualdino Branco estuda música desde 
os seus 10 anos. Apesar de já ter passado 
por várias Orquestras, regressa sempre 
ao lugar onde começou, a Filarmónica de 
Monte Redondo. Tinha como sonho “ser um 
grande clarinetista”, mas hoje, entre flautas, 
trompetes e tambores, dirige uma sala cheia 
de músicos empenhados em demonstrar o 
seu amor pela música. “É um trabalho que 
eu adoro.
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SAÚ DE

É DOENTE ONCOLÓGICO? 
HÁBITOS E ESTRATÉGIAS QUE PRECISA 
DE IMPLEMENTAR NA SUA VIDA. 

No passado dia 4 de fevereiro, celebrou-
-se o Dia Mundial Contra o Cancro, por isso, 
hoje venho falar-vos sobre os hábitos que 
deve adotar na sua vida, para melhorar o pro-
cesso de reabilitação de doença oncológica.

Olá, o meu nome é Sofia e sou fisiote-
rapeuta oncológica. Durante as sessões 
com doentes oncológicos é muito comum 
questionarem-me sobre que hábitos podem 
adquirir para melhorar a sua vida devido 
aos efeitos secundários que os tratamentos 
podem causar.

O tipo de intervenção médica depende 
muito do tipo e local do tumor, podendo 
optar por cirurgia, quimioterapia, radiotera-
pia, imunoterapia ou hormonoterapia, entre 
outros.  Os sintomas e efeitos secundários 
variam conforme o tipo de tratamento. Por 
exemplo, a radioterapia pode causar derma-
tite (inflamação da pele). É muito importante 
utilizar um bom creme hidratante, especial-
mente um que tenha quantidades muito 
baixas de zinco e metais pesados, uma vez 
que estas substâncias podem lesionar a pele 
durante a radiação.

Já a quimioterapia pode ter como efeito 
adverso a perda de peso, uma vez que po-
derá haver perda de apetite, vómitos e/ou 
náuseas. É importante aumentar a hidrata-
ção e ajustar o plano nutricional específico 
com comidas de fácil digestão e com um 
valor nutricional mais adequado.

Outros cuidados que deve adotar  e in-
cluir na sua rotina são:

Reduzir  ou anular o consumo de taba-
co e bebidas alcoólicas, pois estes hábitos 
podem aumentar os efeitos colaterais do 
tratamento, diminuir a sua resposta aos 
mesmos, assim como comprometer a re-
cuperação global.

Utilizar protetor solar, pois a pele está 
mais sensível à exposição solar.

Usar luvas quando cortar alimentos ou 
fizer jardinagem, pois o sistema imunitá-
rio poderá estar debilitado. No caso de, 
acidentalmente, se cortar, deverá lavar e 
desinfetar a ferida imediatamente.

Fazer sonos reparadores. Adotar estra-
tégias como evitar ecrãs de telemóvel e 
televisão 1 a 2 horas antes de dormir, téc-
nicas de relaxamento como meditação e 
controlo de respiração podem ajudar a 

adormecer de forma tranquila. Uma boa 
noite de sono ajuda a fortalecer o sistema 
imunitário e atenua os efeitos secundários 
dos tratamentos.

Praticar exercício físico adaptado às suas 
capacidades individuais e sempre orientado 
por um profissional de saúde.

O exercício adequado, uma boa qualida-
de do sono, boa hidratação e dieta equilibra-
da são os principais pilares para uma vida 
saudável, especialmente quando temos o 
nosso corpo num estado mais frágil, como 
ocorre quando estamos a passar por uma 
doença oncológica.

A fisioterapia também tem um papel 
muito importante para outros aspetos da 
recuperação, como a melhoria da mobili-
dade dos tecidos da cicatriz resultante da 
cirurgia, a diminuição e controlo do inchaço 
causado pelo linfedema, entre outros. 

Convido-vos a ver mais informação sobre 
mais alguns cuidados a ter no caso de estar 
numa fase pós-cirúrgica de cancro de mama 
e como poderei ajudá-la mais. Basta seguir 
este código QR e vai encontrar-me: 

A adoção destes hábitos na sua rotina 
diária vai ajudar a melhorar a sua qualidade 
de vida. Caso sinta dificuldade em imple-
mentar estas mudanças, pode contar comigo 

nesta fase mais desafiante. A 
sua resiliência, auto-confiança e 
coragem são igualmente fatores 
adjuvantes no processo. Força! 
Um beijinho, Sofia.  

Sofia Nóbrega 
(Menisco Saúde)
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LITERACIA FINANCEIRA EM PORTUGAL: 
O CAMINHO PARA UM FUTURO SUSTENTÁVEL

CRÉDITO: QUANDO É NECESSÁRIO 
E COMO EVITAR O ENDIVIDAMENTO EXCESSIVO

Nos últimos meses, explo-
rámos os pilares da literacia fi-
nanceira, desde a criação de um 
orçamento familiar eficiente até 
à importância da poupança e a 
construção de um fundo de emer-
gência. Na edição deste mês, va-
mos abordar um tema que, para 
muitos, pode parecer uma solução 
rápida para problemas financeiros, 
mas que, se não for gerido com 
cuidado, pode ser a raiz de sérios 
problemas: o crédito.

A utilização do crédito é uma 
prática comum no dia a dia dos 
portugueses, seja para financiar 
a compra de uma casa, um car-
ro, ou mesmo para despesas do 
quotidiano através de cartões de 
crédito. No entanto, o acesso fácil 
ao crédito pode levar ao endivida-
mento excessivo, que, por sua vez, 
pode comprometer seriamente a 
saúde financeira das famílias.

O QUE É O CRÉDITO?
O crédito é essencialmente 

um empréstimo de dinheiro que 
deve ser devolvido ao longo de um 
determinado período, com juros. 
Existem vários tipos de crédito: 
pessoal, hipotecário, automóvel 
e o famoso cartão de crédito, cada 
um com as suas características e 
condições.

Embora o crédito possa ser 
uma ferramenta útil em várias si-
tuações, o seu uso requer muita 
cautela. Ele deve ser utilizado de 
forma responsável e apenas quan-
do realmente necessário.

QUANDO O CRÉDITO 
É NECESSÁRIO?

Há situações em que recorrer 
ao crédito pode ser uma decisão 
inteligente e estratégica. Por exem-
plo:

Compra de Habitação: Para a 
maioria das famílias, comprar uma 
casa a pronto é financeiramente 
inviável. Neste caso, um crédito 
hipotecário pode ser uma solução 
adequada, desde que as presta-
ções mensais não comprometam 
o restante orçamento familiar.

Investimentos em Educação 
ou Formação: Tirar um curso ou 
fazer uma especialização pode 
ser visto como um investimento 
no futuro, pois aumenta as suas 
hipóteses de progredir na carreira 
e melhorar os rendimentos. Nesses 
casos, recorrer a um crédito para 
educação pode ser uma decisão 
ponderada.

Despesas de Emergência: Se 
não tiver um fundo de emergência 
ou se este não for suficiente para 
cobrir uma despesa imprevista, 
o crédito pode ser uma solução a 
curto prazo. No entanto, é impor-
tante avaliar se conseguirá pagar o 
empréstimo no prazo estipulado.

QUANDO EVITAR O CRÉDITO?
Nem todas as situações justi-

ficam o recurso ao crédito. Usar 
crédito para financiar gastos do 
dia a dia, como compras por im-
pulso ou viagens, é um sinal de 
alerta. Se recorrer constantemen-
te ao crédito para cobrir despesas 
correntes, pode ser um indicativo 
de que algo está errado no seu or-
çamento.

Aqui estão algumas situações 
em que o crédito deve ser evitado:

Compras de Consumo Não 
Essenciais: Financiamentos para 
comprar roupas de marca, gadgets 
ou outras coisas que não são es-
senciais podem facilmente levar 
a uma espiral de endividamento.

Para Pagar Outros Créditos: 

Este é um dos piores motivos para 
pedir um novo empréstimo. Pagar 
um crédito com outro cria um ciclo 
de dependência que pode tornar-
-se insustentável.

Sem Analisar a Sua Capaci-
dade de Pagamento: Antes de 
contrair um crédito, é essencial 
avaliar a sua capacidade de paga-
mento a longo prazo. Se não tiver 
certeza de que conseguirá cumprir 
os pagamentos, é melhor evitar o 
empréstimo.

COMO EVITAR O ENDIVIDA-
MENTO EXCESSIVO?

Avaliar a Necessidade Real 
do Crédito: Pergunte a si mesmo: 
realmente preciso deste emprés-
timo? É a melhor solução? Muitas 
vezes, existem alternativas ao cré-
dito, como ajustar o orçamento ou 
adiar a compra até ter poupança 
suficiente.

Conhecer as Condições do 
Crédito: Antes de assinar qualquer 
contrato de crédito, certifique-se 
de que compreende todas as 
condições envolvidas, incluindo 
a taxa de juro (TAN), a TAEG (Taxa 
Anual Efetiva Global), o prazo de 
pagamento e as penalizações por 
atraso.

Evitar o Crédito Fácil: O aces-
so rápido a crédito através de car-
tões de crédito, linhas de crédito 
ou crédito ao consumo pode ser 
tentador. No entanto, as taxas 
de juro associadas a este tipo de 
crédito tendem a ser muito mais 
altas, o que pode aumentar signi-
ficativamente o custo total.

Pagar as Dívidas a Tempo: 
Atrasos nos pagamentos resultam 
em juros adicionais e multas, o que 
aumenta o valor total a pagar. Se 
tiver dificuldades em cumprir os 
prazos, entre em contacto com 
a entidade financeira e tente re-
negociar o prazo ou o valor das 
prestações.

Evitar Múltiplos Créditos: 
Contrair vários empréstimos em 

simultâneo é um dos principais 
motivos de sobre-endividamento. 
Antes de pedir um novo crédito, 
assegure-se de que consegue gerir 
os que já tem.

FERRAMENTAS PARA 
GESTÃO DE CRÉDITO

Existem diversas ferramentas 
que podem ajudar a monitorizar 
e controlar o seu nível de endivi-
damento. Aplicações de gestão fi-
nanceira, como o Boonzi ou o Mint, 
podem ser úteis para ter uma visão 
clara de todas as suas obrigações 
financeiras, ajudando a evitar si-
tuações de incumprimento.

O CRÉDITO 
COM RESPONSABILIDADE

Recorrer ao crédito não é, 
por si só, uma má prática. Tudo 
depende de como é utilizado. 
Se for encarado como uma fer-
ramenta financeira a ser usada 
com moderação e apenas quando 
estritamente necessário, o crédito 
pode ser útil para alcançar certos 
objetivos.

No entanto, o uso irresponsá-
vel do crédito é uma das principais 
causas de problemas financeiros 
para muitas famílias. O endivida-
mento excessivo não só gera stress 
e ansiedade, como pode levar à 
perda de bens e à queda do padrão 
de vida.

Na próxima edição, vamos 
falar sobre como gerir as dívidas 
existentes e quais as melhores 
estratégias para sair do endivi-
damento. Com uma boa gestão 
e disciplina financeira, é possível 
voltar a ter controlo sobre as suas 
finanças e, eventualmente, viver 
sem dívidas.

A literacia financeira continua 
a ser a melhor arma contra o en-
dividamento. Ao tomar decisões 
informadas e planeadas, pode evi-
tar cair nas armadilhas do crédito 
fácil e garantir um futuro financeiro 
mais estável e seguro.
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DIA MUNDIAL 
DO CANCRO

No dia 4 de fevereiro, Dia Mundial do Cancro, vários elementos 
da Unidade Local de Proteção Civil de Monte Redondo e Carreira e 
alguns funcionários da Junta de Freguesia da União das Fregue-
sias de Monte Redondo e Carreira uniram-se numa caminhada 
especial, simbolizando o apoio, a solidariedade e a consciencial-
ização para a luta contra o cancro. Esta doença atinge cada vez 
mais pessoas de todas as idades e todos temos alguém que está 
a passar ou já passou por esse doloroso e lento processo. A união 
e a solidariedade são fundamentais para ajudar quem passa pela 
doença e quem acompanha os doentes. Esta caminhada simbo-
lizou exatamente a solidariedade da Unidade Local e da Junta de 
Freguesia e o apoio incondicional para que esta luta seja vencida 
por cada vez mais pessoas.

Ana Carla Gomes
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O RIO TRISTE
DE FERNANDO 
NAMORA

O Rio Triste é uma das obras 
mais significativas de Fernando 
Namora, um dos grandes 
nomes da literatura portuguesa 
do século XX. 

Publicado em 1958, o ro-
mance destaca-se não apenas 
pela sua narrativa envolvente, 
mas também pela profundida-
de dos temas abordados e pela 
sensibilidade do autor em retra-
tar a condição humana.

A história desenrola-se num 
ambiente rural, onde o rio que 
dá nome à obra se torna um 
símbolo de vida e morte, de 
esperança e desilusão. Os pro-
tagonistas da obra enfrentam 

dilemas existenciais e questões 
sociais que os levam a refletir 
sobre as suas próprias vidas e 
a sociedade em que estão in-
seridos. O autor aborda temas 
como a solidão, a busca por 
identidade, os laços familiares 
e as dificuldades da vida quo-
tidiana, revelando a complexi-
dade das relações humanas e 
o impacto das circunstâncias 
externas na formação do ser.

Apesar de ter sido escrito 
há mais de seis décadas, con-
tinua a abordar temas atuais, 
numa linguagem ousada e ins-
piradora.

Ana Carla Gomes
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