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EDUCACAO

TESOUROS NO PINHAL

Hoje foi dia de ir brincar para o pinhal.
Calgamos as galochas e os casacos e saimos,
prontos para explorar o pinhal mais préxi-
mo e descobrir todas as coisas com que a
Natureza envolvente nos presenteia. Mas
nada previa que existissem pocas de agua
tdo grandes no pinhal. J4 devem estar a
imaginar o que aconteceu...

Jaquasetodos, estamos de acordo que é
um grande mito que brincar a chuva faz com
que as criangas adoegam. Ao contrario esse
contato com o ambiente natural fortalece o
sistema imunitario e promove uma relagéo
saudavel com o mundo a nossa volta.

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

Brincar a chuva é uma experiéncia Unica
que estimula o desenvolvimento de forma
integral. Ao correrem, saltarem em pogas,
mexerem em terra molhada, estdo a apren-
der, explorando a natureza. As criancas de-
senvolvem sobretudo habilidades motoras,
criatividade e resiliéncia.

Brincar na chuva é divertido e reforca a
conexdo das criangas com o ambiente natu-
ral, promovendo o respeito e a valorizagdo
do mundo que as rodeia.
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Conhecer a natureza é sem dlvida o
primeiro passo para termos gosto em pro-
tegé-la.

A riqueza do nosso pinhal, permite
muitas aprendizagens. Cabe-nos valorizar
a curiosidade natural das nossas criangas,
levantando questdes e incentivar a pesquisa
acompanhando-as nos seus percursos de
descoberta para que se sintam seguras e
confiantes.
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ALUNOS DA EB/S RAINHA SANTA ISABEL

CANTAM AS JANEIRASEENCHEMA
COMUNIDADE DE ALEGRIA ETRADICAO

Na dltima semana do primeiro semestre,
os alunos do 5.° e 6.° anos de escolaridade
celebraram a tradi¢do portuguesa de cantar
as Janeiras, num projeto inovador promovi-
do pela disciplina de Educagao Musical, no
ambito 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 proprias quadras dedicadas
acomunidade educativa, e culminou em dois
momentos Unicos de partilha e celebracgo.

Na segunda-feira, dia 20 de janeiro, as
turmas do 5.°Ae do 6.°E,acompanhadas pelo
Clube de Msica e pelo Grupo de Cavaqui-
nhos Pinhal d’El Rei, levaram a sua mdsica
até ao Lar Residencial Bem-Estar, na Carreira.
Num momento repleto de emocao, os alunos
interpretaram as Janeiras para os utentes
do lar,acompanhados por guitarra, ukulele,
percussao e cavaquinhos. Aalegria e aenergia
contagiaram os presentes, criando meméorias
que ficardo para sempre na comunidade.

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

rante o intervalo da manha. A mdsica ecoou
por toda a escola, envolvendo professores,
alunos e funcionarios num momento de
unido e celebragao.

Este projeto destacou-se ndo sé pelo res-
gate e valorizagdo da tradi¢dao das Janeiras,
mas também pela promogao do trabalho
colaborativo, da criatividade e do envolvi-
mento entre diferentes geragdes. Professores
e alunos demonstraram que, através da mu-
sica, é possivel fortalecer lagos e preservar
tradigoes.

Acomunidade agradece a dedicacdo de

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

Gab. Comunicagao do AERSI

ENCONTRO COM ANTONIO MOTA NA EB/S RAINHA SANTA
ISABEL: ALUNOS DO 5.°E6.° ANOS A CONVERSA COM O AUTOR

Na terca-feira, 4 de fevereiro, os alunos
dos 5.° e 6.° anos de escolaridade tiveram
aoportunidade de participar num encontro
muito especial com o escritor Antonio Mota.
As trés sessdes 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 historias criadas
por Anténio Mota, colocando perguntas e
partilhando as suas impressdes sobre os
livros que ja leram. O escritor, com a sua
simpatia e proximidade, envolveu os jovens
leitores, tornando este encontro memoravel.

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

e levar para casa uma recordacgdo especial.

Este encontro foi um momento Unico de
aprendizagem e partilha, onde a literatura
ganhou vida através das palavras do autor.
A motivagao e o interesse demonstrados

pelos alunos reforcam aimportancia de ini-
ciativas como esta na promogdo do prazer
da leitura e no desenvolvimento do pensa-
mento critico.

Gab. Comunicagao do AERSI
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AGRUPAMENTO RAINHA SANTA ISABEL
BRILHA NO CORTA-MATO FASE CLDE 2025

Noinicio
de janeiro,
realizou-se
na Marinha
Grande o
Corta-Mato
Fase CLDE
2025, reu-
nindo os
melhores
alunos apu-
rados nos
Corta-Matos
Fase Escola.
O Agrupa-
mento de
Escolas Ra-
inha Santa
Isabel este-

ve representado em todos os escaldes da
competicdo - Infantis A, Infantis B, Iniciados
e Juvenis -, contando com a participacdo de
alunosdo1.°,2.°e3.°Ciclos do Ensino Basico
e do Ensino Secundario.

Os nossos atletas demonstraram um de-
sempenho notavel, ndo sé pelos excelentes
resultados alcancados, mas também pelo

CLUBE DE PROTECAO CIVIL - CDLPC

e

COLEGIO

DR. LUIS PEREIRA
- DACOSTA -

nao deitarem lixo para o chao.

No més de janeiro, os alunos do Clube de Protecdo
Civil do Colégio Dr. Luis Pereira da Costa criaram a Brigada
da Limpeza, que percorre o espaco escolar e apanha o
lixo que encontra, contribuindo para um ambiente mais
limpo e saudével e dando o exemplo aos colegas para

espirito desportivo e atitude exemplar ao
longo da prova.

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

2.° Lugar Individual - Renata Monteiro
(6.°E) 2.° Lugar por Equipas - Renata Mon-
teiro (6.°E), Jéssica Pereira (7.°B), Margarida
Antunes (7.°C), Joana Ferreira (7.°A), Leonor

Baptista (7.°B) e Luna Amaro (6.°A).

Com este resultado, a nossa atleta Re-
nata Monteiro garantiu a qualificagdo para
a Fase Nacional.

Parabéns a todos os atletas pelo esforco
e dedicacao! Um aplauso especial para a
Renata - estamos a torcer por ti!

Gab. Comunicagao do AERSI

DIA DOS AFETOS - ACAO

DE SENSIBILIZACAO

SOBRE A VIOLENCIA
NO NAMORO

A Associacdo Mulher Século XXI, sediada em Leiria,

dedica-se a prevencdo e combate da violéncia de género,

incluindo a violéncia no namoro. Duas técnicas desta
associagdo vieram ao CDLPC sensibilizar os nosso jo-

vens do 8.°ano.
De acordo com
o testemunho
de Manuel Car-
valho, “esta ses-
sdo serviu para
entender me-
lhor os limites
de uma relagdo
e para conhecer
asregrasderes-
peito mutuo”.
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NOVA COMISSAO CAPELA CASAL NOVO

Na ultima edicdo, apresen-
tamos a comissdo de festas da
Capela do Casal Novo. Nesta,
apresentamos a Nova Comis-
sdo da Capela, constituida por
Pedro Santana, da Lage e Paulo
Henriques e Davide Caetano, do
Casal Novo. Estes 3 elementos
sdo responsaveis pela manuten-
¢do detodo o espaco envolvente
a capela.

Esta comissao apoia a po-
pulagdo na comunicagdo com
o Presbitero, desenvolve outros
trabalhos como o registo de in-
tengdes de missa, a cedéncia
do saldo sempre que possivel,
o pagamento das contas (agua,
luz, consumiveis), a preparagéo
da capela para a realizacdo de
missas, confissGes ou outras
celebragdes.

O trabalho de quem esta
numa comissdo nunca ¢é linear
nem estatico, pressupde ir a re-
unides, trabalhar em equipa e
estar sempre disposto para acor-
rer a altera¢des de Ultima hora.

A comissdo da Capela faz
também um extraordinario

trabalho no apoio a comissédo
de festas: providencia obras de
reparo sempre que € necessa-
rio, contribui para o bom fun-
cionamento dos eventos que a
comissado de festas organiza e,
sobretudo, estdo sempre dis-
postos a arregacgar as mangas e
a juntarem-se ao trabalho para
que as festas decorram o melhor
possivel.

E com o saldo positivo que a
comissdo de festas providencia
que a comissao da capela con-
segue melhorar as condi¢des
existentes na igreja, no saldo e
em todo o espaco circundante.

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

Claudia Dias

Farmacia Duarte

DIRECTORA TECHICA
Maria Pacrosa Duarte Alfaiate

Ru Nossa Senhara de Fatima, n® 1036

farmaciaduarte coimbrao@gmail.com
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DANIELA TOMAS
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e 960 196 856 @ consultoria@danielatomas.pt danielatomas.pt
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PRIMEIROS SOCORROS:
O CONHECIMENTO
QUE PODE SALVAR VIDAS

No fim do més de Novembro, os elemen-
tos da Junta de Freguesia de Monte Redon-
do, funciondrias da escolas e da Protecdo
Civil participaram numa acdo de formacgao
em primeiros socorros, ministrada pela bom-
beira Diana Oliveira, experiente e formadora
na area. Esta formagdo teve como objetivo
dotar os participantes de competéncias es-
senciais para prestar assisténcia em situa-
¢Oes de emergéncia, contribuindo assim para
uma comunidade mais preparada e segura.

Para compreendermos melhor oimpacto
desta iniciativa e a relevéancia da formagao
em primeiros socorros, entrevistdmos a
formadora, que partilhou connosco a sua
experiéncia e a importancia deste conheci-
mento na sociedade.

Sobre a formadora e a sua experiéncia

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

“Apos a licenciatura, tive uma experién-
cia que ndo correspondeu as minhas expec-
tativas e descobri nos bombeiros uma drea
diferente, mas que se tornou numa paixao.
E um mundo de aprendizagem constante
e com grande ligacdo a Educagéo Social.”

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

“Entrei nos bombeiros em 2011 e, des-
de entdo, investi em formagdo na drea da
emergéncia pré-hospitalar. Frequentei cur-
sos na Escola Nacional de Bombeiros e no
INEM, como o Tripulante de Ambulancia de
Socorro e a Formagao de Formadores SBV-
DAE. Também conclui um nivel 4 de Técnico
de Protegdo Civil e uma Pos-Graduagdo na
mesma area. A oportunidade de ministrar
formacdes surgiu naturalmente e tornou-se
numa atividade extremamente gratificante.”

Ha alguma situa¢do marcante que te-
nha vivido como socorrista?

“Situagbes com criangas, pessoas conhe-
cidas ou histérias que nos fazem lembrar

a nossa propria vida sdo sempre as mais
desafiantes e sensiveis.”

A formacgao e a importancia do 112

Durante a formagdo, um dos topicos
abordados foi aimporténcia de saber quan-
do ligar para 0 112. Aformadora explicou que
o servico de emergéncia deve ser acionado
apenas quando for estritamente necessario,
ou seja, em situacdes que ultrapassem a
capacidade de resposta imediata dos pre-
sentes, em que a vida da vitima esteja em
risco, situaces de emergéncia onde seja
necessaria uma ambuladncia, bombeiros
ou autoridades.... Além disso, sublinhou
a relevancia da linha de Saldde 24 (808 24
24 24), que deve ser usada para esclarecer
ddvidas ou pedir aconselhamento médico
em situacoes ndo urgentes.

“Ainda ha muito trabalho a fazer na sen-
sibilizagdo sobre o uso correto do 112. Muitas
pessoas ainda desconhecem que ndo preci-
sam de marcar indicativos e, muitas vezes,
usam o servico para pedir aconselhamento,
quando deveriam contactar a Sadde 24.”

O impacto daformagao na comunidade

Aformacao foi bem recebida pelos parti-
cipantes, que demonstraram grande interes-
se eempenho ao longo da sessdo. Segundo
aformadora, “Nas duas a¢bes, os formandos
foram muito participativos e motivados. Com
o decorrer do dia, mostraram cada vez mais
interesse e vontade de aprender.”

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

situacdo de emergéncia e, quanto maior for o
ndmero de pessoas com conhecimentos em
primeiros socorros, mais eficaz serd a resposta
inicial, evitando a agravagao da situagado an-
tes da chegada das equipas de emergéncia.”

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

A participacao das mulheres nos bom-
beiros

Questionada sobre o papel das mulheres
em profissdes tradicionalmente associadas a
risco, como os bombeiros, afirmou: “Hoje em
dia, é uma situagdo perfeitamente normal.
Trabalhamos em equipa e devemos apro-
veitar as valéncias de todos os elementos. A
equidade ja é uma realidade na corpora¢do.”

O futuro da formagao em primeiros
SOCorros

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

Quanto a evolugdo da formacgdo em
primeiros socorros em Portugal, acredita
que esta é uma drea em crescimento, com
mais interesse por parte da populacdo. No
entanto, considera que ainda hd um longo
caminho a percorrer, especialmente na sen-
sibilizagdo nas escolas.

Para quem ainda nao teve qualquer for-
magado na area, aconselha: “Frequentem
uma agdo de primeiros socorros ou, pelo
menos, procurem informagdo fidedigna de
fontes oficiais. Saber agirnuma emergéncia
pode fazer toda a diferencga.”

Aformacdo em primeiros socorros ndo é
apenas uma competéncia Util para profissio-
nais de salide ou bombeiros, mas sim para
toda a sociedade. Quanto mais preparados
estivermos, maior sera a segurancga da nossa
comunidade.
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CRONICAS DE UMA PHYLARMONICA CRONICA N.° 26

A Filarménica de Monte Redondo tem
tido cada vez maisimpacto junto da comu-
nidade mais jovem da localidade. Em janeiro
de 2025, a Filarmonica contou coma“visita”-
detrésalunasdo2.? ano da Licenciatura em
Comunicagdo e Media da Escola Superior
de Educacdo e Ciéncias Sociais de Leiria:
Beatriz Teodoro, Joana Fernandes e Lara
Mota. Estas jovens estudantes entrevista-
ram alguns elementos da Filarménica, no-
meadamente, o Maestro Gualdino Branco,
o Presidente Jorge Rodrigues, a Diretora
Pedagdgica da Escola de MUsica Marta Ro-
drigues, assim como alguns musicos.

Esta visita foi realizada no ambito de
umadisciplina curricular “Laboratério Jor-
nalistico”,orientada pela docente Catarina
Menezes e o objetivo foi escrever uma re-
portagem sobre aimportancia das ativida-
des extracurriculares para a formacdo dos
jovens, intitulada “Um Passaporte para o
Futuro dos Jovens”.

Na crénica deste més, pretendo dar
conhecimento a populacdo de um excerto
desse texto: “Uma melodia familiar ecoa
aos poucos pelas paredes velhas do edificio
enquanto entramos. Ndo a conseguimos
identificar. Ja é de noite, mas a azafama

W~ VY Y i, 0,
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Senhora da Piedade

Noite
¢ Fados

Salao de Fonte Cova

20n | 8 DE MARGO

Filarménica de Monte Redondo m

Ementa

Entradas

Jiadion Caldo Verde

P Bacalhau a Filarmoénica

Saling Sobremesa

3 Bebidas
Vol Baixo
Fibio Rocha

R ree Preco
Socios * - 25

Néo sécios - 30 ¢

* com quotas 202 arualizadas

Inscricées LIMITADAS

Jorge Rodrigues - 914 197 639
Elisabete Francisco - 912 861962
Leonel Gomes - 964 886 359

é tanta que é dificil deslocarmo-nos pelos
corredores estreitos. Os musicos passam
apressados comos instrumentos as costas,
com receio de se atrasarem para o inicio
do ensaio. Apesar de ser uma sexta-feira a
noite, o cansaco nado é percetivel. Mesmo
depois de um longo dia de trabalho e de
estudo para muitos, os alunos da Banda

Filarmdnica de Monte Redondo anseiam
a chegada do seu escape semanal. Rece-
bem-nos entre abracos e apresentac¢des
calorosas a portada sede onde ensaiam
todas as semanas. Sofia Cabeco de Sousa,
Secretaria da Filarmdnica, encaminha-nos
para a secretaria e faz as devidas apresen-
tagdes. Conseguimos presenciar em pri-
meira mao tudo o que esta a acontecer. O
movimento constante da porta a abrire a
fechar anuncia que o ensaio esta prestes
a comecar. Varios membros da banda vdo
entrando na secretaria, a pedir os mais
diversos materiais, como palhetas e par-
tituras em falta. Agora sim! Falta apenas
0 Maestro que, dentro do pouco tempo
que tem até ao ensaio, tenta contar-nos o
maximo da sua historia.

Gualdino Branco estuda musica desde
os seus 10 anos. Apesar de ja ter passado
por varias Orquestras, regressa sempre
ao lugar onde comegou, a Filarmdnica de
Monte Redondo. Tinha como sonho “serum
grande clarinetista”, mas hoje, entre flautas,
trompetes e tambores, dirige uma sala cheia
de musicos empenhados em demonstrar o
seu amor pela musica. “E um trabalho que
eu adoro.

-
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E DOENTE ONCOLOGICO?
HABITOS E ESTRATEGIAS QUE PRECISA
DE IMPLEMENTAR NA SUA VIDA.

C. menisco saude

No passado dia 4 de fevereiro, celebrou-
-se o Dia Mundial Contra o Cancro, por isso,
hoje venho falar-vos sobre os habitos que
deve adotar nasuavida, para melhorar o pro-
cesso de reabilitacdo de doenca oncoldgica.

0la, o meu nome é Sofia e sou fisiote-
rapeuta oncoldgica. Durante as sessGes
com doentes oncoldgicos é muito comum
questionarem-me sobre que habitos podem
adquirir para melhorar a sua vida devido
aos efeitos secundarios que os tratamentos
podem causar.

@\
JARDINAGEM
‘ COELHO

CONSTRUGAO/E'REMODELACAD
DE JARDINS

913 273 860

www.jardinagemcoelho.pt

(@) Ed Jardinagem Coelho
‘l. TURFGRASS

O tipo de interven¢do 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 secundarios
variam conforme o tipo de tratamento. Por
exemplo, a radioterapia pode causar derma-
tite (inflamac&o da pele). E muito importante
utilizar um bom creme hidratante, especial-
mente um que tenha quantidades muito
baixas de zinco e metais pesados, uma vez
que estas substancias podem lesionar a pele
durante a radiagao.

Jaaquimioterapia pode ter como efeito
adverso a perda de peso, uma vez que po-
dera haver perda de apetite, vémitos e/ou
nduseas. E importante aumentar a hidrata-
¢do e ajustar o plano nutricional especifico
com comidas de facil digestdo e com um
valor nutricional mais adequado.

Outros cuidados que deve adotar ein-
cluir na sua rotina sdo:

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

Utilizar protetor solar, pois a pele esta
mais sensivel a exposicdo solar.

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

Fazer sonos reparadores. Adotar estra-
tégias como evitar ecrds de telemoével e
televisdo 1 a 2 horas antes de dormir, téc-
nicas de relaxamento como meditacdo e
controlo de respiracdo podem ajudar a

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

Praticar exercicio fisico adaptado as suas
capacidadesindividuais e sempre orientado
por um profissional de salde.

0 exercicio adequado, uma boa qualida-
dedo sono, boa hidratacdo e dieta equilibra-
da sdo os principais pilares para uma vida
saudavel, especialmente quando temos o
nosso corpo num estado mais fragil, como
ocorre quando estamos a passar por uma
doenga oncoldgica.

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

Convido-vos a ver mais informagado sobre
mais alguns cuidados a ter no caso de estar
numa fase pds-cirlrgica de cancro de mama
e como poderei ajuda-la mais. Basta seguir
este codigo QR e vai encontrar-me:

A adocdo destes habitos na sua rotina
diariavaiajudar a melhorar a sua qualidade
de vida. Caso sinta dificuldade em imple-
mentar estas mudancas, pode contar comigo

nesta fase mais desafiante. A

Sabado
10H - 13H | 15H - 19H
Marcacso o Ordem de Chegada

19H - 22H

HORARIO CLINICA
]
§
o
i
9
N

mMa Previa
Tei. Dr. 052 67
Tel. Assistente 969 193 380
Tosquias e Banhos
Horari

. a Sex.
I 15H - 20H

HORARIO

Seg.
10H - 13H
s o
10H - 13H | 15H - 19H
Tel. 244 616 201

Marcacao Prévia Banhos ¢ Tosquias
Tel. Assistente 969 193 380

CUIDAR DO SEU ANIMAL
E CUIDAR DA SUA SAUDEL...

CLINICA VETERINARIA / TOSQUIAS
Rua o2

URGENCIAS 96 809 26 77

suaresiliéncia, auto-confianca e
coragem sao igualmente fatores
adjuvantes no processo. Forgal
Um beijinho, Sofia.

Sofia Nobrega
(Menisco Saude)
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LITERACIA FINANCEIRA EM PORTUGAL:
O CAMINHO PARA UM FUTURO SUSTENTAVEL

CREDITO: QUANDO E NECESSARIO
E COMO EVITAR O ENDIVIDAMENTO EXCESSIVO

Nos ultimos meses, explo-
ramos os pilares da literacia fi-
nanceira, desde a criagdo de um
orcamento familiar eficiente até
a importancia da poupanca e a
construgdo de um fundo deemer-
géncia. Na edigdo deste més, va-
mos abordar um tema que, para
mulitos, pode parecer uma solugdo
rapida para problemas financeiros,
mas que, se nao for gerido com
cuidado, pode ser a raiz de sérios
problemas: o crédito.

A utilizacdo do crédito é uma
pratica 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 cartes de
crédito. No entanto, o acesso facil
ao crédito pode levar ao endivida-
mento excessivo, que, por suavez,
pode comprometer seriamente a
salde financeira das familias.

0 QUE E O CREDITO?

O crédito é essencialmente
um empréstimo de dinheiro que
deveserdevolvidoaolongodeum
determinado periodo, com juros.
Existem varios tipos de crédito:
pessoal, hipotecario, automovel
e ofamoso cartdo de crédito, cada
um com as suas caracteristicas e
condigGes.

Embora o crédito possa ser
uma ferramenta Gtil em varias si-
tuagdes, o seu uso requer muita
cautela. Ele deve ser utilizado de
formaresponsavel e apenas quan-
do realmente necessario.

QUANDO O CREDITO
E NECESSARIO?

Ha situagbes em que recorrer
ao crédito pode ser uma decisdo
inteligente e estratégica. Por exem-
plo:

Comprade Habita¢do: Paraa
maioria das familias, compraruma
casa a pronto é financeiramente
invidvel. Neste caso, um crédito
hipotecario pode serumasolugdo
adequada, desde que as presta-
¢Oes mensais ndo comprometam
o restante orcamento familiar.

Investimentos em Educagao
ou Formagao: Tirar um curso ou
fazer uma especializagao pode
ser visto como um investimento
no futuro, pois aumenta as suas
hipdteses de progredir na carreira
emelhorarosrendimentos. Nesses
casos, recorrer a um crédito para
educacdo pode ser uma decisdo
ponderada.

Despesas de Emergéncia: Se
ndo tiverum fundo de emergéncia
ou se este ndo for suficiente para
cobrir uma despesa imprevista,
o crédito pode ser umasolucdo a
curto prazo. No entanto, é impor-
tante avaliar se conseguird pagar o
empréstimo no prazo estipulado.

QUANDO EVITARO CREDITO?
Nem todas as situagdes 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
dequealgo esta errado no seu or-
gamento.
Aqui estdo algumas situagdes
em que o crédito deve serevitado:
Compras de Consumo N3o
Essenciais: Financiamentos para
comprar roupas de marca, gadgets
ou outras coisas que ndo sao es-
senciais podem facilmente levar
auma espiral de endividamento.
Para Pagar Outros Créditos:

Este é um dos piores motivos para
pedir um novo empréstimo. Pagar
um crédito com outro criaum ciclo
de dependéncia que pode tornar-
-se insustentavel.

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

COMO EVITAR O ENDIVIDA-
MENTO EXCESSIVO?

Avaliar a Necessidade Real
do Crédito: Pergunte a simesmo:
realmente preciso deste emprés-
timo? E a melhor solucdo? Muitas
vezes, existem alternativas ao cré-
dito, como ajustar o orcamento ou
adiar a compra até ter poupanca
suficiente.

Conhecer as Condig¢des do
Crédito: Antes de assinar qualquer
contrato de crédito, certifique-se
de que compreende todas as
condicOes envolvidas, incluindo
ataxa dejuro (TAN), a TAEG (Taxa
Anual Efetiva Global), o prazo de
pagamento e as penaliza¢des por
atraso.

Evitar o Crédito Facil: O aces-
sorapido a crédito através de car-
toes 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 Dividas 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
prestacoes.

Evitar Multiplos Créditos:
Contrair varios empréstimos em

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

FERRAMENTAS PARA
GESTAO DE CREDITO

Existem diversas ferramentas
que podem ajudar a monitorizar
e controlar o seu nivel de endivi-
damento. Aplicacdes de gestao fi-
nanceira,como o Boonziou o Mint,
podem ser Uteis para ter umavisdo
clara de todas as suas obrigacbes
financeiras, ajudando a evitar si-
tuagbes de incumprimento.

O CREDITO
COM RESPONSABILIDADE

Recorrer ao crédito ndo é,
por si s6, uma ma pratica. Tudo
depende de como ¢ utilizado.
Se for encarado como uma fer-
ramenta financeira a ser usada
commoderagdo e apenas quando
estritamente necessario, o crédito
pode ser Util para alcancar certos
objetivos.

No entanto, o uso irresponsa-
vel do crédito é uma das principais
causas de problemas financeiros
para muitas familias. O endivida-
mento excessivo ndo so gera stress
e ansiedade, como pode levar a
perdadebenseaquedado padrdo
devida.

Na proxima edi¢do, vamos
falar sobre como gerir as dividas
existentes e quais as melhores
estratégias para sair do endivi-
damento. Com uma boa gestdo
e disciplina financeira, é possivel
voltar a ter controlo sobre as suas
financgas e, eventualmente, viver
sem dividas.

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

PROTECAOQ CIVIL
UNIDADE LOCAL

SN

No dia 4 de fevereiro, Dia Mundial do Cancro, vérios elementos
da Unidade Local de Protecao Civil de Monte Redondo e Carreira e
alguns funcionarios da Junta de Freguesia da Unido das Fregue-
sias de Monte Redondo e Carreira uniram-se numa caminhada
especial, simbolizando o apoio, a solidariedade e a consciencial-
izagdo para a luta contra o cancro. Esta doenca atinge cada vez
mais pessoas de todas as idades e todos temos alguém que esta
a passar ou ja passou por esse doloroso e lento processo. A unido
e a solidariedade sdo fundamentais para ajudar quem passa pela
doenca 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.

(6-11Anos)

INCLUIDO (o)
Taca*Pao* Bebida ) , 2
Od AERS _— Ana Carla Gomes
“WAERSI= CARREIRA

Organizado pela Junta de Freguesia de Monte R&dondo
em parceria com a Coach Gisela Pedrosa

Casnaval
CAIRR

O PODER DA
AUTOIMAGEM
NVARN(@ISISYARVAI DY

Workshop

Transforma a tua vida ao desenvolver
uma autoimagem positival

(IROBAILE

;-]
5&&

B 05 de marco de 2025 Salao Nobre da Junta de
2D 10n30 - 12000 Freguesia em Monte Redondo

O que vamos trabalhar?

@ 0 que ¢ a autoimagem e como ela se forma?;

EGUN ——

19:00 h - Abertura do Restaurante . . " N

20:30 h - Baile com TR [UATING @ Quais impactos uma autoimagem negativa tem na nossa vida?;
: IR ATING

23:30n -0 MENASSO I

° Como criar uma autoimagem positiva?.

Inscricao Gratuita

CIED GO

SISMARIA, MONTE REDONDO
[iwscricoss ¢ mrormagors cw WWW.RECORDEPESSOAL.PT |

Leiria




SUGESTAO

DE LEITURA

O RIO TRISTE
DE FERNANDO

NAMORA

O Rio Triste € 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 ndao apenas
pela sua narrativa envolvente,
mas também pela profundida-
de dos temas abordados e pela
sensibilidade do autor em retra-
tar a condi¢gao humana.

A histdria desenrola-se num
ambiente rural, onde o rio que
da nome a obra se torna um
simbolo de vida e morte, de
esperanca e desilusdo. Os pro-
tagonistas da obra enfrentam

dilemas existenciais e questdes
sociais que os levam a refletir
sobre as suas proéprias vidas e
a sociedade em que estdo in-
seridos. O autor aborda temas
como a soliddo, a busca por
identidade, os lacos familiares
e as dificuldades da vida quo-
tidiana, revelando a complexi-
dade das relagdes humanas e
o impacto das circunstancias
externas na formacao do ser.
Apesar de ter sido escrito
ha mais de seis décadas, con-
tinua a abordar temas atuais,
numa linguagem ousada e ins-
piradora.
Ana Carla Gomes
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