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Restaurantes
com servico

TAKE AWAY

Restaurante Dom Vinho
926773709 | Sardoal
Almocgos e jantares

Quatro Talhas

241 855 860 | 925 848 650
Sardoal

Almocgos e jantares

Restaurante Snack Bar “O Zito”
241852150 | 964 517 834

Sardoal

Almocos

Sabores da Miquelina
241852312 | Sardoal
Almocgos e jantares

Café Snack-Bar

A Pérola

241 851558 | 932 393 106
Andreus, Sardoal
Almocos

Minimercados
e lojas com bens

essenciais
(Podutos alimentares)

Loja da Isilda

241 855 515 | Sardoal

Segunda a sexta-feira,

das 8h as 13h e das 17h as 19h
Sabados das 8h as 13h

Supermercado “Praca Nova”
241 851 471 | Sardoal

Segunda a sabado, das 9h

as 13h e das 15h as 19h

Minimercado “O Romano”
241 855 820 | Sardoal
Segunda a sexta-feira,

das 9h as 13h e das 15h as 19h
Sabados das 9h as 13h

Talho da Alzira

927 768 451 |Sardoal
Segunda a sexta-feira,

das 9h as 13h e das 15h as 19h
Sabados das 9h as 13h

BriCampo

919 150 246 | Sardoal
Segunda a sabado,
das 9h as 13h

Plurifrutos
961535782 | Sardoal
Segunda a sexta-feira,
das 9 as 13 horas
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MiniSol

241851547 | Andreus
Segunda a sexta-feira, das 9h
as 13h e das 15h as 19h
Sabados, das 9h as 13h

Minimercado da Gena
241855134 | Cabeca das Mds
Segunda a sexta-feira,
das 9h as 13h e das 15h as 17h
Sabado, das 9h as 13h

Mercadinho da Aldeia
241852 288 | Valhascos
Segunda-feira a sdbado, das
8h30 as 12h e das 16h as 18h

Minimercado Pita

241855586 | Fontelas, Alcaravela
Segunda-feira das 15h as 19h
Terca a sabado das 9h as 13h

e das 15h as 19h

Domingo das 10h as 12h30

Loja da Manuela

241 855 784 | Panascos, Alcaravela
Segunda-feira a sabado, das 9h
as 11h30 e das 16h as 19h
Domingo, das 9h as 11h30

*No proximo numero do
Boletim publicamos os
restantes estabelecimentos
abertos ao publico



Uma palavra para o tecido econémico local!

As dificuldades sdo imensas, tenho disso per-
feita nogcao. Saberemos encontrar forma de vos
apoiar, para além das ja existentes. Serao todas
elas insuficientes, eu sei. Tempos duros que to-
dos estamos a atravessar e todos juntos teremos
de ultrapassar. Ndao s6 aos que tém de manter as
suas portas fechadas, como aos que, com esforco
acrescido e risco para a propria saude, as mantém
abertas, continuando a servir a nossa comunida-
de no que é essencial, o meu Muito Obrigado!

Uma palavra para as Juntas de Freguesia!

O vosso espirito de colaboracdo e iniciativa,
num quadro definido no seio da Comissao Mu-
nicipal de Protegao Civil e de acordo com as nor-
mas em vigor, tem sido fundamental na resposta
pronta as necessidades da nossa comunidade.
O meu Muito Obrigado!

Uma palavra para os funcionarios do Municipio!

O vosso empenho e capacidade de adaptacao
as novas circunstancias, tém- se revelado funda-
mentais no desempenho da vossa funcao, como
prestadores de um servigco publico, com a proxi-
midade que nos carateriza. Como bem entende-
rao, uma palavra especial para todos os que, no
desempenho das suas funcbes e pelas caracte-
risticas das mesmas, pdéem em risco a sua sau-
de num trabalho abnegado em prol do outro.
O meu Muito Obrigado!

Uma palavra para todos os Sardoalenses!

Pela formma como tdo bem tém sabido aceitar
as recomendacgdes, principalmente do Sistema
Nacional de Saude. Pe¢o-vos mais um esforgo, por
maior que seja. Considerem tudo isto um enorme
investimento na vossa salde, na salde de todos
noés. O meu Muito Obrigado!

Presidente da Camara

Muito
Obrigado!

“Peco-vos mais um esforco,
POr Maior que seja.
Considerem tudo isto

um enorme investimento
Nna vossa salde, na saude
de todos nos.”



]
Nuno Passarinho

considerado um
“Heroi sem mascara”

O Sardoalense Nuno Passarinho foi considerado pelo médiotejo.
net um dos “Herdis sem mascara” que, em tempo de covid-19,
percorre todas as semanas milhares de quildmetros entre Portugal
e Espanha. No trabalho jornalistico é feito um retrato do dia-a-dia
do camionista, “homenageando todos aqueles que, com o seu
trabalho, garantem alguma normalidade as nossas vidas nestes
dias de pandemia.” Nuno Passarinho é camionista numa empresa
de Fatima, desde 2013, e, habitualmente, passa a semana ao
volante do seu camiao e regressa ao Sardoal para passar os fins de semana.

Sardoal na RTP
e na CMTV

: : A CMTV esteve no Sardoal, no dia 18 de abril, para acompanhar
wka AGORA: OPERAGAO DAGNR uma acao de sensibilizacdo da Guarda Nacional Republicana
juntos dos automobilistas que entravam e saiam da Vila.

A Operacao “Fique em Casa II" visou intensificar o patrulhamento,
fiscalizagdo e sensibilizagdo com o objetivo de apoiar a populagao
e garantir o cumprimento das normas do Estado de Emergéncia.
Na RTP, no @mbito de uma rubrica do programa “Portugal em
Direto” foi colocada a pergunta “A que distrito pertence Sardoal?”.
Depois de dada a resposta, foi feita uma breve descricao do
Concelho, acompanhada de fotografias da autoria de Paulo Jorge
de Sousa, caraterizando o Sardoal como possuindo “um vasto
patrimadnio historico, arquiteténico, religioso e cultural”.
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Miguel Borges
na TVl 24

O Presidente da Camara Municipal, Miguel Borges, foi
entrevistado pela TVI 24, no dia 23 de abril, na qualidade de
Presidente da Comissao Distrital de Protecdo Civil. Em causa esta
a preocupacao de que, mesmo sem a realizagao de cerimodnias
religiosas, possa haver uma “multidao espontanea em Fatima”,
por altura do 13 de maio. A TVI 24, Miguel Borges referiu que “ha
a preocupacao de proteger as pessoas’ nem que para isso se
tenha que tomar medidas mais concretas.
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EXERCICIO 1

Com os bragos esticados ao nivel

dos ombros e agarrando uma toalha,
fazer a rotacao do tronco para o lado
direito e para o lado esquerdo. Fazer 10
repeticdes para cada lado.

EXERCICIO 2

Comecando o exercicio com os
bracos esticados para cima, baixando
de seguida até que a toalha fique ao
nivel do pescoco. Fazer 15 repeti¢des.

EXERCICIO 3

Comecgar com as pernas

fechadas e os bracos estendidos ao
longo do corpo. Saltando depois,
abrindo as pernas com os bragos

a acompanharem o movimento,
elevando-se acima da cabeca. Voltando
ao movimento inicial com as pernas
fechadas e os bragos estendidos

ao longo do corpo. O movimento
devera ser feito de maneira rapida e é
importante a sincronizagdo dos bracos
e das pernas. Fazer 15 repeticdes.

EXERCICIO 4

Encostado a uma parede deslizar
para baixo até que as pernas
figuem com um angulo de mais

ou menos 90 graus. Aguentar nesta
posicao cerca de 30 segundos.

EXERCICIO 5

Com as pernas afastadas ao nivel
dos ombros, os bracos esticados
agarrando uma toalha, “deixar cair”
0 corpo para o lado direito

e depois para o lado esquerdo.
Fazer 10 repeti¢cOes para cada lado.

Nota:

Nao esquecer o aquecimento

e os alongamentos;

Fazer 2 séries;

15 segundos de descanso entre exercicios;

1 minuto de descanso entre séries;

Nao esquecer a hidratacao entre exercicios.




Livros

Ler &, certamente,
uma forma

divertida de ocupar
o tempo livre g,
simultaneamente, de
aumentar os N0ssos
conhecimentos e
alargar horizontes.

Para esta semana, a Bibliote-
ca sugere a obra “D. Dinis: o Rei
Poeta”, com texto de Ana Oom,
ilustracdo de André Letria, mu-
sica de Gongalo Pratas e web-
design de Terra das Ideias.

Este livro faz parte da Colegao
«Era uma vez um rei..», do EX-
PRESSO, disponivel na Bibliote-
ca Digital do Instituto Camébes
(http://cve.instituto-camoes.pt/
conhecer/biblioteca-digital-ca-
moes/infantil-1.html).

Trata-se de uma historia in-
fantil entremeada de musicas
e poemas, nao fosse D. Dinis
um principe com gosto e talen-
to para a poesia. Casou com D.
Isabel, uma princesa com um
coracao doce,
todos, até os mais desfavoreci-
dos. D. Dinis empenhou-se em
tornar Portugal num pais forte
e com identidade, a ele deve-
mos a fixacao do portugués
como lingua nacional. No final
da histdria, pode ver-se a arvo-
re genealdgica do Rei que ficou
conhecido pelos cognomes de
Lavrador e Poeta.

onde cabiam
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Espetaculos

Apesar das salas

de espetaculos

se encontrarem
encerradas, € possivel
continuar a usufruir
de programacao
cultural de qualidade.

O Centro Cultural Gil Vicente
sugere para esta semana a ofer-
ta do Teatro Nacional D. Maria
gue disponibiliza, as sextas-fei-
ras e aos sabados, as 21 horas,
na Sala Online (https://vimeo.
com/showcase/6879385) um
espetaculo, selecionado de en-
tre as dezenas de producdes e
coproducdes que subiram ao
palco do D. Maria Il nos dltimos
anos. Depois de publicados, os
videos ficam disponiveis para
ver ou rever a qualquer altura.
O Teatro Nacional tem online as

seguintes pecgas de teatro: “Ri-
cardo I, “Alice no Pais das Ma-
ravilhas”, “Agamémnon”, “Frei
Luis de Sousa”, “Efigénia”, “So-
pro”, “A Origem das Espécies” e
“Montanha Russa”.

Montanha Russa



Deixe que a leitura
o acompanhe...

Com o intuito de unir pelas palavras autores e leitores
neste momento de isolamento social, a Biblioteca Munici-
pal encontra-se a promover a iniciativa “Deixe que a leitu-
ra o acompanhe...".

Para tal, convidou alguns autores do Sardoal, ou com li-
gacgdes ao nosso Concelho, a fazerem um pequeno video
no qual leem algo da sua autoria. Estes videos serao dispo-
nibilizados no Facebook da Biblioteca.

A primeira participagdao nesta iniciativa foi a de Joana
Ramos que partilhou com os leitores um texto inédito, da
sua autoria, intitulado “Ritmo”.

Refira-se que, ja em 18 de abril, Joana Ramos tinha sido
convidada pela “Oficina Clown" para partilhar em direto
na pagina do Facebook a histéria do livro “Nao é justo, Ali-
ce”, do qual é autora juntamente com a ilustradora Joa-
na Raimundo, continuando o video disponivel em https://
www.facebook.com/oficinaclown.

Animais de companhia
sdo estrelas por estes
dias...

Respondendo ao desafio
lancado pela Biblioteca,
muitos tém sido os que tém
partilhado fotografias dos
seus animais de companhia
na pagina do Facebook
da Biblioteca, tornando-os
verdadeiras estrelas nestes dias
de isolamento. A Biblioteca
agradece a adesao e continua
a contar com a participacgao
de todos!




Educacao

Uma nova realidade...

As nossas vidas mudaram. As nossas rotinas mudaram. O Mundo mudou.
A estas mudancas nao escapou a Educacao que teve que se readaptar,
reinventar e ajustar a nova realidade.
Partilhamos convosco, na primeira pessoa, exemplos de que forma
alunos, pais, professores e a Escola se adaptam a uma nova forma de

ensinar e de aprender...

“Uma forma diferente
de ensinar e aprender”

Quando, no dia 12 de abril, o
Sr. Primeiro-ministro anunciou
o0 encerramento das atividades
letivas presenciais, o Agrupa-
mento de Escolas de Sardoal
(AES) decidiu, de imediato, que
teria que encontrar solucdes
para continuar a apoiar todos
os alunos através da metodolo-
gia do ensino a distancia.

Deste modo, ainda no decor-
rer do 2° periodo, foi realizada
uma auscultacao, sobre quais
as criangas e os alunos do AES
gue Nao possuiam equipamen-
tos tecnoldgicos ou acesso a
Internet. Na sequéncia da infor-
macgado apurada, e possuindo o
AES equipamentos tecnoldgi-
Ccos gue ndo estavam a ser uti-
lizados, optou-se pelo emprés-
timo dos mesmos a todos os
alunos que estavam a necessi-
tar.

Em articulacdao com a Autar-
quia, foram entregues compu-
tadores e tablets a toda a po-
pulacdo discente referenciada.
A questao do acesso a Internet
foi também articulada com a
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Autarquia, que contratualizou a
disponibilizacdo de “pacotes” de
Internet a quem a ela nao tinha
acesso. Neste momento, pode
afirmar-se que todas as crian-
cas e alunos do AES tém salva-
guardado o acesso aos meios
telematicos que |hes permitem
continuar a fazer as suas apren-
dizagens. Nao € demais realcar
que o sucesso destas medidas
s6 foi possivel de ser alcancado
pela unido de sinergias e estrei-
ta articulacdo que, mais uma
vez, se estabeleceu entre o AES
e a Autarquia do Sardoal.
Simultaneamente, a Direcao
elaborou um Plano de Ensino a
Distancia que submeteu a ana-
lise e aprovacao do Conselho
Pedagdgico. Neste documento,
ficou decidida a opgédo pela uti-
lizagao de uma plataforma onli-
ne, comum a todos os docentes
e discentes do AES. E nesta pla-
taforma, onde estao concentra-
das todas as disciplinas de cada
uma das turmas, que os profes-
sores apresentam as propostas
de trabalho para serem desen-
volvidas pelos seus alunos, de
forma sincrona ou assincrona. E
importante realcar que os alu-

nos terao sempre um feedback,
dado pelos seus professores, re-
lativamente ao seu desempe-
nho nas tarefas que realizaram.
Este Plano de Ensino a Dis-
tancia (Plano E@D - AES) con-
templa, também, um horario
de apoio semanal, elaborado
para cada uma das turmas do
AES, onde os docentes respon-
saveis pela lecionagcdo de cada
disciplina estao disponiveis
para apoiar os alunos.
Conscientes de que, como
consequéncia desta pande-
mia, se agravaram os proble-
mas econdémicos de algumas
familias, foram contactados
os Encarregados de Educacao



dos alunos que usufruem dos
escaldes A e B da Agao Social
Escolar, no sentido de se aferir
da necessidade de os seus edu-
candos receberem o almogo
confecionado no AES.

Esta forma de ensinar e
aprender nao é facil, tanto para
os docentes, como para os alu-
nos e suas familias. E algo para
o qual ndo estdvamos prepa-
rados! Trabalhando todos em
conjunto, porém, de forma ar-
ticulada e colaborativa, iremos,
com toda a certeza, ultrapassar
0s constrangimentos que fo-
rem surgindo. Estou convicta
de que estamos todos a dar o
nosso melhor, professores, alu-
nos e suas familias.

Muita saude para todos!

Ana Paula Sardinha
(Diretora do Agrupamento
de Escolas)

“Um vazio dificil
de preencher...”

Estes ndo tém sido dias fa-
ceis, confesso! As nossas vidas
sofreram uma verdadeira re-
volugao (no sentido mais literal
da palavra!) nas rotinas diarias.

De repente, vimos as nossas
salas de aula, em que diaria-
mente trabalhdavamos, a serem
substituidas por salas de aula
virtuais. De repente, vimo-nos
confrontados com as platafor-
mas digitais, com as videocon-
feréncias e outras ferramentas
digitais afins...

Nao sao apenas os alunos
que, em casa, ficam ansiosos
por ndo conseguirem lidar com
todas estas novas tecnologias.
Também noés, professores, em
casa, sentimos bastante ner-
VOSisSmo, com muitos medos e
angustias: e se os alunos nao
conseguirem estar ligados a
nos? E se a ligagdo a internet,
de repente, falha?

Enquanto professora, des-
culpem-me o desabafo, acho
que todos temos trabalhado
mais do que nunca!

A preparagdo de materiais

didaticos para trabalhar com os
alunos, via plataformas e, em
alguns casos, via e-mail, tem os
seus requisitos muito proéprios.
Temos que antecipar variadis-
simos cenarios relativamente
a forma como, a distancia, su-
pomos que os alunos irao inter-
pretar as nossas mMensagens.
Tal como no dia a dia das aulas
presenciais, preparamos dife-
rentes “aulas” e diferentes ta-
refas para diferentes niveis de
ensino; criamos e adaptamos
materiais para alunos com mais
dificuldades; esclarecemos as
duvidas dos alunos; corrigimos
trabalhos; damos o nosso fee-
dback e até, quando é preciso,
damos uns “ralhetes” virtuais.
Reunimos e articulamos com
outros professores; envolvemos
e atendemos encarregados de
educacdo... tudo a distancia... e
apesar de recorrermos a dife-
rentes formas e circuitos de co-
municagao, para gue ninguém
fique de fora, nunca a distancia
tinha sido sentida de forma téo
pesada.

E os dias passam e comegam
a apertar as saudades das cor-
rerias do dia a dia, do barulho

& o



na sala de aula, dos ralhetes,
das queixas dos professores, e
tudo isto terminou e deu lugar
a um siléncio e a um vazio que
nao é facil de preencher.

Gostaria de deixar uma pala-
vra de agradecimento aos en-
carregados de educagao, pela
forma como tém colaborado
com os professores, neste es-
forco conjunto que todos te-
mos vindo a fazer para o suces-
so dos nossos alunos.

Estamos a iniciar um terceiro
periodo a distancia, com imen-
sas tarefas e imensas incerte-
zas, mas certos de que, juntos,
trabalhando de forma empe-
nhada e responsavel, iremos
conseguir. Como alguém disse,
“Sozinhos somos apenas péta-
las, unidos somos rosas”!

Resta-me dizer, e ndo é para
“dar graxa”,como os miudos di-
zem, que tenho muito orgulho
em ser professora no Agrupa-
mento de Escolas de Sardoal!

Margarida Mata
(Professora)

Encarregado

“Ser mulher, mae

e professora

dos meus filhos

em tempo de Covid”

Quem me conhece sabe que
sou mae galinha, que quando
se fala nos meus e na minha
familia sou muito protetora e
guando se comegou a ouvir
falar do novo coronavirus, os
meus primeiros pensamentos
foram os de como proteger os
meus filhos e a minha familia.

O fecho das escolas trouxe-
-me um alivio no peito. Para
mim o ficar em casa “levou”
metade das minhas preocu-
pagdes, mas trouxe também a
preocupacao de como seriam
as aprendizagens dos meus fi-
lhos. A mais velha no 8° ano e
0 mais novo em idade pré-esco-
lar.

Estou em casa e, embora va
fazendo algumas coisas de tra-
balho, tento que as rotinas do
dia-a-dia ndo mudem muito e
aos afazeres normais de uma
casa tivemos que acrescentar o
ensino a distancia.

O mais novo estd mais livre.
Embora este seja o ultimo ano
de pré-escolar,a educadoratem
enviado varias atividades para
realizarmos. Com 5 anos ele ndo
faz as coisas sozinho, mas ficou
muito contente quando perce-

beu que a educadora enviava as
atividades e depois de realiza-
das eu voltava a enviar para ela.
Diz que tem saudades... Mas no
alto dos seus 5 anos ainda gosta
muito de fazer tendas na sala ca
de casa.

A mais velha nao precisa de
muita ajuda. E uma midda res-
ponsavel, organizada e que rea-
liza quase todas as atividades
propostas pelos professores
sozinha. Sei que pode parecer
que nao me importo com as
tarefas que |lhe sdo propostas,
mas felizmente ela € uma miud-
da muito independente e que,
por norma, ndo precisa de gran-
de ajuda. Eu como made tento
acompanhar, pergunto o que
ja fez e se ainda tem muita coi-
sa por fazer, vou espreitando o
computador quando ela esta
a trabalhar, mas normalmente
ela consegue-se organizar sem
problemas.

E uma nova realidade para
a qual ninguém, mesmo nin-
guém, estava preparado.

Se tenho saudades de tra-
balhar? Nunca pensei dizer
isto: Sim, tenho! Muitas! Deixei
uma sala de pré-escolar com 25



criangas de quem sinto falta to-
dos os dias (os meus “Pegachi-
tos”), mas mil vezes em casa e
saber que consigo proteger os
meus filhos do que a trabalhar
na incerteza todos os dias.

Como mae sei que a esco-
la, no seu todo, estd a fazer o
melhor que pode e consegue.
Nos tempos que vivemos é di-
ficil fazer melhor, ninguém es-
tava preparado para uma coisa
destas. Sem sombra de duvidas
melhores dias virao e teremos
muitos mais anos letivos pela
frente. Fiquem bem!

Ligia Martins

Um ano letivo que ficara
sempre na memodria...

Ola eu sou a Beatriz e ando
no 8.°ano da Escola do Sardoal.

Nunca pensei que um dia iria
estar tanto tempo longe da es-
cola e das minhas amigas, mas
com as tecnologias que temos
hoje em dia consigo manter
contacto com elas.

Os dias parecem maiores,
tenho mais tempo... Mas tento
manter rotinas diarias de es-
tudo e de trabalho da escola
para nao perder o ritmo. Todos
os dias tenho coisas novas que
os professores vao enviando e
tento ndo deixar atrasar nada e
entregar dentro do prazo.

Sempre que tenho alguma
ddvida, posso contactar o pro-
fessor por email ou mMmesmo
por videochamada para escla-
recer a mesma. Sao tempos
diferentes, claro que quando
estdvamos na escola era mais
facil, mas assim também nao
€ muito mau pois posso fazer
as coisas ad meu ritmo e posso
utilizar outros recursos para es-
tudar além dos livros.

De manha vou sempre ver se
ha algum email novo de algum
professor. Se tenho trabalho
para fazer vou fazendo ao longo

da manha, pois a tarde é quan-
do tenho as aulas na televisdo
e também gosto de as acom-
panhar. E engracado ver outros
professores que nao o0s Mmeus
e ouvir a matéria explicada de
maneira diferente as vezes até
ajuda a compreender melhor.

Vamos matando saudades
dos colegas e professores du-
rante as videochamadas. Conse-
guimos falar sobre as matérias,
mas também rir um bocado e
contar novidades.

Esta a ser um ano letivo dife-
rente e ficard sempre marcado
na minha memoadria, mas para
o bem de todos teve que ser
assim!

Beatriz Serras



Atividades para alunos
do Jardim de Infancia

As Atividades de Animacao e
Apoio a Familia (Yoga, Expres-
sao Fisico-motora e Expressao
Musical), que eram promovidas
presencialmente no Jardim de
Infancia duas vezes por sema-
na, passaram a ser dadas atra-
vés de exercicios partilhados no
Google Classroom.

O Municipio decidiu isentar
0 pagamento das mesmas, que
era feito em funcao do escalao
da agao social, proporcionando
esta oportunidade gratuita-
mente a todas as criangas do
no Jardim de Infancia.

Apoio logistico a alunos

O ensino a distancia implica
acesso a computadores e Inter-
net. Consciente de que esta é
uma realidade nao acessivel a
todos os alunos do nosso Agru-
pamento de Escolas, o Munici-
pio, com o apoio da Comuni-
dade Intermunicipal do Médio
Tejo e perante o levantamento
realizado pela Escola, cedeu
24 tablets, 24 computadores e
4 hotspots (equipamento que
permite acesso a Internet) para
fazer face as necessidades dos
alunos.
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VOLUNTARIADO
SARDDAL

Banco
Local

de Volun-
tariado
INnscreva-sel

Numa altura em que o medo,
as limitagoes e o isolamento so-
cial imperam, a vontade de aju-
dar o préximo deve sobressair.

As pessoas, especialmente as
mais idosas, sdo aconselhadas a
Nndo sair de casa, tornando ne-
cessarias formas de as ajudar
nas mais diversas vertentes,
também em caso de necessi-
dade, podera ser necessaria a
colaboracao de cidadaos para
trabalhar e/fou dar apoio nos
equipamentos sociais das IPSS
(como Lares de Idosos e outros).

O voluntariado é uma via
para quem quer dar esse apoio
e para guem promove esse su-
porte.

Se esta disponivel para parti-
cipar em agdes de voluntariado
e de solidariedade, o Servico de
Acgao Social através do Banco
Local de Voluntariado, encon-
tra-se a recolher inscricdes de
todos aqueles que se encon-
tram disponiveis para dar res-
posta as pessoas que mais pre-
cisam de apoio.

Participe! Inscreva-se através
do email: emergencia.social@
cm-sardoal.pt.

T

\J
l OCUPACAD

TEMPO
LIVRES

Municipio
apoia
projetos
de OTL

No ambito do Programa de
Ocupagdao de Tempos Livres,
promovido pelo Instituto Portu-
gués do Desporto e Juventude,
o Municipio esta disponivel para
ser parceiro em projetos apre-
sentados nas modalidades de
Curta e Longa Duracgao.

Os projetos de curta duracao
destinam-se a jovens entre os 12
e o0s17 anos e decorrem de 29 de
junho a 13 de setembro, sendo
gue a inscricao deve acontecer
a partir de 8 de junho, até 5 dias
antes do inicio de cada campo.
As dareas prioritarias para estes
projetos sao: fitossanidade, am-
biente, saude, combate a exclu-
sao social e cidadania.

Para projetos de longa dura-
¢ao, as candidaturas ja se en-
contram abertas, decorrendo
0s projetos até 30 de novembro.
As areas para estes projetos sao:
empreendedorismo, investiga-
¢ao, associativismo, sociocultu-
ral, criativa e desenvolvimento
agricola.

Os jovens interessados po-
derdao obter mais informacdes
referentes aos programas no
Portal da Juventude (www.ju-
ventude.gov.pt ou programas.
juventude.gov.pt/otl), junto do
Servico de Juventude e Despor-
to do Municipio e do “Ponto JA".



SABIA QUE
PODE CONTINUAR A TER
NA SUA MESA OS AROMAS

E PALADARES QUE LHE
SA0 FAMILIARES?

O Ribatejo Interior
em sua Casa...

Atenta ao facto de vivermos dias diferentes, a TAGUS - Associa-
¢ao para o Desenvolvimento do Ribatejo Interior esta a promo-
ver a iniciativa “O Ribatejo Interior em sua Casa”, através da qual
criou uma bolsa de produtores que levam até si os seus produtos.

Vinhos, azeites, queijos, enchidos, hortofruticolas, mel, doces
e compotas ou cervejas sao alguns dos aromas e paladares que
pode continuar a ter na sua mesa!

Do nosso Concelho aderiram, para ja, a iniciativa a Quinta
do Vale do Armo, o Licor Quinto Império e a Quinta dos Marias.
A lista de produtores e de produtos estd disponivel e em cons-
tante atualizacdo em https://tagus-ri.pt/../04/08/o-ribatejo-inte-
rior-em-sua-casa/.

EDP suspendeu
leituras no interior
das habitacoes

No ambito das medidas de
contengdo da pandemia CO-
VID-19, a EDP - Distribuicao,
S.A. suspendeu temporaria-
mente a recolha da leitura dos
contadores no interior das ha-
bitacoes.

Assim, a EDP solicita a to-
dos 0os municipes a maxima
atencdo para eventuais falsos
contactos, sobre o pretexto
para efetuar a leitura do con-
tador de energia elétrica.

Para entrega da leitura do
contador, deve contactar a
EDP através do telefone 800
507 507 ou do site em www.
edpdistribuicao.pt.

FAEETRL L «wn
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Dicas para planear
pequenos-almocos

saudaveis

O pequeno-almoco € uma das refeicoes mais
Importantes do nosso dia. Tome sempre

0 peqgueno-almoco. Fazer uma refeicao rica
em fruta e cereais integrais que lhe permitem
repor as necessidades de fibras, vitaminas

e minerais. Vera que se sentira mais saciado
ao longo do dia, com menos vontade de
petiscar e com mais energia.

N3o € necessario que o0 pequeno-almoco seja
diferente todos os dias. O meu objetivo

€ inspira-lo com opcodes para que possa
tornar esta forma simples, flexivel e deliciosa
para o resto da vida. A liberdade de escolha

é algo maravilhoso.

DICAS PARA PLANEAR PE-
QUENOS-ALMOGCOS SAUDA-
VEIS

1. Planear o que vamos comer
é importante.

2. Dedique pelo menos 15 mi-
nutos da sua manha a fazer o
pequeno-almocgo.

3. Deve ter sempre cereais in-
tegrais, fruta fresca, frutos olea-
ginosos e sementes.

A fruta é uma boa fonte de
fibra, vitaminas e minerais. Po-
demos usar a fruta para adogar
naturalmente o seu pegueno-
-almoco.

14 &

Os frutos oleaginosos e se-
mentes sdo uma excelente fon-
te de proteinas e gorduras sau-
daveis. A gordura que possuem
€ muito importante para o nos-
SO cérebro e para ajudar a man-
ter a sensacao de saciedade.

4, Deve evitar sempre ao pe-
queno-almoco pao branco, acu-
car refinado, bolos de pastela-
ria, cereais agucarados.

5. Poderd fazer algumas des-
tas receitas antecipadamente.

Espero que goste tanto delas
quanto eu....

PANQUECAS DE TRIGO
SARRACENO E COCO

INCREDIENTES

100g de farinha sem gldten
(80g de trigo sarraceno + 20g
de coco)

2 oVos

150mI| de bebida vegetal
sem adi¢cdo de agucar

1 colher de café de bicarbo-
nato de sédio

1 colher de café de vinagre
de sidra

PREPARACAO

Misture todos os ingredien-
tes até obter um creme ho-
mogéneo.

Aqueca uma frigideira an-
tiaderente untada com odleo
de coco ou azeite.

Deite pequenas porcdes de
massa na frigideira (1 peque-
na concha de sopa ou colher
de servir) e espalhe.

Deixe cozinhar de ambos os
lados até ficarem douradas.

Pode servir com fruta fres-
ca, gelado, chocolate, geleia
de tdmaras ou mel.

Célia Dias Lopes
Nutricionista
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Pedro Pereira € natural de Alcaravela, masreside
em Lisboa. Aceitou o desafiou de colaborar
CcoNNosco e patilha um interessante projeto que
tem vindo a desenvolver durante o periodo de

confinamento...

Como a Covid 19 estd a mudar
as nossas vidas

Como muitos de voés, tenho
estado a trabalhar a partir de
casa, o que implica toda uma
série de mudancas ao nivel pes-
soal, familiar, profissional ou
tecnolégico! Esta a ser um de-
safio tremendo! Por exemplo,
pela primeira vez,em 3 décadas,
ndo fui passar a Pdscoa a terra!

Deixo uma proposta de leitu-
ra para ajudar nestes tempos de

maior ou menor confinamento:
Tenho um projeto, varias vezes
adiado, de lancgar um livro (era
suposto ser em suporte papel e
pode vir a ser, mais tarde) e ini-
ciei durante a quarentena a sua
publicagcao online, usando um
blogger, mas de forma faseada:

Em cada dia que passa... sai
um capitulo! Comecou dia 6 de
abril com a sinopse e assim serd
nos 33 dias seguintes... se o co-
rona nao me mudar os planos!

I
Como a
Covid 19
esta a
mudar as
nossas
vidas

A histéria, curiosamente, tam-
bém anda a volta de um virus
e a escala global, com conse-
guéncias terriveis, mas nada
como lerem! Por |4 hd drama,
tragédia, vinganga, humor, am-
bicdo, esperanca, sexo.. como
nas nossas vidas!

O link: https://irussolnascen-
te.blogspot.com/.

Pedro Pereira
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NAS ULTIMAS SEMANAS
FORAM MUITAS AS PALAVRAS
QUE ATE AQUI RARAMENTE
USAVAMOS E QUE PASSARAM
A FAZER PARTE DO NOSSO
DIA-A-DIA. VAMOS AJUDAR A
PERCEBER ALGUMAS DELAS...

A

Assintomatico - Diz-se que é
assintomatico o paciente que, embora
infetado pelo novo coronavirus,
ndo apresente quaisquer sintomas.
Contudo, o paciente assintomatico
podera transmitir a doenga a terceiros.

C

Cerca sanitaria - E uma medida
utilizada para combater a propagagao
do virus, através do fecho das fronteiras
para saidas e do controlo de entradas
numa determinada localidade em que
se verifique um contagio alargado na
populagao.

Confinamento

compulsivo - E a obrigatoriedade,
por lei, de isolamento da populagdo
na habitagdo como modo de travar
a propagacao da pandemia e aplica-
se, enquanto durar o estado de
emergéncia.

Confinamento

profilatico - Ao contrario
do isolamento compulsivo, o
profilatico assenta meramente em
recomendagdes das autoridades de
saude, por forma a evitar do contacto
social e prevenir o contagio.

Coronavirus - Trata-se de uma
familia de virus (existem varios tipos de
coronavirus) que pode causar infegdes,
sobretudo ao nivel respiratério, em
humanos e em animais. Os coronavirus
podem causar desde uma mera
gripe comum até outras doengas
mais graves, como a MERS (Sindrome
Respiratodria do Oriente Médio)
ou a SARS (Sindrome Respiratoria
Aguda Grave). O novo coronavirus foi
denominado SARS-CoV-2 (sindrome
respiratdria aguda grave - coronavirus
2) e causa a doenca Covid-19.

Covid-19 - E 0 nome da doenca
causada pela infegao pelo novo
coronavirus (a sigla vem da expressao
“Doenca por Coronavirus 2019", uma
vez que o virus foi identificado pela
primeira vez em humanos no final de
2019) e pode causar infegcao respiratéria
grave como a pneumonia.

Curva epidemiolégica - Trata-se
de um grafico que permite visualizar a
evolugdo de um surto como o do novo
coronavirus, relacionando o nimero
de casos com a sua evolucao temporal.
No comeco, o numero de casos vai
aumentando até chegar a um pico,
seguindo-se o “achatar” da curva, ou
seja, a reducao do numero de casos.

E

Epidemia - E 0 aumento no ndmero
de casos de uma doenga acima do
que é normalmente esperado para a
populagdo de uma determinada area.

Estado de emergéncia - E 0 mais
duro e apertado dos estados que uma
entidade democratica pode decretar,
dando poderes alargados ao Governo
para combater a pandemia, incluindo
a suspensado de alguns direitos dos
cidadaos. Quinze dias é o prazo maximo
em gue pode vigorar o estado de
emergéncia a luz da Constituigao. Mas,
no fim desse prazo, pode ser renovado.

=

Fase de Mitigacdo - E o nivel
vermelho de alerta (o mais elevado)
do Plano Nacional de Preparacgéo e
Resposta ao novo coronavirus. Ou seja,
nesta fase, as cadeias de transmissao ja
se encontram estabelecidas, tratando-
se de uma situacao de epidemia/
pandemia ativa. Nesta fase, as medidas
forcam-se na mitigacao dos efeitos
da Covid-19 e na diminui¢ao da sua
propagacao até ao surgimento de uma
vacina ou tratamento eficaz.

O

OMS - A Organizagao Mundial da
Saude (OMS) tem sido a organizagao
que tem liderado as indicagdes dadas
a0s paises sobre como lidar com o
surto.

)

Pandemia - E declarada pandemia
guando as autoridades de saude
consideram mais provavel a existéncia
de casos de contagio local ou
comunitario num conjunto alargado
de paises — e ndo apenas num
contexto geografico mais restrito. O
novo coronavirus foi declarado pela
Organizagcao Mundial da Saude uma
pandemia a 11 de margo.

Periodo de incubagio - E o tempo
decorrido entre o momento do
contagio e os primeiros sintomas — no
caso do novo coronavirus, o periodo de
incubacao é de dois a 14 dias.

Plano de Contingéncia - O Plano
Nacional de Preparacédo e Resposta
a Doencga por novo coronavirus, ou
Plano de Contingéncia, foi divulgado,
em Portugal, pela Direcdo-Geral da
Saude a 10 de marco. Este plano tem
como referencial as orientacdes da
Organizacao Mundial da Saude (OMS)
e do Centro Europeu de Prevencéo
e Controlo de Doengas, sendo o
documento de referéncia nacional
(com orientacdes estratégicas,
nomeadamente para o setor da Saude)
Nno gue respeita ao planeamento da
resposta a Covid-19.

Q

Quarentena - Separacao e
restricdo de movimento de pessoas
saudaveis que ja foram expostas a
doenga Covid-19 de modo a evitar a
transmissao.



