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E tempo
de reconstruir.
Juntos.

Um ano apds o primeiro estado de emergéncia
para fazer face a pandemia, podemos comecar a
olhar para a frente com otimismo. Com o avancgar
da vacinacdo, a imunidade da populacdo vai
aumentando e aliviam-se 0s anseios.
esquecemos o0s que, infelizmente, ndo resistiram,
ndo obstante o trabalho incansavel dos profis-
sionais da saude. Nesta edicdo damos destaque ao
bem-estar dos cidad&os, para o qual a Junta de
Freguesia tem procurado contribuir, desde ha um
ano, através de programas como o Novas Frontei-
ras e as colaboracdes com a Fundacdo Gulbenkian
e a Ordem dos Psicologos Portugueses. A saude
mental estd na ordem do dia e é tempo de falarmos
dela sem tabus. E ndo podemos separa-la da saude
fisica, para a qual também temos contribuido
através de dezenas de videos promovendo a ativi-
dade durante o confinamento, ou mesmo da

Mas nao

fruicdo cultural.

E tempo também de refletirmos sobre o mundo
gue queremos no pos-pandemia. Temos de tomar
decisbes a escala local com impacto no planeta.
E imperativo optarmos pelas vias mais sustentaveis
para prepararmos o futuro. Mas devemos tambéem
contribuir para uma vida cada vez mais rica dos
NosSsOS seniores - e € 0 que temos feito, tal como
testemunha aqui a nossa vizinha Isabel Patricio.

E tempo de transformar mentalidades e de tomar
decisdes corajosas para garantir ndo so o presente,
mas também o futuro. Dai a importancia de proje-
tos estruturantes como a reconfiguracdo da Praca
Nuno Goncalves, adjacente a EB Mestre Arnaldo
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Louro de Almeida, ou a requalificacdo dos nossos
jardins, que voltardo a ser locais de convivio social.
Dai a urgéncia da melhoria das acessibilidades e
dos transportes publicos, com novos corredores
Bus na Avenida de Berna que vao encurtar viagens,
assim como vias ciclaveis ligadas a rede urbana na
Av. da Republica e na Praca de Espanha, onde o
novo parque Goncalo Ribeiro Telles serd ndo soé
mais um pulmao verde na cidade, como constituira
uma bacia de prevencdo de cheias.

Todas estas acdes tém um impacto positivo na
seguranca das pessoas e no seu bem-estar.
E tempo de melhorar a qualidade do ar, de diminuir
o ruido e os congestionamentos, mas também de
recuperar a cidade dos bairros, do convivio salutar,
da vizinhanca simpatica e do comércio local, que
tanto sofreu com a crise, apesar dos esforcos con-
juntos, cada um a medida das suas possibilidades,
do Municipio e da Junta de Freguesia de Avenidas
Novas.

E tempo de reconstruir. Vidas, empresas, coletivi-

dades... e uma nova maneira de viver em socie-
dade.

Amn Cnrcpan




BEM-ESTAR

NANANAY ENTREVISTA AO PSIQUIATRA VITOR COTOVIO NANANANAY

“Precisamos
desmontar este
estigma que sofrer
e sindnimo

de fraqueza”

A psicologa Madelon Schamarella, cujo
trabalho com a Junta de Freguesia tem
vindo a revelar-se de grande importancia,
convidou o médico psiquiatra e psico-
terapeuta Dr. Vitor Cotovio para uma
conversa sobre a dimensao do bem-estar
na saude mental.

Nos somos muito treinados a olhar para a doenca.
Mas, temos de olhar para as pessoas que se manti-
veram sauddveis durante a pandemia. E muito
importante perceber quais sdo as competéncias
gue essas pessoas tém, que lhes permitem maior
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equilibrio ao lidar com situacdes de ameaca. Sabe-
mos gue algumas pessoas ndo desregularam os
seus ritmos e sustentaram um sentimento muito
importante que é a esperanca.

Sim, a esperanca ¢ a combinacdo da confianca e
desejo que a coisa corra bem. Estas pessoas tém
também as competéncias de resiliéncia mais mus-
culadas, a solidariedade e generosidade mais acio-
nadas. O fildsofo espanhol Fernando Savater diz
gue as trés grandes virtudes éticas sdo a coragem
a generosidade para conviver e a
prudéncia para sobreviver. E isto é salde mental.

para viver,

Durante a pandemia é natural sentir medo, tristeza,
angustia, e o0 que eu chamo de infetoansiedade -
gue & uma resposta emocional e fisioldgica ao
medo de infetar ou ser infetado. A tristeza em si
ndo é uma doenca. Ela é um sentimento que
podemos ter em funcdo de situacdes diversas.
A tristeza e um conjunto de sintomas transfor-
mam-se em doenca. A depressdao é 0O que
chamamos de doenca mental comum, assim como



as fobias, os panicos e as perturbacdes obsessivas
compulsivas, que a pandemia agravou muito por
causa dos rituais de lavagem e desinfecéo.

Quando 0s Nossos sentimentos comegcam a atingir
uma intensidade, uma persisténcia no tempo, e se
traduzem numa disfuncionalidade da pessoa, ai
atingimos um estado que temos que tratar.
Assim como qualguer outra doenca, as pessoas
devem trata-las, e precocemente, para gue estas
situacdes tenham um bom progndstico. Algumas
pessoas sofrem em siléncio por vergonha, porque
acham que sofrer é sindnimo de fragueza, e porque
tém receio de serem julgadas e incompreendidas.
Precisamos desmontar este estigma. Em algumas
circunstancias de vida podemos ter as nossas com-
peténcias de resiliéncia comprometidas. Todos nds
sofremos e temos fragilidades. Ndo devemos con-
fundir fragilidade com fragueza. Na pratica
torna-se mais facil falar das questdes fisicas que
toda a gente entende e ndo estigmatiza. E ainda ha
um centrar na ideia: se o corpo esta bem, a mente
estd bem. Entretanto, nem sempre serd assim.
As vezes o corpo ndo estd bem e a mente vai por
arrasto. E uma causalidade circular e ndo linear.

Pela educacdo para a saude mental. E deve
comecar cedo, também nas escolas. Criar mais
programas de prevencao, promocao e literacias em
saude. Vocés estdo a fazer isso com esta iniciativa.
Precisamos comunicar bons testemunhos. Nao
basta informar os nimeros da COVID-19, pois esta-
mos a gerar uma obesidade informativa. Nao nos
espelhamos nos numeros, rosto,
emocdes e nas historias das pessoas. Trata-se da
exemplaridade - a consciéncia que eu tenho do
impacto do meu exemplo nos outros. O ser
humano € o Unico ser que se narra a si proprio; ele
precisa de histdria, metafora, ritual, simbologia e
liturgia. Conhecer as boas histdrias de recuperacdo
é muito importante, pois é neste encontro que a
pessoa se projeta. O Papa Francisco costuma dizer
que a verdade é o encontro. E este encontro a
partir pode ser transformador;
porque as historias tém palavras, e palavras bem
ditas podem ser catalisadoras de mudancas. Deve
haver também uma psicopedagogia em relacdo a

mas no nas

das histérias,
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forma como nos abordamos as pessoas, seja na
promocao, prevencao ou no tratamento. Explicar
as pessoas o gque é e para gue serve uma inter-
vengao ou um medicamento, haver intervencdes
participadas, para gue as pessoas se envolvam,
Num outro dia, uma senhora disse-me: “Eu gosto
de o ouvir porque vocé fala para as pessoas impor-
tantes, mas também fala para nos”. Aquilo fez-me
um cligue: é isso gue se pretende, todos estédo a
entender. E muito importante simplificar o que é
complexo porque isso é colocar a salude mental ao
servico das pessoas.

A arte contribui para a resiliéncia, pois permite que
a pessoa ponha as suas angustias e ansiedades na
producdo de uma obra artistica, e isso € um con-
traponto a uma coisa que mata, que € a solidao.
Sabemos que a soliddo causa mais impactos na
saude gue a obesidade, e tem reflexos no agrava-
mento das deméncias porque ndo ha estimulacdo
cognitiva. A criatividade € mais uma variavel de
procura da saude mental, pois as pessoas reali-
zam-se na projecao daquilo que criam, e 0 que Nos
criamos tem um retorno construtivo no equilibrio.
Quando estimulamos a criatividade, ativamos os
sentimentos de realizacdo, pertenca e valorizacao,
componentes essenciais para a qualidade de vida e
o0 bem-estar. O psicanalista brasileiro Jorge Forbes
percebe a qualidade de vida de uma forma muito
interessante. Para ele, mais importante é ter uma
vida qualificada. Precisamos ter acdes construtivas
gue proporcionem uma vida qualificada para as
pessoas.

VA VA VA VANV NVE VA VA VA VA VA VA VA VAN

Vitor Cotovio é médico psiquiatra e psicoterapeuta.
Membro do Conselho Nacional de Saude Mental
Docente em Psicopatologia, Psicofarmacologia e
Psicoterapia na Sociedade Portuguesa de Psico-
da
Pos-Graduacdo  “Reabilitacdo  Psicossocial em
Saude Mental” CRIAP/ISJD. Autor do Livro
“Procura de Si e Lideranca”, Coautor do Manual de

terapias Breves. Coordenador Cientifico

Apoio as Familias “ Doenca mental cronica - as
esquizofrenias”. Coautor dos programas da TSF:
“Pensamento Cruzado” e “Duplo Sentido”.



BEM-ESTAR

VOX POP

Como vai
a saude mental
dos vizinhos?

Depois de mais um confinamento, e ao final de mais de um ano de
pandemia, com a correspondente crise econdmica e a overdose
de noticias sobre infecdes e mortes, faz sentido perguntar como
anda a nossa saude psicoldgica. Falar abertamente da questao e
acabar com os tabus sao os primeiros passos para aumentar o
conhecimento. Fomos para a rua ouvir os vizinhos.

Afonso Silveira. Antdnio Souto. Claudina. Jodo Antdnio.

oot AN NN NN
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Como tem cuidado da sua saude psicoldégica neste tempo de pandemia?

Afonso Silveira. Procuro ler, procuro utilizar este tempo que tenho estado em casa para me instruir e pesqui-
sar coisas que sao do meu interesse. Julgo que seja isso: substituir a falta do convivio por alguma procura na
leitura e nos filmes.

Claudina. Tem sido um bocado complicado, um bocado dificil, mas temos de nos adaptar. Faco o melhor que
POSSO para me proteger a mim e aos outros.

Jodo Antdénio. Ndo tenho assim nenhuma estratégia especifica. Faco exercicios fisicos regularmente, o que
me deixa mais livre. Preocupo-me também, quando saio do meu local de trabalho, em ficar a falar um
bocadinho com os meus colegas. Sou uma pessoa bastante resiliente. Se tenho um problema, consigo ultra-
passa-lo sozinho. Tenho pessoas chegadas com gquem também consigo falar, porgue sou uma pessoa aberta.

Ja procurou ajuda de um profissional de saude mental?

Afonso Silveira. Faco acompanhamento psicoldgico hd dois ou trés anos e julgo que € uma coisa importante
para todos nds. Todos sabemos que existe preconceito e ndo existem as ajudas devidas do estado social que
nos patrocinamos. E o apoio psicoldgico € muito importante, ainda mais nesta fase de pandemia.

Anténio Souto. Sim, quando fui adolescente. Pode ver que j& passou algum tempo. Foi naquela fase de
inadaptacdo entre a adolescéncia e a idade adulta. Foi uma ajuda boa na época. Foi curta e eficaz.

Jodo Anténio. Acho que o apoio profissional poderia ser uma estratégia a aplicar, mas creio que eu nao
preciso. Mas também tenho pouco conhecimento sobre esses assuntos.

O gue podemos fazer para ampliar a literacia em saude mental?

Afonso Silveira. Deviamos ter mais apoio e fomentar este apoio, proporcionando servicos neste sentido.
AsS pessoas Ndo veem isso com o valor que tem e tém muito mais preocupacao em cuidar dos dentes e da
boca do que cuidar do psicoldgico. E eu acho que isso ndo estd certo. As pessoas deviam procurar olhar
mais para o seu interior do que para o exterior.

Anténio Souto. Vocés tém uma revista em que divulgam. Penso que isto € positivo e talvez seja através da
revista que estes assuntos cheguem aos fregueses de uma forma sistematica. Podem tentar fazer conferén-
cias, ha sempre pessoas interessadas. Sobre isso ha varios segmentos para aqueles que estao na adolescén-
cia, os jovens adultos. Depois, ha os que estdo na fase da terceira idade. Ha varios segmentos e a abordagem
nao ¢é igual. Mas é bom, obviamente, divulgar este tipo de apoio que a Junta esta a promover.

Claudina. Isso € um assunto t&o vasto. Acho que hd muita coisa gque se pode fazer, mas tem gue ser em con-
junto e multidisciplinarmente, para a pessoa sentir o apoio no seu total.

Jodo Anténio. As tecnologias digitais estdo a avancar cada vez mais. Nas escolas, todos os alunos do 5.2 ou
6.2 ano tém telemodvel, e se calhar, se nds chegarmos aos alunos com estas informacdes logo desde uma
tenra idade, é provavel que eles figuem mais conscientes e percebam que a psicologia estd presente no
nosso quotidiano. E uma preocupacdo ndo sé com a saude fisica, mas também com a salde mental. A nivel
de tecnologia, acho que € um meio mais facil de nds chegarmos as pessoas.
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NANNANN UMA PRIORIDADE DA JUNTA DE FREGUESIA NN

Vamos cuidar
uns dos outros

O projeto “Novas Fronteiras” foi criado
com o objetivo de construir um espaco
de didlogo permanente entre a Junta e os
Fregueses, sobre temas afetos ao
bem-estar, a qualidade de vida e a saude
da populacao portuguesa.

Esta iniciativa vem atender algumas sugestdes dos
Fregueses, quando em outubro de 2020 estivemos
a ouvi-los nas ruas das Avenidas Novas, sobre
como estavam a enfrentar os constrangimentos da
pandemia de COVID-19 e que tipo de apoio espera-
vam receber da sua Junta.

Observdmos nestas conversas, que a sensacdo de
bem-estar estava associada as boas condi¢cdes de
saude fisica; sendo o bem-estar psicoldgico uma
dimensdo pouco explorada no quotidiano das
pessoas, sobretudo pela auséncia de conhecimen-
to sobre os seus beneficios para a sadde integral,
e de boas praticas de autocuidado.
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Esta experiéncia de contacto com os Fregueses
evidenciou a necessidade de ampliar literacias em
salde, em especial, a saude psicoldgica; e também
planear um modelo de praticas que favoreca o con-
tacto com o0s nossos sentimentos e incentive a
expressdo das emocdes com mais naturalidade.

O bem-estar € uma importante dimens&o da saude
mental e estd associado a nossa capacidade de
utilizar o nosso verdadeiro potencial para enfrentar
os desafios que experimentamos ao longo da vida,
e também o pleno reconhecimento dos recursos
psicoldgicos que dispomos para planear as
mudancgas que queremos ver acontecer.

Através de parcerias com profissionais multidisci-
plinares, praticamos a coesdo social e a solidarie-
dade intergeracional, tendo a arte como base.
Oferecemos conteldos no formato de palestras,
entrevistas e artigos, que s&o publicados nos meios
de comunicacao digitais e na revista da Junta.
Acreditamos que temos um papel fundamental no
processo de mudanca social e na melhoria do
envelhecimento ativo. Ampliar fronteiras do conhe-
cimento € 0 NOSSO COMPromisso para uma vida
mais feliz e sustentavel de todos os Fregueses.



BEM-ESTAR

NANANAY SAUDE PSICOLOGICA NANANANNAYV

Se eu ndo cuidar de
mim... quem cuidara?

Um ano depois da chegada da pandemia,
ninguém imaginaria que continuassemos
a bracos com os efeitos da crise na nossa
saude fisica e psicoldégica. A que sinais
devemos estar alerta? O Dr. Tiago Pereira,
coordenador do Gabinete de Crise
Covid-19 da Ordem dos Psicélogos Portu-
gueses, procura responder a questao.

Este é um excerto do texto com-
pleto, que pode ler no site da
Junta de Freguesia de Avenidas
Novas, acedendo pelo QR Code
inserido nestas paginas.

Texto: TIAGO PEREIRA *
Parte de nds recordara o anuncio de 1993 de uma
nova marca de lacticinios cujo slogan - “se eu ndo
gostar procurava
“explorar” a importancia de fazer “boas escolhas”,

de mim, quem gostara?” -

promover a autoconfianca e o cuidado de nos.
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Este cuidar de nos - autocuidado - refere-se ao
conjunto de regularmente,
escolhemos fazer e que nos ajudam a manter ou
melhorar o bem-estar e saude, incluindo a saude
psicologica. Sendo sempre importante, o auto-
cuidado ganha especial relevancia em momentos
de maior vulnerabilidade e de crise, sejam eles de
crise individual (quando nos confrontamos com
acontecimentos de vida significativos que requerem
processos adaptativos como uma situacdo de
desemprego, um acidente ou doenca ou a perda de
alguém proximo) ou de crise colectiva e/ou de
salde publica, como a crise soécioecondmica que
Portugal viveu na ultima década e a pandemia que
nos ultimos meses nos confronta e desafia e que
nos conduziu a uma segunda crise socioecondmica

actividades que,

em Ppoucos anos.

Desde cedo procuramos na Ordem dos Psicologos
Portugueses advogar pelo aumento de recursos e
pela reducdo de iniquidades e melhoria de acesso
da populacdo a servicos de Psicologia ja clara-
mente insuficiente pré-pandemia (via Unidades de
Saude, mas também da Educacdo, Servicos da
Comunidade ou Locais de Trabalho). Mas procura-
mos também contribuir para o aumento da literacia



BAROMETRO DA SAUDE PSICOLOGICA

AUTOCUIDADO

Fonte: Ordem dos Psicdlogos Portugueses

Se se sente assim:
#UmPsicologoPodeAjudar

Tenho conseguido
manter uma alimentacao
saudavel, alguma
actividade fisica,
momentos com amigos
e familiares e actividades
gue me dao prazer.

em salde e em saude psicoldgica e para a
promocdo do autocuidado e da resiliéncia da pop-
ulacdo. Estes trés aspectos podem ser comple-
mentares e sdo a base de uma resposta adaptativa
a este(s) desafio(s) -
promocdo do conhecimento e do autoconheci-
mento na area da saude psicoldgica, na melhoria
da capacidade de identificacdo de sinais de alerta e
no desenvolvimento de competéncias gue nos
permitam mobilizar os recursos necessarios (pelo
autocuidado) e/ou ajuda (quer seja junto de
amigas/os ou familiares ou profissional).

porque assentam na

Mas, se o0 autocuidado é importante para todas/os,
atingimo-lo de formas e através de actividades,
dindmicas e tempos diferentes (por vezes até em
nos em diferentes momentos da nossa vida) e,
particularmente, ele ndo é e estd igualmente
acessivel a todas/os. A adopcado de um determina-
do comportamento depende da informacdo (por
exemplo do conhecimento que temos sobre a
importancia do mesmo),
motivacdo e da capacidade (das oportunidades
gue temos para o adoptar ou dos obstaculos que
se colocam a sua adopcédo). Violentamente, a
desigualdade atinge diversos aspectos da nossa
vida e até determina que diferentes pessoas
tenham informacdes desiguais sobre o que é o

mas também da
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Agora sinto mais dificuldade
em arranjar tempo para
cuidar de mim.

E raro fazer coisas que
me relaxam e ddo prazer.

Entre cuidar dos outros

e trabalhar, ndo sobra
tempo para cuidar de mim.
E como se EU n&o existisse.
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autocuidado e a importancia de adoptar compor-
tamentos de autocuidado. A motivacdo para o
autocuidado também pode estar dependente de
condicdes desiguais (da nossa casa, do tempo
disponivel, das relacdes nas quais nos podemos
apoiar ou dos objectos materiais) que temos
para gque o0s comportamentos de autocuidado
se tornem regulares e regularmente deles benefici-
armos.

E também por isso que o autocuidado, sendo
importante, ndo pode ser a resposta, em exclusivo,
para todas as dificuldades e problemas relaciona-
dos com o bem-estar e a salde psicoldgica. N&do o
€ porgue é apenas uma componente (importante)
de um conjunto de respostas e acgcdes necessarias
para manter e promover a salde psicoldgica e o
bem-estar. Além de ndo o ser, deixa muitas pessoas
“para tras”, sendo nosso dever sublinha-lo, preve-
nindo que a exigente situacdo de dificuldade e de
sofrimento das pessoas possa acrescer uma injusta
e potencialmente culpabilizante responsabilizacdo
(individual) pelas dificuldades e obstaculos que se
Ihe colocam na adopcdo de comportamentos e
estratégias de autocuidado.

Um pouco ao contrdrio do que o tal slogan
preconiza, o direito a ser gostados ou cuidados ndo



pode advir de um dever de gostarmos ou cuidar-
mos de nos. Alids, gostarmos e cuidarmos (mais)
de nds deve antes ser um direito e um direito que
respeite as circunstancias de cada pessoa. A marca
do anuncio (Matinal) pode nisso ser um prenuncio
- como a cada dia hda um novo periodo “matinal”,
tornemos actividades e estratégias de autocuidado
rotinas de cada dia. Primeiro intencionalizando-as,
agendando-as ou pedindo ajuda para as cumprir-
mMOoSs se necessario, para depois se automatizarem e
naturalizarem na nossa vida, tornando-se parte e
rotina. Se assim for ndo resolveremos todos os
problemas e dificuldades, mas estaremos, a cada

VA YA AVAVE VANV VEVEVE VAV VA VA VAN

CUIDO DE MIM?

COMPORTAMENTOS DE AUTOCUIDADO

A situagdo de pandemia COVID-19 afeta-nos a
todos, colocando-nos perante novas exigéncias
gue desafiam a nossa saude psicoldgica e 0 NOsSso
bem-estar. Nestes momentos é ainda mais impor-
tante cuidar de ndés - que realizemos, regular-
mente, atividades de autocuidado.

O autocuidado envolve todas as atividades que,
com regularidade, escolhemos fazer e que ajudam
a manter ou melhorar o nosso bem-estar e saude
psicolégica. As necessidades de autocuidado sdo
diferentes para cada um de nds e variam também
em momentos diferentes da nossa vida, mas reser-
var tempo para cuidar de nds deve ser um habito.

Reservar tempo para cuidarmos de nds ndo é
sermos egoistas! Pelo contrario, € essencial para
termos uma relacdo saudavel connosco proprios e
com 0s outros (nomeadamente, para sermos mais
capazes de cuidar e ajudar os outros).

Utilize esta Checklist para refletir sobre os seus
comportamentos de autocuidado (durante a pan-
demia ou durante outras alturas da sua vida).
Responda, o mais sinceramente possivel e com
base na sua experiéncia pessoal, assinalando com
um \/sempre gue a resposta as afirmacgodes for
“sim, na maior parte do tempo”.

1

dia, um pouco menos vulneraveis e um pouco Mais
resilientes e sentir-nos-emos melhor
disponiveis para as/os outras/os, ajudando-as/os
por essa via a estarem também um pouco melhor e
mais disponiveis para nos.

e mais

Cuidar de nds é cuidarmos de todas/os porgue se
ha algo que esta pandemia também nos demonstrou
é que existimos na e pela relacdo connosco, com
as/os outras/os e com o que nos rodeia.

* O autor escreve de acordo com o antigo Acordo
Ortografico

1. Com regularidade, dedico tempo a fazer ativi-
dades de lazer que me dao prazer.

2. Experiencio momentos de tranquilidade e
relaxamento.

3. Escolho alimentos saudaveis.

4. Estou atenta/o & minha saude fisica (ex. man-
tenho as minhas consultas meédicas em dia) e
psicoldgica (ex. monitorizo e expresso as minhas
emogoes).

5. Aceito quando erro ou falho e celebro os objeti-
vos/sucessos que alcancei.

6. Procuro ativamente manter um equilibrio entre a
minha vida pessoal/familiar e profissional.

7. Reservo tempo para a intimidade comigo mes-
ma/o ou com a/o minha/meu parceira/o.

8. Aceito ou peco ajuda gquando sinto necessidade.
9. Mantenho-me em contacto com as pessoas
importantes na minha vida.

10. Partilho frequentemente os meus pensamentos
e sentimentos com familiares ou amigos.

11. Experiencio momentos em que me “desligo” dos
ecras (telemovel, tablet, computador, televis&o).
12. Durmo o numero de horas suficiente para me
sentir bem.

13. Mantenho-me fisicamente ativo ao longo do dia
(por exemplo, levanto-me com frequéncia).

14. Pelo menos uma vez por semana, pratico ativi-
dade fisica de intensidade moderada/intensa.
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NANANN ACADEMIA SENIOR DAS AVENIDAS NOVAS

Lancar pontes
para ficarmos mais
Proximos

Criada em 2015 com o nome Universi-
dade das Avenidas Novas para a Terceira
Idade, a Academia Sénior tem sido uma
importante aposta da Junta de Freguesia
para acompanhar e ajudar a formar os
nossos vizinhos mais velhos. A pandemia
veio limitar a aprendizagem de mais de
duas centenas e meia de alunos, mas as
aulas de Relagdes Humanas nao pararam.
Porque o mundo também nao parou...

As aulas de Relacbes Humanas tém o objetivo de
oferecer aos alunos experiéncias e aprendizagens
para que eles consigam desenvolver, com autono-
mia e autenticidade, respostas adaptativas mais
eficazes as constantes mudancas que estdo a
enfrentar.

“Temos vindo a observar ao longo do nosso trabalho

gue 0s seniores gque conseguem adaptar-se as
mudancas com respostas mais satisfatdrias que
outros sdao essencialmente agueles que apresen-
tam maior independéncia em relacdo as pressdes
sociais, maior capacidade de se ajustar criativa-
mente aos novos contextos e maior abertura para
entrar em contacto com novas experiéncias”, conta
a psicoéloga Madelon Schamarella, dinamizadora
das aulas desta disciplina.

A metodologia das aulas prioriza atividades que
proporcionam aos alunos uma experiéncia de con-
tacto com o seu modo particular de interagir com
0 meio social.

“Desde 2019 temos uma sodlida parceria com a
equipa de educacao do Museu Gulbenkian, com
guem desenvolvemos um modelo de aulas experi-
mentais que combina a arte com as tematicas das
emocodes gue vivemos”, acrescenta Madelon.

As aulas com a Gulbenkian contam ainda com a
participacdo de artistas convidados, que apresen-
tam as suas obras e 0s processos de criagdo e
mudanca dos seus projetos artisticos. “Esta pers-
petiva de pensar a vida a partir da construcdo e



desconstrucdo de uma obra de arte permite aos
alunos uma experiéncia de contacto com os
processos de mudanca que enfrentam na construcdo
e desconstrucao da sua identidade, e da possibili-
dade de criar e recriar novas perspetivas de
futuro”, sublinha a profissional de saude.

Do lado da Gulbenkian, o balan¢o ndo poderia ser
mais positivo. “Com este projeto ‘entre vizinhos’,
temos estreitado relacdes com a populacdo sénior
gue reside na Freguesia de Avenidas Novas, crian-
do momentos de encontro, didlogo, descoberta e
partilha”, conta a coordenadora de Educacdo do
Museu Calouste Gulbenkian.

“O ano 2020, fortemente marcado por uma pan-
demia que teve como consequéncia o distancia-
mento fisico e a necessidade de protecdo e segu-
ranca dos nossos mais velhos, fez-nos ter ainda
mais consciéncia da necessidade de continuarmos
juntos, reinventando-nos nas formas e meios para o
conseguirmos”, afirma Susana Gomes da Silva.

Para isso, foram desenvolvidas sessdes digitais
mensais e tematicas com a turma de Relacdes
Humanas da Academia Sénior das Avenidas Novas,
num novo ciclo dedicado a “Arte na Mudanca”. “
tempos de tanta incerteza pareceu-nos importante
desenhar sessdes em torno dos conceitos CERTE-
ZA, RESPEITO, ENVELHECIMENTO, MUDANCA,
sempre em estreita relacdo com obras de arte do
museu, com a possibilidade de didlogo em direto
com artistas convidados e com a experiéncia
pessoal de cada aluno”, prossegue a responsavel
da Gulbenkian.

Em

Apresentamos aqui alguns trabalhos dos alunos
sobre o tema RENOVACAO. Este trabalho foi inspi-
rado na aula realizada no dia 1 de fevereiro com 0s
artistas Fernando Mota e Margarida Botelho. Os
materiais para a composicdo dos
trabalhos, incluem pigmentos naturais feitos com
alimentos e bebidas como o café e o vinho.

utilizados

CAMINHOS. Qualguer caminho percorrido gera mudang¢a, mas
também alguns obstaculos com os quais temos de contar.

O DESPERTAR. Senti, com a composicado desta obra, um misto
de surpresa, alegria e felicidade por ter conseguido apresentar
um trabalho para o qual pensava ser incapaz.

Seﬂneaw'

Sei de W minhe

RENOVACAO. Este trabalho criou em mim entusiasmo e entre-
ga. As aulas fizeramm com que me distanciasse das apreensodes
gue vinha a experimentar devido a pandemia.

Autora: M.B.

FOGO RENOVADOR. Na execucdo desta obra, promovi o
desenvolvimento da imaginacao/criatividade. Alcancei, assim, o
beneficio que me proporcionou bem-estar.
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sabel Patricio*
- Combater os vazios da pande




om 11 anos vim para um Colégio Inter-

no, situado ao lado da bela Igreja de

S. Sebastido da Pedreira. Permitia que

diariamente pudéssemos ir para o
Liceu Maria Amalia, pelo alto do Parque Eduardo
VII.

Vim, no inicio dos anos 70, morar para o Bairro do
Rego. Lembro-me de ir - comm um grande vasilhame
de um lado, a Filha e o Filho do outro - buscar agua
a uma peguena casa na rua da Beneficéncia, que,
sempre que faltava dgua, abria, a todos os vizinhos,
uma estreita porta de acesso ao quintal. Este episo-
dio remete ao tempo em que por aqui passava um
rego gue a céu aberto, descia até Sete Rios. Daf a
origem do nome do Bairro.

Transitei, por concurso, para a Agricultura, nos
anos 80. O Organismo, funcionava num moderno
edificio, projectado por Tomdas Taveira, que se
exibia no lado oeste do Parque Eduardo VII, entre o
meu ex-Colégio e o Liceu que frequentei. Também
na area da Freguesia ficava a Comissdo para a
lgualdade onde, por convite ocupei um cargo de
dirigente. Da CITE ficou o prazer em trabalhar com
um fabuloso Grupo de Colegas bem como o
orgulho e gratiddo por ter pertencido a uma
organizacao de que Maria de Lourdes Pintasilgo
foi mentora.

Frequento agora na Academia das Ciéncias, o
IEAS. Criado, em hora feliz, pelo Prof Adriano
Moreira, € um espaco Unico de convivio intergera-
cional onde é permitido aprender e usufruir de um
espaco cultural de grande excepcdo e gentileza.

Soube que, por decisdo da Presidente Ana Gaspar,
a ASAN se instalara na Sede da Junta. Iniciou-se,
para 1&, o meu périplo. Deparei-me com um
programa de aulas alargado, em horarios e diversi-
ficado em matérias estimulantes para o fisico e a
mente.

Andava eu encantada a assistir a aula de Relacoes
Humanas da Prof? Madelon Schamarella quando
surge a pandemia. Perante o confinamento a Prof?
propde-se acompanhar-nos, em zoom, de modo
ciclicamente partilhado com técnicos e artistas da
Gulbenkian. de
beneficios para o nosso bem-estar

contabilizar
social e

S&do dificeis oS

psicoldgico que desta inigualavel interligacdo -
artes e relacdes humanas - advém.

Aquando da controlada abertura natalicia, ao
atravessar apressada os Jardins da Gulbenkian em
direcdo a um almoco em Familia, deparei-me com
uma Menina, de talvez 2 anos, a apontar fascinada,
para uma peguena gueda de agua anunciando
baixinho que ali havia sereias a fingir. Segui para o
Restaurante contagiada pela magia daguele Jardim!

O 31 do Bairro ndo nos leva ao Rossio, o metro nao
passa, nem a Estacdo do Rego, criada em 1888,
voltou a abrir. Mas a Béné’'Street (assim denomina-
da pelos jovens) que tem, a volta dos seus mais de
800 metros, tanto 'bairros sociais’ como 'condomi-
nios fechados’
razdes para crer que um dia podera ser reposta a
continuidade do seu percurso e guem sabe? voltar
a exibir um Rock Rendez-Vous!

e até um Poli-Desportivo, tem

Ciente de uma optima localizacdo para proximos
e longinquos destinos, o Bairro parece ter-se apa-
ziguado com a sua situacdo de ilhado e prossegue
orgulhoso da proximidade com
Fundacao sonhada, um dia, por Calouste Gulbenki-
an gque para além de paradisiaca esta também
encantada: perto de Tritdo, nas pegueninas casca-
tas de agua que da nascente se vém formando,
existem Sereias a Fingir.

sua aquela
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NANANNN PROFESSORES DA JUNTA DAO O EXEMPLO  NANANAY

Desconfinados
e com sol. Eis areceita
para a boa formal

Com a chegada da Primavera e com o
pais finalmente a desconfinar, é bom
manter a forma fisica ou perder alguns
quilos ganhos durante a clausura. Ana
Belo e Hélder Leitdao, professores de
Desporto da Junta de Freguesia,
deram-nos o treino e responderam as
nossas perguntas.

ANA BELO (AB) - S6 ndo faz gquem nado quer.
Temos muita informacao online, a Junta disponibili-
za videos todas as semanas e é preciso encontrar-
mos motivacdo para nos e para 0s nossos. O objeti-
vO é ganhar salde e conseguirmos preparar melhor
a chegada da idade mais avancada.

HELDER LEITAO (HL) - N&o, ndo pardmos. E acho
gue a Junta estd de parabéns, por ter entendido
qgue o exercicio é vital para o correto desenvolvi-
mento humano e para o bem-estar. Estes treinos
que temos feito em video, quer indoor guer no
exterior, sdo para varias idades, dos 10 aos 80, e
ajustados &s varias condicdes fisicas. E possivel
fazer estes exercicios em casa ou na rua, agora que
vem o bom tempo, sem qualguer tipo de equipa-
mento obrigatdrio. Ou seja, estd a disposicdo de
toda a gente. Ha exercicios mais simples e outros
mais complexos, portanto, ndo ha desculpas.

AB - Sim, é verdade. A pratica de exercicio & bené-
fica para a saude mental, através da melhoria no
humor, na diminui¢cdo da ansiedade e depressao, a
subida da auto-estima, a regulacdo do sono, etc. Se
conseguirmos encontrar a motivacao certa, ajuda-
mos, sem duvida. Atravessamos um periodo muito



dificil e estamos a sair dele agora. E preciso manter
o foco, porgue a pandemia ainda ndo acabou.

AB - Desde sempre. Comecei com cinco anos na
Natacdo. Depois, passei por varios desportos,
desde a ginastica, equitacdo, esgrima. E foi na
Faculdade que me especializei mais no desporto
para bebés, e, sobretudo, na natacdo para bebés. E
essa a minha area atual e na Junta estou como
professora de Natacdo e coordenadora dos bebés.

AB - E verdade. Foi muito complicado para os pais
e para as criancas. A falta de sociabilizacdo a que
estivemos todos sujeitos, mas sobretudo os bebés
e as criancas, foi muito importante. Muito traumati-
co. Portanto, ca estamos para ajudar os pais e

todos a melhorarem a sua condicdo fisica e mental.

AB - [gargalhada] Canso, canso. A minha sorte é

17

que faco exercicio todos os dias. Todos os dias em
casa, eu treino. E faco questdo de ter sempre este
momento para nos. Fazer exercicio fisico € o meu
escape. Mas, acreditem, estou com ar fresco, mas
estou cansada.

HL - E Idgico que ter 46 anos é diferente de ter 15
ou 20 anos, mas tudo depende da vontade que a
pessoa tem de querer treinar. E ndo so: o ambiente,
0 bem-estar e, sobretudo, a alimentacao sao muito
importantes para qgue tudo funcione bem. Tudo
isso conta para que os meus 46 anos paregam oS
33 da Ana [risos]. Mas ndo é a mesma coisa, repito.

HL - Claro que é. Nao so é possivel, como é dese-
javel. E preciso é saber adequar o esforco fisico a
condicdo de cada pessoa. Ha exercicios que aqui
fizemos que ndo sdo recomendados a pessoas com
essa idade. Mas hd outras que & possivel fazer.
N&o se faz mais depressa, faz-se mais devagar.
Mas também nem todas as pessoas com 70 anos
tém a mesma estrutura e condic&o fisica. E funda-
mental que as pessoas vejam 0S Nossos videos,
vejam as corretas posicdes, para ndo forcarem
nada. E depois fazem ao seu ritmo.

AB - E importante dizer que no que toca aos
seniores, nds temos feito muitos videos que estéo
no Facebook e no Youtube da Junta de Freguesia.
Sao exercicios para toda a gente, claro, mas mais
vocacionados para a populacdo mais crescida.

HL - Comecei a fazer desporto desde muito cedo.
Fiz judo, fiz futebol em toda a adolescéncia.
E desde os 17 anos comecei a praticar Musculacéo.
Foi a minha grande paixdo. E ainda é. Continuo a
fazer Musculacdo todos os dias, até porque sou
Professor no ginasio das Avenidas Novas.

Veja o0s exercicios no youtube
oficial da Junta de Freguesia de
Avenidas Novas. Ou aproximando
0 seu telemovel deste QR Code:
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NANANNY A CULTURA E SEGURA NANANANAY

O regresso as livrarias
e aos espetaculos

“Ai que prazer nao cumprir um dever”,
escreveu Pessoa no seu poema “Liber-
dade”. Ao fim de quase dois meses de
confinamento, voltamos a ter a liberdade
de escolher...

Estd sol e o tempo aqueceu. Ler um livro num
jardim, ver uma exposicdo ou regressar a uma sala
de cinema ou teatro. Com o levantamento, a 15 de
marco, de algumas proibicdes do Estado de
Emergéncia, a vida comec¢a a normalizar.

A cultura € uma escolha, uma oportunidade agar-
rada, uma vontade de criar ou de usufruir, de absor-
ver algo novo ou de soltar a imaginacdo. A cultura
é conhecimento e pode ser uma libertacdo. Ela
humaniza-nos, pde-nos em contacto com o outro,
destaca as nossas semelhancas e diferencas. Pode
tranquilizar-nos ou mexer com as nossas certezas.

A medida que saimos do torpor da pandemia, vamos

querer dar asas aquilo que guardamos ca dentro,
vamos ter vontade de nos expandirmos, ou até de
nos transformarmos.

Agora, voltamos a ter acesso as livrarias da nossa
Freguesia, a Biblioteca Paldcio Galveias ou as mara-
vilhas da Fundacao Calouste Gulbenkian. Desde o
dia 5 deste més, os museus, os monumentos, 0s
palacios e as galerias de arte voltaram a poder ser
frequentados. A partir de dia 19, poderemos ir ao
cinema, ao teatro, ou a um espetaculo de danca e,
de acordo com o plano do Governo, é ja a 3 de
maio gque os grandes espectaculos e eventos ao ar
livre voltam a poder realizar-se, embora com
limitacdo na plateia.

Depois de quase dois meses de um segundo con-
finamento, voltaremos a fazer atividades culturais
com os nossos filhos e a abrir-lhes horizontes.
Devemos ser ativos na busca desses acontecimen-
mas a sua Junta de Freguesia
também continuard semanalmente a dar-lhe algu-
mas ideias através da agenda Cultura nas Avenidas,
gue publicamos todas as quintas-feiras a noite na
nossa pagina de Facebook. Depois é so escolher,
agarrar a oportunidade.

tos culturais,



NANANS ATENUAR EFEITOS ECONOMICOS DA PANDEMIA

90 milhoes
para ajudar familias
e empresas

Um ano de coronavirus em Portugal ndao
provocou apenas danos diretos na salide
e na vida dos portugueses. Também
afetou indiretamente o dia a dia de milhares
de familias, empresas e instituicoes.

Uma primeira fase em dezembro, uma segunda em
marco e ja estd em marcha uma terceira fase de
apoio. A Camara de Lisboa estd a apoiar familias,
agentes coletividades e
associacdes e a ajuda-los a respirar melhor.

empresas, culturais,

O Plano de Apoio Econdmico e Social Lisboa
Protege tinha previsto um investimento global de
90 milhdes de euros para injetar na cidade. Mas a
recente decisdo da Justica de nao condenar a
Caédmara no caso Bragapargues ao pagamento de
uma indemniza¢ao no valor de 240 milhoes tera
uma conseguéncia direta: o Lisboa Protege tera

uma nova vaga, com mais dinheiro disponivel para
apoiar guem viu as suas vidas travadas pelo efeito
arrasador da pandemia.

Apresentado a 11 de novembro de 2020 pelo presi-
dente Fernando Medina, o Plano de Apoio
Econdmico e Social contempla “um conjunto de
medidas de apoio as empresas, familias e sectores
social e cultural, para minorar o impacto da pan-
demia na economia da cidade e preparar o futuro”.
“Criamos um programa de apoio aos setores que
foram mais duramente atingidos pela pandemia:
comércio, restauragdo, cultura, social e familias em
situacdo de vulnerabilidade”, explicou Medina.

A reducdo de rendas municipais e apoios aos agre-
gados familiares que perderam rendimentos,
apoios a fundo perdido para restaurantes e demais
comércio, assisténcia a IPSS e associagdes, clubes
e coletividades de bairro e ainda a agentes
culturais sdo algumas das medidas contempladas
no programa, que prevé para a
manutencdo de 80 mil a 100 mil empregos”. Pode
conhecer todos os pormenores deste programa, e
saber se é elegivel para receber apoio, através do
site lisboa.pt/lisboaprotege

“contribuir



NANANN REQUALIFICACAO DA PRACA NUNO GONCALVES NANANAY

“Queremos defender
a seguranga das
criangas e disciplinar
o0 estacionamento
caodtico ilegal”

A Praca Nuno Gongalves, junto a Escola
Mestre Arnaldo Louro de Almeida, no
Bairro Santos ao Rego, estara em obras
até ao final do verdao. Um incomodo que
se justifica para recuperar a memoria
daquela praca, disciplinar o estaciona-
mento caodtico e, sobretudo, proteger a
seguranc¢a dos peodes.

O projeto de requalificacdo da Praca Nuno
Goncalves, cujas as obras estdo agora no seu inicio,
insere-se no programa da Escola 100% Segura, no
guadro dos Contratos de Delegacdo de Competén-
cias 2019/2021, atribuido a Junta de Freguesia de
Avenidas Novas.

“O desenho inicial da praca tinha uma rotunda
ogival. Entretanto, ao longo dos anos, foram sendo
feitas alteracdes. Hoje em dia, € um conjunto de
ilhas sem qualquer sentido. Ndo € bom nem para as
pessoas nem para 0s automoveis”, conta o arquite-
to Vitor Casimiro, assessor do Espaco Publico da
Junta de Freguesia.

O diagndstico da Junta foi feito atempadamente e
a conclusdo estd bem explicita no programa do
projeto de requalificacdo: “perda de valor e confor-
to do espaco, traduzida na sua dedicacdo pratica-
mente total a circulagdo viaria; estacionamento
cadtico e desregrado; falta de seguranca e de
mobilidade num espaco que inclui o acesso a uma
escola basica; perda de identidade e dos elementos
caracteristicos do espaco e a perda de dignidade
do espaco que o topodnimo atribuido em Edital de
1930 deveria exigir: o pintor Nuno Gong¢alves, autor
dos Painéis de S&o Vicente de Fora, obra-prima da
pintura portuguesa do século XV”.

“O gque se resolveu fazer foi repor a imagem origi-
nal da praca, mas reduzindo a area destinada a
circulacao automovel. Temos uma escola ali e,
portanto, entendemos que € preciso proteger, sobretu-



do, a seguranca das criancas”, explica Vitor Casi-
miro, que detalha que o que vai ser feito “é trans-
formar aquela multiplicidade de vias num Unico
arruamento com circulacdo nos dois sentidos e que
permitem as ligacdes que hoje em dia existem, mas
privilegiando a maior parte da area para circulacdo
e permanéncia de pedes”.

A obra, que agora comegou e que tem um prazo de
duracdo de cinco meses, vai decorrer numa area de
3200 metros quadrados e prevé ainda assegurar a
condicdes para o acesso de emergéncia a escola;
adaptacdo das passagens de pedes e criacdo de
percursos a fim de garantir a acessibilidade univer-
sal; implantar alinhamentos de arvores que
assegurem as areas de sombreamento; reparar,
relocalizar e instalar mobiliario urbano que permita
sentar e jogar as cartas; relocalizar e instalar equi-
pamentos de iluminacdo publica e instalacdo pos-
terior de um quiosque.

“E um projeto que recupera a memdria da praca
original, porgue o desenho do pavimento mantém
a imagem da elipse, com pedra branca, com um
conjunto de novas atualizacdes decorrentes dos
novos tempos, como sejam a protecdo a pessoas
com mobilidade reduzida e a aproximacdo as
passadeiras”, sublinha Vitor Casimiro.
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ESTACIONAMENTO ILEGAL VAI ACABAR

Ana Maria, 68 anos, mora numa das ruas adja-
centes a Praca “vai para mais de 55 anos”. “Cada
vez ha mais carros, tudo mal estacionado. Outro
dia, vi um senhor que vinha em cadeira de rodas e
teve de dar a volta pela rua porque n&do conseguia
circular no passeio”, lamenta. A residente do Bairro
Santos acredita que “a praca vai ficar melhor” e “vai
ser mais seguro para os miudos”.

Da mesma opinido é Francisco Mendes, cujo neto
estuda na MALA. “Se me diz que 0s passeios vao
ficar maiores, s¢ posso aplaudir”’, comeca por dizer.
Habitualmente, "¢ a mae que o vem deixar de
mManha e eu passo por ca a tarde para o vir buscar.
Ha sempre carros a passar e ja se sabe que nestas
idades os miudos s&o irrequietos. Ja tem havido
grandes sustos. Portanto, a ideia € boa”, sublinha o
vizinho, de 62 anos.

“Hoje em dia naquela praca, estaciona-se em
qualquer lugar, num total desrespeito pelo espaco
publico e pela mobilidade dos pedes, e vai deixar
de ser assim. Vai haver uma maior disciplina de
estacionamento, o que pressupde uma reducdo do
numero de lugares ilegais”, conclui o assessor da
Junta de Freguesia de Avenidas Novas.



NANANN PRACA DE ESPANHA AVANCA A BOM RITMO NAUNANAUNAY

Novo pulmado verde
de Lisboa vai estar
pronto no Verdo

Vao ser mais de cinco hectares para os
lisboetas numa zona onde sé passavam
automoveis. O novo Parque Urbano
Goncalo Ribeiro Telles estara concluido
no final do primeiro semestre e vai ser um
corredor verde de fruicao publica. Ganha-
mos todos: a cidade, os lisboetas e o am-
biente.

N&o, ndo é um sonho. E se for, estad quase concretiza-
do. Lembra-se da Praca de Espanha?
Muitos automaoveis, circulagao intensa, uma grande
area com poucos pedes. Apenas 0s que passavam
a caminho dos transportes publicos, atravessando

“velha”

vias concorridas em gincanas apressadas.

A partir do verdo, nada mais sera assim. O novo
pargue urbano da Praca de Espanha, que vai ganhar

22

o nome do arquiteto paisagista Goncalo Ribeiro
Telles, falecido em novembro do ano passado, tera
mais de 6 hectares, o que significa uma area superi-
or a outro dos ex-libris verdes de Lisboa, o Jardim
da Estrela. Mas mais do que a dimensdo deste
pulmao da cidade, o que é verdadeiramente rele-
vante € o que ele vai permitir aos lisboetas e a
todos os que o frequentarem.

O riacho do Rego voltara a superficie, integrado na
paisagem e recuperando aquele que sempre foi o
seu curso natural, em direcdo ao Vale de Alcantara.
A existéncia de uma bacia para onde convergem
varios cursos de dgua vai permitir tirar partido de
um solo rico em humidade. A de
construir um lago artificial foi abandonada de vez,
em nome da sustentabilidade do projeto. O que
significara que sera a Natureza a “decidir” em que
momentos havera dgua mais visivel a superficie.

ideia inicial

Em harmonia com o Jardim Gulbenkian e o Corre-
dor Verde de Monsanto, o novo desenho da Praca
de Espanha vai permitir o acesso a uma importante
area verde e de lazer de fruicdo publica: com os
caminhos da &gua, que tanto caracterizam esta
zona da cidade, e que neste novo projeto vao ser



trazidos para a superficie, com vias ciclaveis que
vao ligar-se a atual (e crescente) rede que ja existe
em Lisboa, e ainda com a recuperacdo da ligacdo
pedonal, que se perdeu na memoria dos tempos,
entre a Gulbenkian e Sete Rios.

O resultado é bom para todos: para os lisboetas,
gue ganham um novo espag¢o onde passear e estar,
para a cidade, que conquista uma nova centrali-
dade e para o ambiente, ja que a criacdo deste
parque urbano significa um novo ecossistema que
contribuira para a melhoria da qualidade do ar, para
a reducdo da temperatura ambiente na zona e
ainda para o fim das cheias que assolam esta parte
da cidade.

As ligacdes rodoviarias estdo ha muito estabiliza-
das. A nova saida do Metro também esta colocada,
bem como os acessos para a Avenida José Malhoa.
Aos poucos, o miolo da intervencdo comeca a
ganhar forma, embora as obras ainda estejam a
decorrer de forma intensiva. A chuva do inverno e
a pandemia atrasaram a conclusédo, que chegou a
estar pensada para o final do ano passado.
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NUMEROS DA NOVA PRAGCA DE ESPANHA

102: O numero de arvores gue viviam na Praca de
Espanha e que foram transplantadas para outras
areas da cidade, na maior intervencdo do género
feita em Lisboa. Algumas delas vdo continuar por
|4, agora no Novo pargue urbano.

580: Novas arvores que serdo plantadas, de 25
espécies diferentes.

50.000: Espécies de arbustos, herbaceas e bolbos
de 60 espécies diferentes que vao crescer no novo
recinto.

16.000.000: Dezasseis milhdes de euros é o
investimento para a requalificacdo da Praca de
Espanha, incluindo o Parque Urbano e a rede viaria,
ja finalizada.

6 hectares: Area total do novo parque verde, maior
do que o Jardim da Estrela.
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NANANNN MAIS MOBILIDADE NA AVENIDA DE BERNA NVAUVNAUNAY

Corredor bus e vias
ciclaveis na Avenida
de Berna

Melhor acessibilidade, transportes publi-
cos mais eficientes e ligacao das ciclovias

da Av. da Republica e da Pr¢. de Espanha.

Se utiliza diariamente os autocarros da Carris ou
dos TST gue passam na Avenida de Berna, saiba
gue vai demorar menos tempo a chegar ao seu
destino. Com a introdug¢&o do corredor BUS neste
eixo da Freguesia, eliminam-se as interrupcdes
constantes no percurso dos autocarros devido a
veiculos parados em segunda fila. Os autocarros
passardo com maior regularidade (prevé-se 18 por
hora) e as viagens serédo mais breves.

Esta é uma das melhorias que as obras ja iniciadas
vao trazer. Mas hd mais. O projeto, que tem feito
correr muita tinta, contempla o rebaixamento dos
passeios, a fim de melhorar a acessibilidade e a
seguranca de pessoas com mobilidade condiciona-
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da, em passadeiras e paragens de transportes
publicos, para as quais serdo criadas ilhas. As ciclo-
vias j& existentes na Praca de Espanha e na Avenida
da Republica ficardo unidas por novas ciclovias
unidirecionais na Avenida de Berna.

O projeto ndo foi consensual e alguns automobilis-
tas discordaram da supressédo dos atuais lugares de
estacionamento. Para colmatar a supressdo dos
lugares de estacionamento da Avenida de Berna,
a Junta de Freguesia de Avenidas Novas trabalhou
com a CML de modo a que fosse estabelecida
previamente uma zona exclusiva de residentes com
distico na Avenida Elias Garcia, que ja esta a funcionar.

As alteracdes climaticas n&o esperam. E urgente
apostar cada vez mais nos transportes publicos e
na mobilidade suave. Este troco fard parte de um
corredor BUS continuo entre Alcantara e a Av. Jodo
XXI, um eixo onde as pessoas nao dispdem de
comboio nem de metro.
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NANANN JUNTA REQUALIFICA ESPACOS AJARDINADOS N ANANANS

Pequenos odsis
no meio da cidade

Cuidar do espaco publico é uma das
fun¢des da Junta de Freguesia.

E assim tem sido nos ultimos meses, com
intervengcdes que permitem embelezar
pequenas zonas ajardinadas, muitas
vezes alvo do descuido dos residentes.

Relva seca ou arrancada por uso indevido, espacos
sujos e cheios de dejetos caninos ndo apanhados
pelos tutores, mobilidrio urbano
desgastado ou partido. S&o conhecidos os problemas
que sdo faceis de encontrar, a todo o momento,
numa grande cidade como Lisboa. As Avenidas
Novas n&o sdo excecdo, mas a Junta de Freguesia
tem vindo a trabalhar incansavelmente na requalifi-
cacdo do espaco publico e no embelezamento de
peqguenos terrenos ajardinados.

respetivos

“Tem sido uma intervencdo constante ao longo dos
Ultimos anos. Normalmente, falamos dos grandes
jardins da freguesia, mas a Junta n&o se tem esque-
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cido dos pequenos espacos ajardinados que sao
utilizados pelas pessoas no dia a dia”, aponta Dora
Albuqgquerque, vogal com os pelouros do Espaco
Publico, Ambiente, Mobilidade e Urbanismo. A Rua
Eugénio dos Santos, junto ao Parque Eduardo Vil e
Pavilhdo Carlos Lopes, foi a uUltima a receber inter-
vengao, com a remodelacao do canteiro com 500
metros quadrados, a instalacdo de um novo siste-
ma de rega automatico, a aplicacdo de tapete de
relva e a colocacdo de placas com as regras de
utilizacdo dos espacos verdes.

Na Conde de Valbom, o jardim de 1200 metros
quadrados foi remodelado, com a requalificacdo do
sistema de rega, alteracdo de canteiros, colocacdo
de um novo relvado em tapete, plantacdo de
herbdceas e arbustos e a colocacdo de lajetas em
pedra junto ao quiosque dos jornais. A reparacéo
dos danos provocados pelas obras de saneamento
na rotunda da Rua Sousa Lopes, a saida do Tunel
do Rego, foi acompanhada da plantacdo de arbus-
tos e peqguenas planas, enquanto o exterior da
Piscina das Avenidas Novas, no Bairro Santos ao
Rego foi objeto de intervencdo, com a substituicdo
da tubagem do sistema de rega e com a plantacao
de canteiros com herbaceas de flor e arbustos.
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NANANAY COMPOSTAGEM COMUNITARIA NANANAY

Desperdicios
alimentares geram
nova vida

Na nossa freguesia ha duas formas de
compostagem: doméstica e comunitaria.
Escolha a sua!

Optamos cada vez mais pela boa pratica de
reciclar - nomeadamente o papel, o plastico e o
vidro - mas os restos das nossas refeicdes também
podem ser reciclados. Isto €, podem ser transfor-
mados para produzir adubo organico. E o caso dos
“verdes”, como as sobras da preparacdo da sopa
ou os restos de fruta (com excecdo dos citrinos), e
dos “castanhos”, por exemplo, cascas de cebolas
ou de batata. Apds seis meses no contentor de
compostagem, através da acdo de minhocas e de
mMicro-organismos obtém-se um produto semelhan-
te a terra, mas muito rico em nutrientes, que
adubara vasos, quintais e jardins.

A compostagem €& mais uma pratica sustentavel
gue pode introduzir no seu dia a dia, pois tem
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também a vantagem de reduzir o volume de lixo
gue vai para o aterro, o que se traduz em menor
libertacdo de gads metano para a atmosfera. Por
outro lado, tem o resultado feliz de lhe permitir
poupar na compra de fertilizantes para os seus
Vvasos, O seu jardim ou a sua horta.

Na Freguesia de Avenidas Novas, os compostores
comunitarios encontram-se no Parque Eduardo VII,
junto ao Clube VIl e a Estufa Fria. Trata-se de con-
tentores maiores do que os domeésticos, onde os
municipes podem depositar residuos organicos
para reciclagem. Para isso, basta inscrever-se em
lisboaacompostar.cm-lisboa.pt e assistir a acdo de
sensibilizacdo. Depois, é-lhe entregue um codigo
para poder depositar os seus residuos no compostor.

Para além da compostagem comunitaria, a iniciati-
va Lisboa a Compostar prevé a compostagem
domeéstica. Se mora em Lisboa, numa habitagcao
com logradouro, quintal ou jardim, e desejar candi-
datar-se a participar neste projeto, pode inscrever-se
no site referido acima. Neste ambito, ja foram
realizadas varias formacdes na sua Junta de Fregue-
sia. Doméstica ou comunitaria, escolha a sua forma
de compostagem!



Ja pode medir
a qualidade do ar
e os niveis de ruido

Os lisboetas vao poder conhecer, em
tempo real, a qualidade do ar e os niveis
de ruido em qualquer ponto da cidade.
Oitenta estacdes e 658 sensores criam
uma rede de monitorizacdao ambiental.

Entrecampos foi o lugar escolhido, no passado més
de fevereiro, para o lancamento da nova rede de
sensores de monitorizagao ambiental. Na ocasiao,
José Sa Fernandes, vereador do Ambiente, Estru-
tura Verde, Clima e Energia da Camara de Lisboa,
revelou que os sensores funcionam 24 horas por
dia, compilando uma diversidade de dados que até
hoje s& podiam ser conhecidos com estudos
efetuados pontualmente.

Das oito estacdes que deram o primeiro impulso a
rede, previa-se que 80 estivessem instaladas e a
funcionar até ao final de marco. O projeto represen-

TODOS JUNTOS POR UM AMBIENTE MELHOR
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tou um investimento de 350 mil euros, parcial-
mente financiados pelo programa de inovacao da
UE Horizon 2020 - “Sharing Cities”. Esta iniciativa
pretende, a partir da recolha de dados, contribuir
para resolver alguns dos maiores desafios ambien-
tais que a cidade enfrenta, nomeadamente o con-
trolo do ruido e da poluicdo atmosférica.

A nova rede representa um importante avanco
também para os investigadores, que vao dispor de
uma multiplicidade de dados, bem como para a
definicdo de politicas sustentaveis para a cidade. A
poluicdo atmosférica é um dos fatores que aumen-
ta significativamente o risco de morte por Covid-19,
tal como é causadora ou fator agravante de outras
doencas respiratorias, como a asma ou a bronquite.

O compromisso da Lisboa Capital Verde Europeia
2020 tem uma agenda ambiciosa para esta década
em matéria de combate as alteragcdes climaticas
numa cidade cada vez mais sustentavel. Desde o
inicio deste més de Abril, toda a informacao
medida estd disponivel para consulta por qualquer
cidadao interessado, em tempo real, através das
plataformas de disponibilizacdo de dados abertos
(lisboaaberta.cm-lisboa.pt).



NANANNY APOLO 70: INAUGURACAO FOI HA 50 ANOS! NANANAY

Hda meio século no
centro das Avenidas

A pandemia travou o pulsar daquele que
foi o maior centro comercial da Europa,
mas o Apolo 70 quer recuperar o papel
central nas nossas vidas.

“Na Avenida Julio Dinis, em Lisboa, foi inaugurado
ontem o “Apolo 70”7, o maior “drugstore” da
Europa, no qual se integram, além de uma bela sala
de cinema, um grande complexo hoteleiro da
Hotelda, com snack-bar, um jardim infantil, um
bowling automatico e uma sala de jogos”. Foi assim
que, a 27 de maio de 1971, o vespertino “Diario
Popular” noticiava a inauguracao, cheia de personali-
dades da sociedade civil e politica de ent&o, do
centro comercial Apolo 70. Foi ha 50 anos.

Com trés mil metros quadrados, e um investimento
de “20 mil contos” (100 mil euros), o Apolo 70
espalhava-se por dois com 41 lojas.
O bowling, grande atracao, tinha quatro pistas, e o
snack-bar, capacidade para 180 pessoas, estando

PISOS,
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aberto até as trés da madrugada. Era um sopro de
frescura na Primavera Marcelista: ambiente selecio-
nado ja que os porteiros tinham como misséo
escolher os clientes que podiam entrar.
“A inauguracdo do Apolo 70 foi um grande
contributo aqui para as Avenidas Novas”, reconhece
Luiza Antunes, 78 anos,
metros do centro comercial. “Era um corrupio, um
entra e sai de gente. Lembro-me bem da inaugu-
racdo e dos dias seguintes. Os porteiros escolhiam
as pessoas que podiam entrar de uma forma quase
aleatdria, tendo como critério principal a aparéncia
fisica”, recorda a arquiteta, hoje reformada, que
continua a ir todos os dias ao centro comercial.

residente a escassos

“Durante a pandemia ndo foi possivel, mas todos os
dias vou la beber o meu café e fazer as minhas
compras”. Um dia depois da inauguracdo oficial
abriu as portas o Estudio Apolo 70, uma sala de
cinema projetada pelo arquiteto Augusto Silva e
decorada por Paulo Guilherme, com 300 lugares.

O cineasta Lauro Antonio, critico de cinema e
professor, hoje com 78 anos, lembra-se bem. E
natural: foi ele o diretor da programacéo de cinema
do Estudio Apolo 70. “Fui o primeiro programador
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Na avenida Jalio Dinis, em
Lisboa, foi inaugurado ontem
o «Apolo 70», 0 maior «drug-
storen da Europa no qual se
integram, além de uma bela sa-
la de cinema, um grande com-
plexo hoteleiro da «Hotelday,
com spack-bar, bar, um «bow-
ling» automatico e uma sala
de jogos.

Ao acto inaugural assistiram,
entre outras numerosas indivi-

Analidadee  da  Adsctacna
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do Apolo 70. Bem, e acho que Unico”, acrescenta
com uma gargalhada. “O Apolo 70 abre antes de
1974, numa época ainda com uma forte censura e
com uma certa dificuldade em conseguir alguns
filmes que j& passavam no estrangeiro, mas,
mesmo assim, NOS CoONseguimos uma programagcao
de altissima qualidade com filmes classicos que
estredamos. Olhe, por exemplo, estredamos o “lvan, o
Terrivel”, do Eisenstein, ou “A Grande llusdo”, do
Jean Renoir”, recorda.

Lauro Antonio lembra ainda que o sucesso do
Apolo 70 ficou muito marcado pelo cinema.
“Foi um grande polo de atracdo. Ndo foi o Unico,
mas foi muito importante, porque atraia um tipo de
clientela mais sofisticada, mais evoluida cultural-
mente, até porque estreamos ali muitos filmes dos
anos 60 e 70. Foi uma época muito rica, do ponto
de vista cinematografico. Desde filmes da Nouvelle
Vague, até filmes ligados ao Neorrealismo, mas
também alguns mais comerciais”.

lembra Lauro
Antonio, que ainda hoje se dedica a Sétima Arte,
guer escrevendo sobre cinema, quer ensinando o
muito que sabe. Sem ser saudosista, Lauro Antonio
diz que “foi um tempo muito bom” da sua vida.
“Além da excelente programacéao, o Apolo 70

A sala estava sempre “a cunha”,

RE» (AP
(0 maior da Furopa)
FOI ONTEM INAlF=

Sobral; eng.® Francisce
Sousa Machado; drs.
roso e Lourenco de A
José B. P. Vacondeus.

Durante a visita a
0s
puderam observar o r
surpreendente da arroj
ciativa em que foram
dos mmuitos milhares de

Uma sala de cin
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destacava-se porque o seu cinema tinha um
programa de sala com oito paginas com criticas,
com filmografias, com a ficha técnica completa dos
filmes. O prdéprio programa constitufa uma novi-
dade em Portugal”, constata.

O cinema do Apolo 70 manteve-se em alta até
meados da década de 80 e viria a fechar definitiva-
mente em 1990, como aconteceu com outras
tantas salas da capital. “Desliguei-me do Apolo 70
por volta de 1985, 86, porque a proprietaria da sala,
que era a Lusomundo, comecou a fazer contas,
deixou de publicar os programas, que eram uma
das caracteristicas daguela sala, e, apesar de ndo
ter mexido muito na programac¢do, comecou a
desejar que os filmes fossem mais populares”,
recorda, Lauro Antdnio, que conta que a sua saida
foi “de comum acordo e sem qualqguer problema”.

Cinguenta anos depois, o Apolo 70 mantém-se
firme, apesar da pandemia ter criado dificuldades
inesperadas. Mas agora € tempo de arregacar as
mangas e voltar a reforcar o papel daguela que foi
“a maior drugstore da Europa” como uma grande
loja de bairro, onde todos - 0s que moram e 0s que
trabalham nas Avenidas Novas - s&o bem-vindos.

. ¢ LOMDRES, 317



NOVAS DAS AVENIDAS

Subscreva a newsletter semanal da sua Junta de Freguesia em:

CONTAS
CONRUND

NOVA CARREIRA DE BAIRRO LIGA APOIO AO PREENCHIMENTO
REGO AO RESTO DA FREGUESIA DA DECLARACAO DE IRS

REABRE ESPACO CIDADAO ENCANTOS DE LISBOA
NO MERCADO DO BAIRRO SANTOS COM VISITAS GUIADAS ONLINE



CONTACTOS UTEIS

Escolas

Escola EB1/JI Mestre Arnaldo Louro de Almeida
Praca Nuno Goncalves
217 960 352

Email: ebImestrearnaldolourodealmeida@gmail.com

Escola EB1 S. Sebastidao da Pedreira

Rua Doutor Julio Dantas

(instalacdes da EB Marguesa de Alorna)
967 472 707

Email: eblsebastiaodapedreira@gmail.com

Escola Secundaria D. Pedro V
Estrada das Laranjeiras 122
217 246 060

Email: direcao@ael.edu.pt

Escola Sec. Maria Amalia Vaz de Carvalho
Rua Rodrigo da Fonseca 115

213 841 910/8

Email: esmavc@mail telepac.pt

Agrupamento de Escolas Marquesa de Alorna
Rua Doutor Julio Dantas

213 870 992/3

Email: agrupamentomarguesaalorna@gmail.com

Desporto

Pavilhdo Desportivo das Avenidas Novas
Rua Sousa Lopes

912 583 417

Email: pavilhao@jf-avenidasnovas.pt

Polidesportivo das Avenidas Novas
Rua Filipe da Mata

910 530 502

Email: pavilhao@jf-avenidasnovas.pt

Piscina das Avenidas Novas

Rua Cardeal Mercier

219 363 086

Email: piscina@jf-avenidasnovas.pt

Ginasio das Avenidas Novas

Rua Cardeal Mercier

219 363 086

Email: ginasio@jf-avenidasnovas.pt

Animais domésticos

Associa¢cdo Zoodfila Portuguesa
Av. Luis Bivar 85C
217 970 827

m

il

Saude

Maternidade Dr. Alfredo da Costa
Rua Viriato 1
213184 000

Hospital Curry Cabral

Rua da Beneficéncia 8

217 924 200

Email: cadm@hccabral.min-saude.pt

Centro de Saude de Sete Rios
Largo Prof. Arnaldo Sampaio
217 211 800

Segurang¢a

Bombeiros Sapadores de Lisboa
808 215 215

Policia de Seguranca Publica
217 654 242

Servigos

CTT Correios

- Av. 5 de Outubro 158

- Av. Antonio Augusto Aguiar (El Corte Inglés)
» Rua Filipe Folque 10 G

707 262 626

reclamacoes@ctt.pt

IEFP - Centro de Emprego de Picoas
Av. 5 de Outubro 24

213 566 900

Email: cte.picoas@iefp.pt

Radio Taxis de Lisboa
218 119 000
Email: geral@retalis.pt

Reparticao de Financas

Av. Fontes Pereira de Melo 30 B
213 584 340

Email: sf32552at.gov.pt

Seguranca Social
Av. 5 de Outubro 175
300 502 502

Centro Nacional de Pensodes
Av. 5 de Outubro 175
300 510 851

Farmadacias de Servico
Aceda através deste QR Code:




Linha de
Apoio Psicoldgico
COVID-19

A sua Junta de Freguesia oferece um servico de
apoio psicoldgico para as pessoas que estao a enfren-
tar dificuldades de adaptacao aos constrangimentos
da pandemia.

Este servico tem como objetivo colaborar para o
bem-estar, desenvolver a confianca e a capacidade
de solucionar problemas, e prevenir situacdes de
risco.

A linha de apoio é exclusiva para os residentes das
Avenidas Novas. Segunda a sexta - 10h as 17h.

Dra Madelon Schamarella

Psicéloga. Membro Efectivo da Ordem dos Psicélogos Portugueses

Certificada pela European Federation of Psychologists’' Associations

964 655 907

relacoeshumanas@jf-avenidasnovas.pt




