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CANTINHO DA FILARMONICA

A SFUM elaborou um processo de candidatura para um novo maestro /
diretor musical com trés fases: analise curricular, entrevistas e ensaio de
interacdo com os musicos. Esta metodologia tem sido uma mais valia para a
Direcao e musicos, permitindo alargar horizontes e trocar experiéncias, com
uma aprendizagem francamente reciproca.
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SABADO

No préximo dia 24 de
julho, a Escola de Mdsica da
SFUM ird proporcionar mais
um momento musical com
uma audicdo de verdo, onde
poderemos assistir ao talen-
to das nossas promessas
musicais. Este evento terd
lugar pelas 18 horas, ao ar
livre no espago envolvente
a nossa sede. Os nossos jo-
vens alunos sdo o futuro da
nossa Banda Filarmdnica e
da SFUM. Venham assistir e
apoiem os nossos alunos!

Estdo abertas as inscricdes
para a Escola de Musica da
SFUM para o ano letivo
2021/2022. E uma escola de
musica para todas as idades!!
Juntem-se a nds, vamos entrar
no mundo da musica.

O Grupo Coral mantém
0s seus ensaios (também
ao ar livre) e tem planea-
do um concerto para o dia
4 de setembro, no Jardim
Municipal. Este concerto en-
quadra-se numa itinerancia
musical que a Filarmdnica
pretende realizar com as
suas secgdes pelo concelho
de Macio.

A SFUM tem ainda em
execucdo o projeto "Musi-
ca e Monumentos", o qual
ird terminar com um con-
certo pela Banda Filarmo-
nica, no Largo dos Comba-
tentes a 5 de outubro. Este
projeto tem o apoio do Mi-
nistério da Cultura e a par-
ceria da Camara Municipal
de Maczo.

Com o objetivo de po-
tenciar a mdsica nas suas
multiplas vertentes, a
SFUM, em parceria com a
Camara Municipal de Ma-

c¢do e o Agrupamento de
Escolas Verde Horizonte,
estd a desenvolver o proje-
to "Musicar na Psicologia",

cujos responséveis técnicos
sdo Carlos Pedro na 4rea
da Psicologia e Ana Pires na
drea musical.

Esta inovadora interven-
¢ao surge em sequéncia do
acompanhamento psicolégi-
co as criancas do 1° ciclo do
Agrupamento de Escolas
Verde Horizonte, baseando-
se na premissa que é uma
mais valia para as criangas
terem uma ajuda terapéuti-
ca através da musica. O pro-
jeto estd em fase de estudo
e apreciacao pelas entidades
envolvidas para proceder a
uma eventual planificacdo
da sua implementacdo no
proximo ano letivo.
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Para mais informaghes:

ABERTAS
INSCRICOES

ANO LETIVO 2021/22

Direcdo Pedagdgice - Ana Pires: 961974629
E-mail: filarmonicamacaense@gmail.com
Biog: filarmenicamacaense. blogspetcom
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COFMAGAO - Cooperativa de Olivicultura e
Floresta da Freguesia de Macao, CRL

CONVOCATORIA

Nos termos do Art. |3° dos Estatutos, convocam-se os cooperadores da COFMACAO
- Cooperativa de Olivicultura e Floresta da Freguesia de Magdo, C.RL,, para uma Assembleia
Geral Ordindria a efetuar nas Instalagdes do lagar da Cooperativa CofMagdo, sito na rua
principal da aldeia do Castelo, no dia 21 de Agosto de 2021, sdbado, pelas 17.00 horas, com
a seguinte ordem de trabalhos:

| - Apresentacdo, discussao e aprovagao das contas de despesas da Cooperativa do ano de 2020.

2 - Andlise da situacao atual da Cooperativa e decisdes a tomar, incluindo a discussao e
votacdo da eventual dissolucdo e liquidagao da Cooperativa.

Se a hora marcada ndo estiver presente o nimero de cooperadores exigido legalmente, a
Assembleia terd inicio 30 minutos mais tarde com o n.° de cooperadores presentes.
Macdo, 03 de Julho de 2021
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Beneficios da Alimentacao
saudavel no verao!

A preferéncia por alimentos mais leves nos dias mais quentes é conse-
quéncia das mudancas bioquimicas e metabdlicas causadas pelo aumento da
temperatura, no sentido contrario do que acontece no inverno, quando
os pratos mais encorpados parecem mais apetitosos.

Os beneficios de seguir
uma alimentagio saudavel
no verdao:

- O organismo precisa de
menos calorias no verao.
Quando sentimos mais fome
é no inverno: com o frio, o
corpo gasta mais calorias
para manter a temperatura
entre 36 e 37 graus. No ve-
rao, porém, nao perdemos
tanto calor para o ambiente,
e isso faz com que o gasto
calérico diminua.

Dessa forma, precisamos
ingerir menos calorias duran-
te a época do ano em que
temos o tempo quente, o
que significa ndo apenas limi-
tar o tamanho das porcdes,
mas também dar preferéncia
a alimentos mais leves e com
valor energético reduzido.

Por isso, é importante prio-
rizar alimentos como frutas, le-
gumes, verduras, graos integrais
e cames magras, que fornecem
os nutrientes necessarios sem
exagerar nas calorias.

- A preferéncia por ali-
mentos leves ajuda a evitar
a sonoléncia. Apds as refei-
¢des, o organismo inicia o
processo de digestdo, e isso
faz com que érgaos como fi-
gado, estébmago e intestino
precisem de mais sangue.

Quando consumimos ali-
mentos muito caldricos ou
gordurosos ou quando exa-
geramos nas quantidades, é
necessario enviar mais san-
gue para o sistema digesti-
vo. Com isso, o volume de
sangue disponivel para o cé-
rebro diminui, causando so-
noléncia e moleza - efeitos
que sao ainda mais intensos
com o calor.

Assim, ao dar preferén-
cia a uma alimentacdo sau-
ddvel no verao, evitando o
consumo excessivo de gor-
duras, é mais facil manter o
alerta e a disposicao depois
das refeicdes.

- Os cuidados com a ali-
mentagdo no calor previnem
O suor excessivo. A transpira-
cdo é um mecanismo natural
que serve para O organismo
controlar a sua temperatura
interna. Em funcdo disso, a
transpiracao aumenta no ve-
rdo, pois a evaporacao do
suor na pele permite o arre-
fecimento do corpo.

As vezes, a transpiragao
também aumenta logo de-
pois de comer! Isso aconte-
ce principalmente quando
consumimos alimentos muito
quentes, que também elevam
atemperatura interna.

Para evitar esse efeito, a
alimentacdo no calor deve
ser rica em produtos como
verduras, frutas, legumes,
carnes sem molho e sopas
frias (gaspacho).

- A hidratacdo ajuda a
combater a moleza tipica do
verdo. Nos dias mais quentes,
muitas pessoas sofrem com
episédios de tensdo arterial
baixa. Isso acontece porque o
calor causa a dilatacao das ar-
térias, e isso dificulta que o
sangue chegue a todos os ér-
gaos, incluindo o cérebro e os
musculos. Em consequéncia,
surgem sintomas como ton-
turas, dores de cabeca, fadi-
ga, falta de concentragao e até
mesmo desmaios.

Outro fator que agrava
ainda mais estes sintomas € a
desidratacdo: com o aumento
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da producao de suor, o corpo
perde muitos liquidos, o que
pode diminuir o volume de
sangue circulante e causar os
mesmos efeitos da tensao ar-
terial baixa. Nesse caso, a fa-
mosa dica de consumir um
pouco de sal ndo adianta mui-
ta coisa, pois o efeito é muito
demorado. Em vez disso, a
melhor forma de combater a
moleza tipica do verdo € au-
mentar a ingestao de liquidos
(3gua, cha fresco, infusdes, su-
mos de fruta natural,...). Por
este facto, é recomendado a
ingestdo de pelo menos 2,5 li-
tros de 4gua por dia e com-
plementar a hidratagdo, chas
e sumos de fruta naturais.

E sempre importante lem-
brar que o dlcool desidrata o
organismo, pois acelera a eli-
minacao de liquidos pelos rins.

- A alimentacao equilibra-
da previne e combate aos
edemas. As consequéncias do
calor sobre os vasos também
atingem as veias, dificultando
assim o retorno do sangue a
partir dos membros em dire-
¢d0 ao coracao. Esse efeito é
observado principalmente nas
pernas, nos tornozelos e nos
pés, que costumam ficar in-
chados e com a sensacdo de
peso no verao.

Esse inchaco, também co-
nhecido como edema, € acen-
tuado quando hd um excesso
no consumo de alimentos ri-
cos em acucar e sal, que cau-
sam retencao de liquidos. Em
contrapartida, ter uma ali-
mentacdo saudavel no verdo
ajuda a reduzir esse efeito.

Além disso, pode parecer
contraditério, mas € preciso
reforcar a hidratacdo para
que os rins consigam eliminar
os liquidos excedentes, assim
como as toxinas e substanci-
as que favorecem o apareci-
mento de edemas.

Ao dar preferéncia a itens
como frutas, legumes, verdu-
ras, cereais integrais, peixes e
outras fontes de proteinas
magras, estd a ajudar o seu
organismo a prevenir os prin-
cipais incobmodos do verao.

Adote uma alimentacado
saudavel no calor e aproveite
todos os beneficios.



