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"Tocar uma nota equivocada é insignificante, tocar sem paixdo é
Ludwig van Beethoven

imperdoavel."”

Eis que se finda mais um
ano de multiplas estdrias...
tantas foram que, em pro-
funda conviccdo, acredita-
mos honrar os |60 anos de
historia volvidos.

Depois de dois conturba-
dos anos, voltaram as arrua-
das, as festas aos padroei-
ros com as suas procissoes,
0s concertos, as partituras a
brotar nas estantes, os ins-
trumentos a reverberar, o
bolico da vontade de viver e
fazer a todos chegar os sen-
timentos expressos nas no-
tas musicais lidas e tocadas
entre pausas de siléncio.

A Sociedade Filarmdnica
Unido Macaense vive em es-
séncia nos seus alunos e pro-
fessores da Escola de Musi-
ca, nos membros do Grupo
Coral, nos musicos da Ban-
da Filarmdnica (muitos de-
les também da Funfarra), e,
nos socios.

Ser-se associado € assu-
mir uma ligagdo por interes-
se comum. Porém, bom serd
ndo olvidar, de uma respon-
sabilidade se tratar.

Em conjunto podemos fa-
zer (e fazemosl) a diferenca na
nossa comunidade através do
perpetuar das tradi¢des, do
revitalizar de saberes e vivén-

cias esquecidas, no chamar a
palco quantos antes de nds
labutaram nas rafzes que hoje
nos estruturam, mas e mui es-
pecial, nos valores que procu-
ramos incutir aos nossos jo-
vens j& de si valorosos.

Ser musico carece de
paixdo, pilar da resiliéncia
que aglutina dedicagdo, em-
penho e trabalho. Longas
sdo as horas e multiplos os
dias de ensaio que viabili-
zam o que a comunidade
vé e ouve, todavia € na ri-
queza desprovida de ma-
terialidade dos bastidores
que se escrevem as futuras
memorias sem que delas se
dé conta.

Neste fecho de 2022, ex-
pressamos o0 muito merecido
reconhecimento a todos os
nossos alunos, coralistas, mu-
sicos, professores e maestros;
a vossa fibra € inspiradoral

Aos nossos sécios, bem
hajam por nos acompanhar
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Deseja a todos Boas Festas!
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Bous

oSfestas!

€ marcar presenca nas nos-
sas atividades, assim como
compreender o significado
de cada contribuicdo e ge-
nerosidade acrescida ao lon-
go do ano, todas deveras
importantes para o trabalho
que dia-a-dia se faz na SFUM.

A todos vés, a Socie-
dade Filarménica Unido
Macaense faz votos de
Boas e Santas Festas!

Saudacgaes filarmonicas.
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chegada do inverno,
tréds as temperaturas
muito baixas duran-

te esta estacdo do ano, e as mu-
dancas bruscas de temperatura
sdo uma das causas de agrava-
mento de doencas e problemas
de saude.

Algumas das opcdes que se
tomam para aquecer as casas sio,
por outro lado, potenciadoras
de acidentes graves.

E importante saber como
proteger-se do frio e com se-
guranga, em casa, na rua ou no
trabalho.

Com o tempo frio, de-
vem ter especial cuidado as
pessoas em situagdo mais
vulneravel, tais como:

Adultos acima dos 65 anos
e idosos em geral; Bebés e cri-
ancas até 5 anos; Pessoas com
doenca crdnica; Pessoas sem-
abrigo; Grévidas; Pessoas com
doenca mental.
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Como nos devemos
proteger?

Dentro do possivel, evite
sair de casa nas horas de maior
frio; Os idosos e pessoas em
situacdo mais vulnerdvel devem
manter-se em casa e pedir aju-
da a familiares e amigos para te-
rem alimentos e medicamen-
tos suficientes; Use vdrias ca-
madas de roupa (em vez de
apenas uma muito grossa), ade-
quadas a temperatura do local
em que se movimenta (em
casa ou no exterior). Nesta
época, ndo hd como evitar: o
objetivo € mesmo o de nos
vestirmos como uma 'cebola’.
E evite as roupas justas, pois
dificultam a circulagdo sangui-
nea; Use calcado confortavel e
quente, com boa aderéncia,
para evitar quedas, principal-
mente em pisos molhados ou
com gelo; Reforce a proteciao
da cabeca, face e extremida-
des (maos e pés), usando lu-
vas, gorro, meias quentes e ca-
checol (de 13, algodao, felpo ou
|d polar, de preferéncia); Re-
force os cuidados com a pele,
especialmente das zonas ex-
postas. Se necessario, aplique
cremes hidratantes; Mantenha
um bom estado de hidratacao,
beba liquidos em quantidade
suficiente. Para ajudar a man-
ter-se quente ao longo do dia,
ingira bebidas (agua, leite e chd)
e alimentos quentes (por
exemplo: sopas). Faga pelo
menos uma refeicdo quente
por dia. Evite as bebidas alcod-
licas e tente comer pelo me-
nos cinco porgdes didrias de
legumes e fruta; Mantenha os
seus bons hédbitos de fazer
exercicio fisico, mas evite fazer
exercicio intenso no exterior
quando estd muito frio.

Como manter a tempe-
ratura em casal

A temperatura da casa
deve ser mantida pelo menos
a 18°C, em especial se houver
idosos, pessoas com doencgas
crénicas ou com problemas de
mobilidade; No caso das pes-
soas ativas e saudaveis, as tem-
peraturas interiores abaixo de

a nossa salide... tuo s

0s a ter com o frio

18°C sdo perfeitamente acei-
taveis, desde que se sintam
confortdveis; Os bebés devem
dormir com uma temperatura
ambiente entre 16°C e 20°C.

Que cuidados a ter em casa?

Areje e ventile a casa diaria-
mente, para prevenir a conden-
sagdo e humidade. Aproveite so-
bretudo o periodo entre o meio
da manhd e o inicio da tarde,
quando a temperatura exterior
é mais elevada. Depois dessa
hora, feche portas e janelas (ve-
rifique se estdo bem calafetadas)
e previna correntes de ar; Para
aquecer a cama, use botijas de
dgua quente ou um cobertor elé-
trico, mas nunca os dois em si-
multaneo. Atengdo: desligue
sempre o cobertor elétrico
quando se deitar; Verifique re-
gularmente o bom funcionamen-
to dos equipamentos de aque-
cimento, elétricos ou a gés, an-
tes de os usar; Se utilizar lareiras,
braseiras, salamandras ou equi-
pamentos a gas, assegure se ha
suficiente ventilacdo na divisdo
da casa em que estdo a funcio-
nar, para evitar a acumulacdo de
gases nocivos; Se for o caso, cer-
tifique-se se tem abastecimento
suficiente de gas, lenha ou ou-
tro combustivel para os equipa-
mentos que usa habitualmente;
Tenha especial atengao com os
idosos e criangas para evitar quei-
maduras; Mantenha os equipa-
mentos de aquecimento afasta-
dos das pessoas e das mobilias e
outros materiais, especialmente
dos que se possam incendiar;
Nao utilize equipamentos de
aquecimento de exterior em
espagos interiores, nem equi-
pamentos de aquecimento in-
terior no exterior; Antes de
sair de casa ou de se deitar, cer-
tifique-se de que desligou os
equipamentos de aquecimen-
to, de forma a evitar incéndios
ou intoxicacdes.

Mais informag&es dispo-
niveis em www.dgs.pt

Em caso de davida ou
necessidade, ligue 808 24 24
24. Ou contacte o seu médico
ou enfermeiro de familia.

924 243 358
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