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Gabinete de Apoio Empresarial -
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Este més destacamos a visita ao Instituto Politécnico
de Gestio e Tecnologia - ISLA. Este instituto de
ensino superior foi fundado em 1989 e tem como
principal objetivo ser uma referéncia no ensino
superior politécnico, sendo um dos cinco existentes

em Portugal.
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Avidae feita de escolhas,

nos escolhemos AMAR+

PROJETO ESCOLHE AMAR+

O projeto Escolhe AMAR+ estd a
desempenhar um importante papel junto as
turmas referenciadas do ensino secundario
do Agrupamento de Escolas Anténio
Sérgio. A equipa desenvolve, semanalmente
e em contexto escolar, varias atividades
promotoras do  desenvolvimento  de
competéncias socioemocionais. No ambito
destas sessdes sdo realizadas acoes de
sensibilizacdo, dindmicas de grupo e ¢ feita
a aplicacio do instrumento “Escolhe Ser+”,

criado pela equipa na ultima geracio.

Estas sessoes sio recebidas de bom grado
pelos alunos e vistas como potenciadoras
pelo corpo docente. Irdo decorrer ao longo

de todo o ano letivo e a equipa Escolhe

AMAR+ acredita ter bons resultados e

fomentar o futuro destes jovens.
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PROJETO AMAR PARA
INTERVIR+

E na infincia, através do brincar, que surgem os
. . . «

primeiros ensaios sobre “O que eu vou ser

quando crescer”! Por esse motivo, 0 nosso projeto,

abordou o tema “profissdes” com 0s nossos

pequeninos/as.
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Gabinete de Apoio a

Vitima Sénior

Neste més de marco, celebramos no passado dia 8
o Dia Internacional da Mulher, uma data
comemorativa em que relembramos as conquistas
politicas, sociais e econdmicas das mulheres
provenientes dos mais diversos contextos étnicos,

culturais, socioeconémicos e politicos ao longo dos

anos.

Este dia foi celebrado pela primeira vez nos Estados
Unidos, a 28 de fevereiro de 1909, em honra da
greve dos trabalhadores téxteis nova-iorquinos, em
1908. Posteriormente, o movimento das mulheres
rapidamente assumiu uma postura global, sendo

atualmente celebrado em quase todo o mundo.

Atualmente a data continua a ser comemorada,
uma vez que, apesar de todos os avancos relativos
aos direitos das mulheres, nenhum pais atingiu a
igualdade e equidade plena entre homens e

mulheres.
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A mudanca efetiva tem-se mostrado dificil e lenta
para a maior parte das mulheres e raparigas do
mundo. Muitos tém sido os obsticulos que
permanecem inalterados na lei e na cultura de muitos

paises.

»

Para responder as mudancas atuais a nivel
demografico e social, os efeitos das politicas sobre
homens e mulheres e sobre todas as geracoes devem

ser consideradas, pois, inevitavelmente, as

desigualdades de género na idade avancada resultam

de desvantagens de género acumuladas durante o

curso da vida.
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Gabinete de Apoio a

Comunidade

PODEM CONTACTAR-NOS ATRAVES DO NUMERO 933 596 366 E DO
MAIL GABINETEAPOIOCOMUNIDADE@AMARGAIA.PT

A AMARGAIA-Associag@o para o Desenvolvimento
de Gaia tem conhecimento de muitos/as cidaddos
e cidadds que estéio neste momento a passar por
um momento de grande instabilidade emocional.
Temos apoio a nivel psicolégico e social,
voluntdrio e gratuito, para pessoas que tenham
familiares a residir na Ucréinia e que precisem de
apoio para gerir a situagcdo atual.

AMAR
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MELHOR PARA
AMAR+

O mito da alim€ntacdo saudavel _ _
Exemplos de almocos/ jantares saudaveis e

E possivel fazer uma refeicio saudavel, diversificada e econdmicos (por pessoa):

equilibrada com alimentos acessiveis, baratos e saborosos.

Alguns truques passam por utilizar o azeite como gordura de Arroz de ervilhas + bife de frango grelhado

eleicio para temperar e confecionar os alimentos, consumir + salada de tomate + 1 maca = 2,87 €

diariamente horticolas e fruta, fazer uma ingestio de 4agua

. Batata cozida + dourada no forno + couve
adequada e limitar os produtos processados.

_ , o coracao/ repolho + 1 banana = 3,12 €
Um almoco ou jantar saudéavel deve ser constituido por: 1 prato

de sopa (sempre que possivel) + arroz/ massa/ batata/ Wiassa pradinads + zofm - rdcolos + gqusio

leguminosas (1/4 do prato) + horticolas diversos (= 1/2 do

vegan + 1 péra=2,29 €

prato) + carne/ peixe/ ovo (1/4 do prato) + 1 peca de fruta a

gosto.

1/4

protein foods

1/4

carbohydrotes O\ X . Nutricionista



