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Gabinete de Apoio Empresarial -
GAE

Nesta edicio, damos destaque a entrevista do programa “Maos a
Obra”, com o Dr. Vieira de Carvalho, diretor do aerédromo da
Maia. Em 1992, quando foi Presidente da Camara da Maia,

tinha o sonho de construir o aeré6dromo e que passou a fazer

ainda mais sentido com o surgimento da necessidade do
Aeroporto Francisco S4 Carneiro deslocar algumas estruturas e
equipamentos para outro local devido ao seu vasto crescimento
e com o contributo de alguns entusiastas da aviacio do

aeroclube do Porto o sonho tornou-se realidade!
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Avida e feita de escolhas,
nos escolhemos AMAR+

E-mail: escolheamarmais.e8g@amargaia.pt

TIm. 968 511 791
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Projeto Escolhe AMAR+

Fotografos/as por um dia

No passado dia 26 de agosto rumamos bem cedo
de comboio até ao Porto, com a primeira paragem

para visitar o Centro Portugués de Fotografia.

L4, puderam inspirar-se para este desafio, em que
o objetivo era imaginarem que seriam fotografos,
e registar tudo aquilo que achassem dar
identidade a cidade, para mais tarde construirmos

um mural de recordacio deste dia.

Munidos da sua imaginacdo e cAmaras, l4 foram a
descoberta, por ruas cheias de sons, cheiros e
historia, que tio bem caraterizam o centro do

Porto.



https://www.facebook.com/Centro-Portugu%C3%AAs-de-Fotografia-259759060853742/?__cft__%5b0%5d=AZVkDrfdc8U_KH8mj68fkf4g_wJr_b2fytSNUoNK51rxR54PRzTKbEcIT2CHwXzCBQvJo9frG6-yK-NDyvqjiESmQO_zeIPYyokxA9_BhRMzqs8kKZQJZYhiwCQXFccB9SpOAgzUZhgPJsX_uWF1ZL-5XxAGfF-MKa2bVV577g_5DOu7mace1bbe672uykAy-no3KFg4nL7GLekDG5BBtVbM&__tn__=kK-R

Setembro 2022 19¢ EDICAO

Bairros

Saudaveis

E-mail: bairrossaudaveis@amargaia.pt
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PROJETO AMAR PARA De maneira divertida, as criancas aprendem
INTERVIR+

sobre a importincia de cuidar do meio

Em continuidade a tématica Conwersas sobre Saiide e ambiente’ mantendo,o Sustentével para o
Doenca, os/as pequeninos/as do nosso projeto =
estio a aprender a importincia de descartar de

maneira correta o lixo, a relevincia da reciclagem e

a sua implicacdo na saude publica.
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Este programa criado pelo governo com o
Vitima Sénior
intuito de dar resposta ao aumento dos

O Programa “Familias Primeiro”

precos e niveis de inflacio do pais, apresenta

Oito medidas de apoio as familias portuguesas: . .
oito medidas com um valor global de 2400

1. Pagamento extraordinario de 125 euros a todos os cidadaos o
milhoes de euros. O que pretendem estas
nio pensionistas e que aufiram menos de 2700 euros mensais;

i ?

2. Apoio excecional a criancas e jovens, no valor de 50 euros. medidas!
A medida abrange dependentes com idade até aos 24 anos :
ge dep 4 - Reforcar o rendimento dos portugueses;

(inclusive) e dependentes portadores de deficiéncia
independentemente da idade; 3. IVA e eletricidade reduzido [ Compensar o impacto do aumento dos
de 13% para 6%; 4. Reducio na conta do gas, ou seja, menos precos;

10% na conta do gas; 5. Poupanca no abastecimento de

. , , i - Devolver o adicional de receita de impostos
gasolina e gasoleo. Haverda um prolongamento da reducio da

carga fiscal sobre os combustiveis, abrangendo todos os cobrada devido a inﬂaqﬁo.
consumidores; 6. Apoio excecional a pensionistas: a medida
abrange todos os pensionistas da Seguranca Social e da Caixa
Geral de Aposentacdes que recebam pensdes de velhice,
invalidez e sobrevivéncia; 7. Limitacio do aumento das rendas

a 2%; 8. Congelamento dos precos dos transportes.

Quando sera pago! O apoio excecional aos rendimentos

comecard a ser pago em outubro 2022.
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Gabinete de Apoio a

Comunidade

Nos dias 09 e 10 de setembro foi realizada a 12
Noite Branca de Gaia. Foram duas noites
repletas de atracoes que garantiram a diversao
das mais de 900 mil pessoas que se vestiram de

branco no Cais/Ribeira de Gaia!

19° EDICKO
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PROJETO COMER
MELHOR PARA
AMAR+

Consequéncias da privacio do sono Para uma melhor qualidade do sono,
insira no seu carddpio alimentos ricos
em Omega-3, vitamina D, triptofano,
magnésio e calcio. Algumas opcio sdo:
peru, leite, ovos, carne, aveia, salmio,

sardinha, atum, linhaca, tomate, queijo

branco, kiwi, banana nozes, améndoas,

O sono ¢ essencial para o organismo, pois ¢ neste momento . .
ameixa seca, leite de arroz, mel,

que acontecem diversas reacoes importantes. Quando ocorre
o . , . espinafre, alho e arroz integral.
privacido do sono, existe uma maior probabilidade de perda de
massa muscular, consequentemente, maior probabilidade de
aumento de massa gorda e a uma maior tendéncia para
diminuir a atividade fisica. Existe também uma desregulacao
hormonal que leva ao aumento dos niveis da grelina (hormona

responséavel pelo apetite/fome) e a diminuicdo dos niveis da

leptina (que “sinaliza” a acumulacio de massa gorda). (
Lty

A privacio do sono provoca ainda um aumento do stresse e da Evitar jantar proximo da hora de dormir,

irritabilidade, que leva a mas escolhas alimentares e a um

beber cha de maca ou leite morno pode

aumento do consumo calérico.
contribuir para a qualidade do sono.
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