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EDITORIAL

Setembro...

Chegam os dias mais curtos, os novos hordrios...
Conhecem-se novas escolas, novos colegas, novos
professores ou reencontram-se os antigos. H& cheiro
a cadernos novos e a livros encadernados. Semeiam-
se novos sonhos e outros tantos projetos num misto de
vontade de viver a mudanca e de saudades do verdo.
No entretanto, Séo Bernardo viveu momentos de e em
em comunidade: o passeio sénior, a Festa em honra
do Padroeiro, o Encontro no Parque.

Para breve, a 25 de outubro, mudaremos os ponteiros
do relégio, os dias ficardo mais pequeninos a lembrar
o frio e a época que se avizinha e que pede o calor do
Sé@o Martinho e o amor do Natal.

Volteremos a sua casa em dezembro.

Até 14, muita sadde e paz.
A Equipa do Informativo
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Na madrugada do dia 25 de outubro de 2026,
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FOI NOTICIA

LIVRO DE ANTONIO AMADOR

O Menino da Aldeia e o
Caminho da Esperanca

O livro «O menino da Aldeia e o Caminho da
Esperanca», foi apresentado a 12 de junho, no
Saldo do Centro Paroquial de Séo Bernardo, por
Manuel Janicas, amigo do autor e contou com
a presenca do Padre Luis Barbosa, da familia e
muitos amigos do autor. A apresentacgdo da obra
teve um cariz solidério, uma vez que as vendas
reverteram na totalidade para apoiar as obras
do Centro Paroquial de Séo Bernardo.

Conta o autor que o livro «surge como teimosia de
ter o tempo ocupado quando a aposentagéo chega e
as memérias batem fortemente «& porta» como factos
reais, e a esperanca como eterna companheira. Dai a
ousadia de tornar publico um registo de memérias de
um percurso de vida igual a tantos outros».

Uma vida em que ser crianga era tantas vezes dificil
como quase impossivel, e ndo fossem os corpitos
pequenos e mais frageis, a infdncia parecia nem ter
acontecido. Mas também «um percurso modelado pela
disciplina, pelas falhas, pela humildade e coragem de
recomegos, negando sempre o cruzar dos bragos.

E por um sentimento de gratiddo por quem caminhou
ao seu lado dando as maos e os ombros protetores.
Este livro é esse reflexo de quem lutou, acreditou, de
guem caiu e se levantou vezes sem conta, e manifesta
a sua gratidéo. E um legado que fica como um hino
d esperanca, um hino & vida. A esperanga é como o

vento que empurra, Fé que se renova e Coragem que
se ergue mesmo quando o medo faz tremen.

Anténio Amador Almeida, o autor que escolheu o
pseudénimo com os nomes das pessoas que estiveram
na origem do seu percurso de vida: Gabriel Adriano de
Almeida e Sousa, mostra assim a gratiddo e o respeito
por quem fez parte da vida deste menino da aldeia,
hoje, um senhor de alma cheia.

Teresa’s
Dream
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FOI NOTICIA
PASSEIO SENIOR

A VIDA E MUITO MELHOR A PASSEAR

Este ano, o Passeio Sénior da Freguesia de Séo Bernardo
contou com a presenca de cerca de 140 seniores que
passaram o dia 18 de julho entre a Praia de Mira e a
Casa Gandareza em Seixo de Mira. A Barrinha de Mira
e as tradi¢des gandarezas tornaram o dia inesquecivel
com a partilha de saberes, de cultura e da gastrono-
mia da regido. Da visita fez ainda parte uma visita ao
Museu dos Palheiros. Mira é uma vila portuguesa do
Distrito de Coimbra, que pertencia & antiga provincia da

MarcolinoPneus®

ContiService

Seg. a Sexta: 8h — 19h
(© sabado: 08h - 13h

D 234 341 506

Chamada para rede fixa nacional

Descontos e mais vantagens

num unico cartao.

O Faga o download na PlayStore ou APP Store

@ obtenha 5€ de boas vindas

@ ~rcumule 3% por cada compra que efetue
Escolla 0 servico @ “gendamentos / Marcacdes
Intervengéo Mecanica

@ Acessoacampanhas

A Novidades
Troca de Pneus ) ©
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Beira Litoral e a regido do Centro, estando atualmente
inserida na sub-regi@o Regido de Coimbra, com cerca
de 7 300 habitantes. E sede do Municipio de Mira com
124,03 km? de drea e 12 114 habitantes, subdividido
em 4 freguesias: Mira, Praia de Mira, Seixo de Mira e
Carapelhos. Séo Bernardo levou a boa disposi¢éo do
grupo sénior do Centro Animagdo Comunitdria e foi
brindado com o Grupo de rancho folclérico Flores Vivas
do Seixo de Mira.

4 DISPONIVELNA

@ Appstore | P> Google Play

oferta

,00
€

na instalagdio da opp
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FOI NOTICIA

A MUSICA E LINGUA UNIVERSAL

3

A convite da Associacdo Musical e Cultural SGo Bernardo, a Batterie Fanfare Pompiers Sapeurs Kuttolsheim,
partilhou durante quatro dias a arte, a cultura, a alegria a boa disposigao.

A Associagao Musical e Cultural de Sdo Bernardo e a Batterie
Fanfare Sapeurs-Pompiers de Kuttolsheim protagonizaram
um intercdmbio cultural durante os dias 7 a 11 de agosto.
Numa aposta na partilha, na permuta de saberes e
cultura, as bandas mostaram em Séo Bernardo, Aveiro,
Argoncilhe, ilhavo e em Oliveira do Bairro como a
musica é sempre uma forma de comunicacdo universal.
Dos muitos momentos que fizeram parte do programa,
salienta-se a atuacéo no Centro Paroquial de Sao
Bernardo e a visita e recegdo da Junta de Freguesia de
Séo Bernardo.

Com um programa diversificado e muito preenchido,
a iniciativa foi adotada por entidades institucionais e
outras, tais como: Camara Municipal de Aveiro, Cdmara
Municipal de Oliveira do Bairro, Junta Freguesia Séo
Bernardo, Unido de Freguesias da Gléria e Vera
Cruz - Aveiro, Paréquia de Sdo Bernardo, Associagéo
Humanitdria dos Bombeiros Voluntdrios de Aveiro
(Velhos), AssociacGo Humanitdria dos Bombeiros
Voluntdrios de Oliveira do Bairro, Museu de Aveiro,
Aveiro Moments e Comissdo de Festas da Costa Nova
do Prado.

CMA E JUNTA REUNEMNO TERRENO

O executivo da Junta de Freguesia de Sao Bernardo
reuniu no terreno com a Cédmara Municipal de Aveiro.
Entre outros locais e temas foram visitados a Aldeia
Desportiva, a Quinta do Peixinho, O Bico da Gandara,
o Parque da Freguesia e partilhadas ideiais, sonhos e
preocupacgdes.

A reuniGo aconteceu a 21 de julho e foi «cum momento
importante de reflexdo e partilhax.

natur

Produtos Naturais | Centro Dietético

\

Rua Cénego Maio 113 B
3810 Sao Bernardo

Tel.: 234 371 069
Tim: 963 987 837

natur.ria@hotmail.com
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INFORMACOES UTEIS

FORMACAO ]
CURSOS INFORMATICA

As aulas de informdtica terdo inicio no dia 7 de outubro,
terca-feira. Os interessados em fazer a inscrigGo para as
aulas de informdtica do professor Ivan Coutinho, deverdo
contactar a Junta de Freguesia durante o hordrio normal
de expediente.

DESPORTO SENIOR
AULAS GINASTICA E
HIDROGINASTICA

Estdo abertas as inscricdes para as aulas de gindstica e
hidrogindstica sénior. Os interessados deverdo dirigir-se
d sede da Junta de Freguesia durante o horério normal
de expediente, onde poderdo obter esclarecimentos sobre
hordrios, inscrigdes, etc.

CURSO DE APLICACAO
DE PRODUTOS
FITOFARMACEUTICOS

EstGo abertas as inscricdes para o curso gratuito, pds-
laboral de 50 horas, inicio 2 de novembro. Inscricdes e
mais informacdes contacte a Junta de Freguesia.

escola de conducao

0
sinalvertical

Rua Cénego Maio, n.° 164 » Sao Bernardo - 3810-089 Aveiro
Tel: 234 341 765 * Email: sinalvertical@gmail.com

Chamada para rede fixa nacional

VESPA ASIATICA

Os ninhos da vespa asidtica (Vespa velutina) aparecem
em dois momentos distintos do ano, comegando de forma
embriondria na primavera e atingindo o tamanho mdximo
no verdo e outono. Fases de Aparicdo dos Ninhos - Ninhos
primdrios ou embriondrios (Primavera - marco a maio):
Comecam a surgir no inicio da primavera. Séo construidos
pelas rainhas fundadoras em locais abrigados e mais baixos
(como alpendres, telhados, arbustos ou garagens).

Tém o tamanho pequeno de uma bola de #nis ou de
golfe (cerca de 5 a 10 cm). Ninhos secunddrios (Verdo e
Outono - a partir de maio/junho até novembro): As coldnias
mudam-se para locais definitivos, geralmente no alto de
darvores altas (acima de 5 a 10 metros) ou em edificios.
Crescem rapidamente e atingem grandes dimensdes, entre
60 a 80 cm de didmetro (ou até 1 metro de altura), com a
forma de uma péra.

O pico méximo de tamanho e atividade destes ninhos
ocorre entre agosto e setembro.

O que fazer se encontrar um ninho: Né&o se aproxime nem
tente destruir o ninho por conta prépria, pois tornam-se
muito agressivos se perturbados. Contacte as autoridades
locais, como a Cémara Municipal, a Protecao Civil, a Junta
de Freguesia ou utilize plataformas oficiais de registo (como
o STOPVespa ou a linha de emergéncia municipal). Veja
como as autoridades identificam e tratam de forma segura
a remocdo de um ninho de vespa asidtica.

CURSO INICIACAO A INFORMATICA

Porque o saber ndo ocupa lugar, quinze formandos
agararram a oportunidade de se valorizarem e, numa
aposta na sua qualificagdo pessoal, estiveram muito
empenhados no curso de iniciagdo & informética cujas
sessdes de acolhimento e avaliagéo se realizaram
na Junta de Freguesia de Sdo Bernardo e restante
formagdo é ministrada online.

A iniciagdo & informética permite aos formandos
aprender conceitos fundamentais para utilizar um
computador, navegar na internet e lidar com ficheitos
e programas bdsicos.

Tel. 234 342 969/234 941 730

Chamada para rede fixa nacional

Tim 919 756 655/ 919 220 920

Chamada para rede mével nacional

Site: www.funerariadeaveiro.pt
e.mail: funeraria.evaesilva@hotmail.com
Rua Cénego Maio, 123 - Loja B1
3810-089 SAO BERNARDO
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SUBSIDIOS

APOIO AS FORCAS VIVAS

Aimporténcia e o valor das forgas vivas da Freguesia de
Séo Bernardo sdo reconhecidos pela Junta de Freguesia
de Sé@o Bernardo que, uma vez mais, distribuiu apoios
para as suas atividades regulares.

«Cumprindo os principios e as regras estabelecidas, o
executivo analisou os projetos e as propostas para o
ano 2026 e distribuiu um total de 13300 euros pelas
associagdes que reuniram as condigdes e se propuseram
a este apoio», informa a Junta de Freguesia.
Independentemente deste apoio, o executivo da Junta
estard sempre disponivel para apoiar as atividades
«das nossas associagdes, promovendo e dinamizando
ao seu lado os seus projetos. Mas espera que todas
as forgas vivas continuem a ser o garante da forga da
nossa comunidade a nivel social, cultural e desportivo
de forma participativa e verdadeiramente envolvida na
vida de Sao Bernardo».

Foram entregues os seguintes valores:

ASSOCIACAO APOIO AO IMIGRANTE - 100,00 €
APACID - 150.00 €
ASSOCIACAO DE PAIS EB1 - 200.00 €

ASSOCIACAO MUSICAL E CULTURAL S. BERNARDO
-2.500.00 €

CENTRO DESPORTIVO SAO BERNARDO - 2.500.00 €
CENTRO PAROQUIAL DE SAO BERNARDO - 2.000.00 €

CNE - AGRUPAMENTO 1088 SAO BERNARDO
—750.00 € + 150.00 € (apoio atividade do Cla)

FUNDAGAO PADRE FELIX - 1.300.00 €
GRUPO CULTURAL SAO BERNARDO A CANTAR-900.00 €

SOCIEDADE MUSICAL SANTA CECILIA - 2.500.00 € +
150.00 € (apoio & danga)

TAKEMUSU AIKIDO - 100,00 €

DIA MUNDIAL DO AMBIENTE

A Echoes Move e a Junta de Freguesia de Sao Bernardo
assinalaram o dia 5 de junho - dia do ambiente - com
o cultivo de plantas polinizadoras e com a explicacéo
da importancia destes cuidados nas comunidades.
Esta data propde-se alertar para as alteragdes climdticas,
os sinais urgentes enviados pela Terra e a necessidade
de respostas rdpidas através da agéo climdatica global.
Em 2026 o pais anfitriGo foi a Republica do Azerbaijao
e o tema escolhido «Pelo clima agoran.




8 INFORMATIVO de SAO BERNARDO

setembro 2026

FOI NOTICIA

HA 25 ANOS A DAR QUE PENSAR

“Dd que Pensar” é uma crénica de Anténio Maio na Radio
Terra Nova que celebrou 25 anos em junho de 2026.

O cronista marcou a data comemorativa com um evento
no auditério da Junta de Freguesia de SGo Bernardo,
no passado dia 5 de junho.

Aborda temas da atualidade politica, social, cultural e
humana desafiando o leitor Natural e residente em S.
Bernardo - Aveiro. Afinal, a vida e tudo o que a envolve
d& memso muito que pensar.

Anténio Maio exerceu praticamente toda a sua atividade
profissional na PT Inovagé@o, como PCB Designer.

Foi presidente da Direcdo na Sociedade Musical Santa
Cecilia - S. Bernardo, entre 2002 a 2009 e 2015 a 2025.
Socio Fundador do Centro Desportivo de S. Bernardo.
Autor do livro - Os Poderes e os Novos Desafios.

Foi colaborador na R&dio Terranova em programas
musicais e desportivos e tem desde 2000 a crénica Dé
Que Pensar.

As crénicas podem ser consultadas emhttps://terranova.
pt/opiniao/online

RUA EXTENSAO DE SAUDE

Ao fim de alguns anos, a Rua Extensdo de Saude foi
alcatroada dignificando, desta forma, a rua e a zona
envolvente onde criancas e familias moram e onde a
comunidade de junta para brincar, conviver e partilhar.

ArET

Loja de animais
Ragdes | Snacks | Acessérios | Suplementagdo | Animais
“Racgées para todos”
TiCIgO Moreira 914 734 477 chamada para rede movel nacional
Estrada de S. Bernardo n2 238 ¢ 3810-173 Aveiro

inupet2020 @inupet_aveiro

[ Aberta

das 8 horas
famacda. . as 20 horas
pep(l ho de segunda

a sabado

12 horas ao seu servico

Rua Cénego Maio 76/78 » 3810-089 Sao Bernardo
Aveiro ¢ Telefone: 234 343 224

Chamada para rede fixa nacional

Facebook: www.facebook.com/farmaciapeixinho
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FESTA EM HONRA DO PADROEIRO
DIAS DE TRADICAO, FE E UNIAO

Nos passados dias 20, 21, 22 e 23 de agosto, Sdo Bernardo
voltou a viver dias muito especiais com a realizagdo da
tradicional Festa em Honra de Séo Bernardo.

Foi mais uma edicdo marcada por uma adesdo
extraordinéria da populacdo, que se fez sentir ao longo
dos vdrios dias de festa. Ver a nossa comunidade reunida,
a conviver, a celebrar e a manter vivas as tradigdes da
nossa terra foi, para toda a Comissdo de Festas, motivo
de enorme orgulho e satisfacdo.

Nada disto seria possivel sem o contributo de muitas pessoas.
Por isso, queremos deixar um profundo agradecimento
ao povo de Sdo Bernardo, a todos os patrocinadores e
entidades que nos apoiaram ao longo do ano, acreditando
e contribuindo para a realizagéo destas festas. Uma
palavra muito especial também para todos aqueles
que ajudaram a preparar e a embelezar a nossa igreja,
bem como para todas as pessoas que, no sdbado, se
envolveram na preparacdo do Jardim Florido, dando o
seu tempo e dedicacdo para tornar este momento ainda
mais bonito.

No domingo, dia 23 de agosto, a chuva decidiu também
marcar presenca nas nossas festas e acabou por alterar
muito daquilo que estava planeado. A nossa Eucaristia
festiva realizou-se de manha. J& a nossa majestosa
Procisséo em Honra de Séo Bernardo chegou a sair &
rua, mas devido as condi¢des meteorolégicas, teve de
recolher mais cedo. A celebragéo prosseguiu no interior
daigreja, onde juntos escutamos textos escritos, por SGo
Bernardo, permitindo a sua contemplagéo. Apesar da
chuva, este importante momento de fé teve também a
atuacdo das 2 bandas que incorporaram a procisséo,
que nos brindaram com um excelente repertério!
Queremos, por isso, agradecer a todos os que se
incorporaram e se envolveram neste momento:
ds pessoas que enfeitaram as ruas, aos nossos
anjinhos e as suas familias e a todos aqueles que se
disponibilizaram para a preparagdo e dinamizagéo da
prociss@o. A chuva dificultou-nos e encurtou o percurso,
mas ndo diminuiu em nada o carinho, a dedicagéo e
o amor demonstrados pelas tradicdes da nossa terra.
E juntos rezamos!

Também o concerto previsto para domingo & noite
acabou por ter de ser cancelado devido as condicoes
meteorolégicas. Foi, naturalmente, uma pena néo
podermos terminar a festa da forma que tinhamos
idealizado. Ainda assim, nem a chuva conseguiu apagar
tudo aquilo que vivemos e partilhamos ao longo destes
dias festivos. O nosso agradecimento estende-se a
toda a comunidade de Séo Bernardo. A todos os que
participaram, ajudaram, colaboraram ou simplesmente
marcaram presenca e fizeram destes quatro dias aquilo
que verdadeiramente devem ser, um grande encontro
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da nossa comunidade.
Para toda a Comissdo de Festas, poder olhar & nossa
volta e ver tantas pessoas a aproveitar estes dias, a
reencontrar amigos e vizinhos e a celebrar Sdo Bernardo
€ a maior recompensa por todo o trabalho realizado ao
longo do ano.

A Festa em Honra de Sdo Bernardo é feita pela
comunidade e para a comunidade.

A todos, o nosso mais sincero obrigado!

E porque |4 dizem que depois da tempestade vem a
bonanca, esperamos que, no préximo ano, Séo Pedro
dé uma ajudinha a Sdo Bernardo! Que possamos voltar
a encontrar-nos para uma festa ainda maior, com muita
animagdo, reencontros, alegria e, desta vez, com o sol
a brindar connosco do primeiro ao Gltimo dial

Até breve!

Comiss@o de Festas em Honra de Sé&o Bernardo
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OPINIAO

SAUDE EMOCIONAL: UM
CUIDADO QUE TAMBEM
FAZ PARTE DA SAUDE

Quando pensamos em sadde, é natural que a nossa atencéo
se volte para o corpo. Se sentimos dor, procuramos ajuda.
Fazemos exames, seguimos tratamentos e tentamos nos
recuperar. No entanto, nem sempre damos a mesma aten¢do
ao que sentimos, ds nossas preocupagbes ou ao desgaste
emocional que vamos acumulando ao longo da vida.

A vida cotidiana é preenchida por responsabilidades,
compromissos e preocupacées: cuidamos da familia, do
trabalho, da casa e de tantas outras tarefas que, muitas
vezes, acabamos por nos esquecer de cuidar de nés préprios.
Passamos por momentos de alegria e de realizagdgo, mas
também por perdas, mudancas, desilusées, dificuldades
financeiras, problemas de sadde ou preocupagdes com aqueles
que amamos.

Tudo isto faz parte da vida e deixa marcas em cada um de nés.
Muitas pessoas continuam a acreditar que devem enfrentar
tudo sozinhas. Algumas sentem que pedir ajuda é um sinal de
fraqueza. Outras convencem-se de que néo tém problemas
porque continuam a cumprir as suas obrigacdes fodos os dias.
Hé ainda quem tenha aprendido, desde cedo, a guardar para si
aquilo que sente, sem falar das suas preocupacées ou tristezas.
Mas continuar a cumprir as nossas responsabilidades néo
significa necessariamente que estamos bem.

Por vezes, habituamo-nos tanto ao stress, & ansiedade,
& soliddo, & tristeza ou ao cansago que deixamos de os
reconhecer. Aceitamos esses sentimentos como se fossem uma
parte normal da vida e seguimos em frente sem lhes prestar
afencéo.

No entanto, aquilo que sentimos ndo desaparece sé porque o
ignoramos. Muitas vezes, o sofrimento manifesta-se de outras
formas: através da falta de paciéncia, das dificuldades em
dormir, do nervosismo constante, da falta de vontade para fazer
atividades de que antes gostdvamos, do isolamento ou até de
sintomas fisicos sem causa aparente.

Da mesma forma que cuidamos da alimentagéo, do sono ou
da atividade fisica, também é importante cuidar da saide
emocional. E esse cuidado ndo deve acontecer apenas
quando surge um problema grave.

Deve fazer parte da nossa vida, tal como outros hébitos que
contribuem para o nosso bem-estar. Isso significa prestar
atengdo ao que sentimos, respeitar os nossos limites, aceitar
que nem sempre conseguimos resolver tudo sozinhos e
reconhecer quando precisamos de apoio.

Esse cuidado pode surgir de vérias formas: numa conversa
com alguém de confianga, num passeio ao ar livre,
num momento de reflexdo, no convivio com familiares e
amigos, através de acompanhamento especializado ou
da participagdo em grupos onde existe espaco para falar,
ouvir e partilhar experiéncias.

Nos dltimos anos, atividades e grupos terapéuticos tém
vindo a ganhar cada vez mais importédncia. Num tempo
em que muitas pessoas se sentem sozinhas, mesmo
estando rodeadas de gente, estas prdticas permitem trocar

experiéncias e perceber que muitas das dificuldades que
enfrentamos sGo comuns a outras pessoas.

Quando escutamos histdérias semelhantes ds nossas,
sentimos que ndo estamos sozinhos. Quando partilhamos
aquilo que vivemos, muitas vezes encontramos compreenséo,
apoio e novas formas de olhar para os desafios da vida.
Falar sobre sadde emocional é falar sobre qualidade de
vida, bem-estar e prevencéo. E reconhecer que a satde
néo depende apenas do estado do corpo, mas também
da forma como cuidamos das nossas emogées, dos nossos
pensamentos e das nossas relagées.

Uma comunidade mais saudével constréi-se quando
as pessoas se sentem ouvidas, respeitadas e apoiadas.
Quando existe espaco para conversar, para partilhar
experiéncias e para pedir ajuda sem receio de ser julgadas.
Porque cuidar da satde emocional ndo é um luxo nem algo
reservado para momentos de crise. E uma necessidade
humana. E aprender a cuidar de nés préprios é, talvez, uma
das formas mais importantes de cuidar da nossa sadde e
da nossa qualidade de vida.

Silvia Prado, Terapeuta de Bem-Estar Emocional

ANALISES CLINICAS:
Prevenir é Proteger a Saude

Sentirmo-nos bem néo garante que tudo estd bem. Muitas
doencas evoluem de forma silenciosa, sem sintomas.
As Andlises Clinicas sao, por isso, uma das formas mais
simples e eficazes de detetar precocemente alteracées que
podem indicar diabetes, colesterol elevado, problemas
da tiréide, doenca renal, entre outras condicées
frequentes.
Com o avancar da idade, a prevencéo tornase ainda mais
importante. Realizar andlises com regularidade ajuda a
acompanhar o estado de sadde, controlar fatores de risco
e evitar complicagées futuras.
O:s resultados laboratoriais devem ser sempre interpretados
por profissionais de sadde, tendo em conta a idade, o
historial clinico e as caracteristicas individuais. Paralelamente,
hébitos como alimentacdo equilibrada, atividade fisica,
sono adequado e redugdo de comportamentos prejudiciais
continuam a ser essenciais.
Prevenir é investir no futuro. Muitas vezes, uma simples
andlise faz toda a diferenca.

Andreia Neves, AVELAB

1. O que podem detetar? 2. Quando fazer?

« Diabetes — alteracfes da glicemia
= Colesterol elevado — risco
cardiovascular

= Problemas da tir6ide —
metabolismo e energia

= Doenga renal — fungéo dos rins

= Qutras condi¢des

« Anualmente ap6s os 40 anos

= Semestralmente se existirem fatores de
risco

= Sempre que houver sintomas
persistentes

= Sempre que houver indicacdo médica

3. Beneficios 4. Lembre-se
+ Detecdo precoce

= Prevencdo de complicacdes
« Acompanhamento continuo

» Resultados ndo devem ser interpretados
isoladamente

« Profissionais de saude sdo essenciais
para uma leitura correta

« Prevencdo é sempre o melhor caminho
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ASSOCIATIVISMO
CENTRO DE ANIMACAO COMUNITARIA

O ano letivo 2025/2026 foi muito dindmico e repleto
de momentos e memérias especiais.

Um desses momentos foi a atuacdo no Lar de Séo
Bernardo no dia de Sdo Martinho. Também se registam
bons momentos pela altura do Natal, aquando o grupo
calcorreou as ruas de Séo Bernardo, visitando vdrios
comércios e cantando cangdes natalicias enquanto
s«distribuiaom votos de Boas Festas, acompanhados
pelo executivo da Junta de Freguesia representado
pela Secretdria da Junta, Daniela Sousa Pinto e pela
Tesoureira, Ana Rocha.

Com a chegada do novo ano de 2026 o grupo foi
espalhar alegria e boa disposicdo a vdrios lares, alguns
dos quais onde foram convidados pela primeira vez: Lar
Irmé&os Rangel; Santa Casa da Misericérdia da Gafanha
da Nazaré; Ponte de Vagos; Santo Anténio de Vagos;
Lar Amélia Madail; Junta de Freguesia de Cacia; Lar S.
José, em ilhavo, Domus D. Pedro em Aveiro; Feira de
Marco; AFA, em Fermentelos e Associac@o Caliodsis,
em Vilar.

O grupo foi sempre muito bem recebido e com muito
carinhos. Cantaram, dangaram, representaram e
contaram anedotas.

«E muito gratificante animar os idosos e poder
proporcionar-lhes momentos inesqueciveis, tornando
os seus dias mais alegres.

Também gostdmos de visitar a Associagdo Extragenéria
na Ponte de Vagos dinamizada pelo talentoso Angelo
Valente. A assisténcia era constituida por pessoas que
frequentam a Associacdo e que gostam de se divertir.
O palco foi o relvado e a atuagdo terminou com uma
marcha popular na qual a populagédo se juntou a nés
com entusiasmo. No final tivemos um lanche partilhado
muito variado e completo, saimos de alma e barrigas
cheias.

O nosso Presidente da Junta também foi connosco,
assim como a Secretdria e a Tesoureiray, informa o CAC,
que se congratula com o facto de «todos estes lugares
regressédmos a casa de coragéo cheio. Apesar de o Grupo
|G ter alguns elementos com dificuldade de mobilidade,
estas limitagdes quase passam despercebidas pois todas

estas atividades proporcionam momentos de convivio,
alegria e um verdadeiro envelhecimento ativo.

Num ano pleno de atuacdes marcantes, o CAC néo
podia esquecer «outro grande momento que vivemos :
em maio quando nos juntdmos & Tuna da Academia de
Saberes de Aveiro num Sarau Solidério para angariar
fundos para as obras do Lar.

Tivemos casa cheia e conseguimos angariar 1420
fijolos. Juntos somos mais

fortes!»

No dia 18 de julho realizou-se o Passeio anual da Junta
de Freguesia e o grupo salienta que «teve privilégio de
atuar apés o almogo na Casa Gandaresa no Seixo de
Mira e interagir com o Grupo Folclérico local.

O CAC deixa o apelo «a todos os jovens de coragéo e
sdbios de idade que ndo gostam de ficar parados em
casa para se juntarem a nds! Se gosta de se divertir,
conviver, cantar, conhecer pessoas e levar alegria a
quem mais precisa, este Grupo é para si.

Traga a sua voz, a sua alegria e vontade de viver, porque
juntos conseguimos levar sorrisos a quem mais precisa.
Faca a sua inscricdo na Junta de Freguesial Até j&l»

BRANCO & Ca, SA

www.comag.pt

Comércio de Maquinas Agricolas

Jardim e Construcao

K¢ WAKO

@ SUBARU. £

TALHO PEDRO ALBERTO

R. Conego Maio 180, 3810 - Aveiro

Tif: 234 342 287
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ASSOCIATIVISMO

AGRUPAMENTO 1088 DE SAO BERNARDO
EDUCAR E PREPARAR PARA A VIDA

Num fempo em que as nossas criangas e jovens crescem
rodeados por ecras e tecnologias, pela pressa, por agendas
preenchidas e por estimulos constantes, hd uma pergunta que
nos deve inquietar a todos, sobretudo pais e encarregados de
educacdo:

Que ensinamentos e valores estamos a transmitir s nossas
criangas e jovens para o futuro?

Todos queremos que as Nossas criangas e jovens cresgam
felizes, confiantes, e preparados para enfrentar os desafios
da vida. Queremos que tenham conhecimento, mas também
bom senso. Que saibam usar a tecnologia,mas que fambém,
saibam viver sem ela. Que sejom independentes, mas capazes
de trabalhar em equipa. Que procurem o sucesso, sem nunca
esquecer a importancia de ajudar os outros. Educar é muito
mais do que garantir boas notas ou ocupar o tempo livre. E
imprescindivel proporcionar ds nossas criangas e jovens, uma
formacgao integral, que lhes permita adquirir ferramentas para
a vida, assumir responsabilidades, enfrentar dificuldades,
respeitar os outros, superar obstdculos e descobrir capacidades
que, muitas vezes, nem sabem que possuem. E ajudd-los a
crescer como pessoas, e a construir, amanhd, uma sociedade
mais justa, soliddria e humana. E neste caminho que o
Escutismo pode fazer a diferenga. O Escutismo néo substitui
a familia nem a escola. Complementa-as. E um espaco onde
os valores aprendidos podem ser vividos, experimentados
e transformados em dtitudes, que acompanham os jovens
muito para além dos anos de Escutismo. No Escutismo,
aprende-se fazendo. Uma caminhada ensina perseveranca.
Um acampamento desafia & autonomia. Uma atfividade de
equipa ensina a confiar e a cooperar. Um desafio ajuda a
vencer medos. Uma agdo de servico mostra que, cada um
de nés, pode contribuir para tornar a comunidade um pouco
melhor. Mais do que transmitir conhecimentos, o movimento
Escutista, criando por Robert Baden Powell, proporciona
experiéncias reais que ajudam criangas e jovens a crescer, d
ganhar confianga, a fomar decisdes e a compreender que,
muitas vezes, o caminho mais fécil ndo é o mais importante. Ser
escuteiro é muito mais do que usar um lengo ou participar em
acampamentos. E sair da rotina. E descobrir novos lugares. E
dormir sob as estrelas, caminhar, brincar, aprender, ultrapassar
desafios e viver histérias que ficam na meméria. No nosso
Agrupamento de Escuteiros, hd caminhadas, acampamentos,
jogos, atividades na natureza, projetos, momentos de convivio
e muitos desafios.Hd oportunidades para aprender a trabalhar
em equipa, assumir responsabilidades, ser mais auténomo, e
sobretudo, acreditar em si préprio. E hd algo que torna esta

experiéncia verdadeiramente especial: as amizades.

Ser escuteiro é encontrar companheiros para partilhar
aventuras, superar dificuldades, celebrar conquistas e criar
memoérias para a vida. E, também, aprender a cuidar dos outros
e descobrir que até um pequeno gesto pode fazer a diferenga.
Porque, quando trabalhamos juntos, podemos chegar muito
mais longe. Talvez ainda ndo saibas até onde és capaz de
chegar. Talvez ainda ndo tenhas descoberto tudo aquilo que
consegues fazer. E, por vezes, o préximo grande capitulo da
nossa histéria comega simplesmente com um passo... Vem
conhecer o nosso Agrupamento, o 1088 de Séo Bernardo e
estd & tua espera para contigo viver esta aventural

Porque educar é preparar para a vida.

Crescer é também aprender a caminhar com os outros.

0 MAIOR MOVIMENTO
JUVENIL DO MUNDQ.

Sﬂ \LTAS TU|

AGRUPANENTD W= 10848 dé 530 Bermards
EMML: geral 10BBDescutiame. pi

20,

JUNTA-TE A NOS!
% 151000000

720 280

A

REGIAD DE AVEIROD
hd

[aveiro.escutismo.pt E
s -

r,“ ELAE/q

@mw/)cw

&‘97'4 um\"‘

Pastelaria fina
Variedade de paes

Pratos do dia
Frango churrasco

Rua Conego Maio 103 - D - 3810-089 Aveiro

Telef. 234 130 239
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SOCIEDADE MUSICAL SANTA CECILIA

A CONSTRUIR MOMENTOS

Um novo ano, novas experiéncias, novos sons! A Sociedade
Musical de Santa Cecilia, em Séo Bernardo, prepara-se
para iniciar o Ano Letivo 2026/2027, mantendo o seu
compromisso com a formagéo artistica, a cultura e a
comunidade. MUsica, Teatro e Danca continuam a fazer
parte da nossa oferta, proporcionando a criancas, jovens
e adultos um espaco de aprendizagem, criatividade,
descoberta e partilha. Ainda néo sabe qual o instrumento
gue gostaria de aprender? Entdo, venha experimentar!

“SERENATA A RIA”

Agendado para dia 3 de outubro, pelas 18 horas no
Mercado da Praca do Peixe, o espetdculo orquestral e
vocal, promovido pela Fundagdo INATEL, em parceria
com a Sociedade Musical de Santa Cecilia e a AAACC &
GCRTaipa, promete ser um momento inesquecivel.
Inspirado na Ria de Aveiro e na identidade cultural da nossa
regido, o espetéculo ird cruzar mdsica, voz, imagem e
contetdos multimédia, contando ainda com a participagéo
do artista pléstico JoGo Melo, que ird criar uma obra em
pintura ao vivo, inspirada nas sensagdes proporcionadas
pelo espetéculo.

MUsica, imagem e pintura num encontro artistico dedicado
a Aveiro.

AveirOrquestras

Um encontro musical com a participacdo da Tuna
Penalvense, de Penalva de Alba, e da Orquestra da
Sociedade Musical de Santa Cecilia, num momento
de partilha e intercémbio através da mdsica, estd
marcado para dia 10 d eoutubro, pelas 21.15 horas,
no Auditério da Sociedade Musical de Santa Cecilia.

FESTA DE HALLOWEEN

No final de outubro ou no inicio de novembro, em data
ainda definir, a sede da SMSC vai transformar-se para
receber a noite mais escura da Associagdo!

COMEMORAGAO DO
ANIVERSARIO

Trés dias para celebrar 123 anos de histéria da
Sociedade Musical de Santa Cecilia, a sua ligacGo a
comunidade e o seu contributo para a cultura e para a
formacgdo musical em Séo Bernardo e Aveiro. Marque
na agenda os dias 20, 21 e 22 de novembro.

Em breve anunciaremos, através das nossas redes sociais,
um Dia Aberto, onde serd possivel conhecer e experimentar
diferentes instrumentos e descobrir aquele que mais combina
consigo.

Experimentar. Descobrir. Escolher. Quem sabe, este ndo
serd o primeiro passo para uma nova paix&o? As inscricdes
para o Ano Letivo 2026/2027 4 estdo abertas, podendo
ser realizadas presencialmente na secretaria da Sociedade
Musical ou online.

UM ANO PARA VIVER EM
COMUNIDADE

De setembro a dezembro,
ser@o muitos os momentos para
aprender, ouvir, participar,
celebrar e conviver.

A Sociedade Musical de Santa
Cecilia continua de portas
abertas a todos, porque
acreditamos que a musica
aproxima pessods, cria
memorias e fortalece
a comunidade.

www.smsantacecilia.pt
Siga as nossas redes sociais e
acompanhe todas as novidades!

Venha fazer parte
da nossa histéria.

A musica comeca quando
damos o primeiro passo.

FESTIVIDADES DE NATAL

Trés dias para celebrar 123 anos de histéria da
Sociedade Musical de Santa Cecilia, a sua ligagdo a
comunidade e o seu contributo para a cultura e para a
formacdo musical em Séo Bernardo e Aveiro. Marque
na agenda os dias 20, 21 e 22 de novembro.

e venha fazer a diferenca.

BOLSA DE VOLUNTARIOS

A Junta de Freguesia de Séo Bernardo desafia todos os municipes a fazerem parte da bolsa de voluntdrios.
DE MAIS TEMPO A QUEM PRECISA! E venha envolver-se na vida da comunidade. Se tem mais de 16 anos,
manifeste o seu interesse através dos canais ao seu dispor (e-mail, telefone e site oficial) e na Junta de Freguesia
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CENTRO DESPORTIVO DE SAO BERNARDO
JA ROLA A BOLA NA ALDEIA DESPORTIVA

E hora de voltar a calcar as sapatilhas, pér resina nas bolas
e sentir novamente o som do andebol na nossa casal

Os cerca de 220 atletas que vestem a nossa #rosaaopeito
estdo preparados para mais uma época de grande
intensidade, ambicéo e paixdo pelo Centro Desportivo de
Sédo Bernardo.

NOVAS CARAS. A MESMA AMBICAO.

Séo vdrias as caras novas do nosso CDSB em 2026/27,
comecgando pelo novo timoneiro da equipa sénior
masculina, Nuno Silva. Treinador com reconhecido
curriculo no andebol portugués, Nuno Silva assume a
lideranca da equipa técnica e contard como adjunto
com uma cara bem conhecida da nossa casa: o nosso
ex-capitdo Nuno Carvalho.

No plantel sénior masculino, destaque para a chegada
dos trés atletas cabo-verdianos Edmilton Mendes, Carlos
Maldini e Carlos Silva, do brasileiro Maycon Santana e
do portugués Diogo Silva. Mas esta época fica também
marcada por dois regressos a casa: Jodo Ferreira e
Jodo Pires voltam a vestir a nossa camisola. Mantendo
o compromisso do CDSB com a formagéo e valorizagcdo
dos nossos jovens talentos, mais trés atletas formados
no clube passam a integrar o plantel principal: Vicente,
Goncalo Conde e Salvador Roque. Todos eles juntam-se
a Hugo Paula, Tomds Almeida, Duarte Branco, Leandro
Rodrigues, Diogo Liberato, Afonso Crespo, Miguel
Ferreira, José Crespo, Gil Andias, Guilherme Freire,
David Gomes, Tiago Arrojado e José Nuno Lamego.
Um plantel que nos garante muitas e diferentes solucdes
para atacar uma nova época desportiva que queremos
viver com enorme intensidade.

LEANDRO RODRIGUES
25 EPOCAS DE ROSA AO PEITO

E 0 nosso capitdo. E um dos nossos. E em 2026/27
atinge um marco verdadeiramente especial. Foi em 2002
que Leandro Miguel Faria Rodrigues, filho da nossa
terra, comegou a seguir um lema que tantas geracdes
aprenderam a sentir:

SAO BERNARDO E ANDEBOL.
E ANDEBOL E NO SAO BERNARDO!

Fez toda a sua formagéo no CDSB e foi peca fundamental,
em 2016/17, na histérica conquista do titulo de Campeéo
Nacional da 2.2 DivisGo.

Forte a defender. Poténcia no remate. Golos incriveis.
Talento natural. E, acima de tudo, uma humildade que o
torna uma referéncia dentro e fora do campo.

O Leandro € um exemplo de como se deve viver o desporto
e de como se deve vestir esta camisola.

Em 2026/27 cumpre a sua 25.2 época consecutiva de
#rosaaopeito. Uma camisola. Um clube. Uma histéria
Rumo a novas conquistas... e & 30.2 época, Capitéo!

DIVISAO DE HONRA 2026/27

A primeira fase do Campeonato Nacional da Diviséo de
Honra arranca a 19 de setembro de 2026 e prolonga-se até
marco de 2027. Os seis primeiros classificados garantem
o apuramento para a Fase Final, onde estardo em disputa
dois lugares de promogéo & 1.2 DivisGo Nacional.

Temos equipa. Temos ambicdo. Temos histéria. Precisamos
do feu apoio.

VEM APOIAR O CDSB!
SAO BERNARDO E ANDEBOL E ANDEBOL E NO
SAO BERNARDO

J& arrancou a nova época desportiva da Academia “Rui
Liberato”. Os trabalhos na Aldeia Desportiva decorrem
em grande ritmo, mas ainda femos espaco para ti. Se tens
entre 4 e 13 anos aparece e tfraz um amigo ou uma amigal
Estd na tua méo ser um Campedo/al!

O Andebol é um desporto coletivo;

O Andebol utiliza, cabega, tronco e membros;

O Andebol é um desporto de técnica e inteligéncia;

O Andebol é uma Familia e o Séo Bernardo uma familia
muito especial;

1°s TREINOS 4 4
(PREFERENCIAL)
19 TREINOS # s
(PREFERENCIAL)
. Vem jogar connosco!- -~
o) andebol é espetacular'

N Coordenador _
964 004 834

Q .Sao Bernardo

«» Pavilhao de Sao Bernardo

(©)@C.D.S.Bernardo ) geral.cdsb@gmail.com @) cdsbernardo.andebol.oficial
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AGRADECIMENTO
A casa onde fomos felizes

Hd& quase cinquenta anos entrei, ainda crianga, pelas portas
do Centro Paroquial de SGo Bernardo. Foi ali que dei os
primeiros passos, que fiz amigos e que descobri em mim
qualidades que nédo sabia ter. Fui, sem entdo saber dizé-lo,
verdadeiramente feliz.

Tempo passou e a vida trouxe-me de volta, agora de outra
forma: durante os Ultimos quinze anos, foram os meus
filhos que a instituicdo acolheu e viu crescer. E, para minha
surpresa, também eu voltei a descobrir qualidades que
néo sabia ter - porque acompanhar os filhos nesta casa
é, afinal, crescer com eles.

Vi-os percorrer todas as etapas. Na creche e no jardim
de inféncia, os primeiros lacos, os trabalhos manuais
em que floresciam talentos inesperados, as idas & praia
e os passeios que abriam os olhos ao mundo. Mais
tarde, no ATL, o apoio paciente nos trabalhos de casa
e na preparacdo para os testes, aquela retaguarda que
raramente se vé, mas que sustenta tudo o resto. E, ano
apéds ano, as festas que marcam o calenddrio e as
muitas atividades que lhes abriram horizontes: a natagéo,
a danga, o ballet, a ginéstica, o andebol, o ténis, o
karaté, a misica, o inglés. Em cada uma delas, uma
oportunidade de descobrir um talento, de vencer uma
timidez ou, simplesmente, de ser feliz a fazer algo de que
se gosta. Guardo com particular carinho a forma como
esta casa nunca educou de portas fechadas. Os pequenos-
almogos para receber pais e avés, o convite as familias
para organizarem as suas préprias atividades, os passeios
pela pardquia, ao encontro dos lojistas e de quantos ali
trabalham, e as visitas ao centro de dia dos idosos, onde
ascriangas aprenderam que também se cresce ao lado dos
mais velhos. Nesses encontros misturavam-se geragées, e
cada uma partilhava o que sabia.

E neste conjunto de gestos, grandes e pequenos, que se
revela o espirito desta casa, uma casa onde as criangas
aprendem ndo sé o que estd nos livros, mas, sobretudo, o
respeito pela diferenca, o amor ao préximo e a gratidéo
pelos dias felizes que ali viveram.

A quantos por aqui passaram e deram tanto de si -
foram tantas as educadoras, as auxiliares e os demais
colaboradores que seria impossivel nomed-los —, o meu
agradecimento. Tenho a certeza de que muitas outras
criangas foram felizes nesta instituicdo e de que muitas

outras o continuardo a ser.
Emilia M. Rocha de Oliveira

Sede - Oliveirinha
R. do Bracal 2,
3810-854 Oliveirinha - Aveiro

Tif: 234 941 137 » 22f a 62f: 8h-19h40

Pélo - Sao Bernardo
(Saude da Mulher e Infantojuvenil)
R. Cénego Maio 91, 3810-089 Sao Bernardo
TIf: 234 341 239
22f a 52f: 8h-13h40 * 63f: 10h-13h40

AGENDA

OUTUBRO
Dia 03 - VENDA DE GARAGEM, das 10 as 18 horas, em
frente ao edificio da Junta de Freguesia de Séo Bernardo.

Dia 03 - SERENATA A RIA , 18 horas, no Mercado
da Praga do Peixe, em Aveiro, com a participacdo da
Sociedade Musical Santa Cecilia.

Dia 10 - AveirOrquestras, pelas 21h15, no Auditério
da Sociedade Musical de Santa Cecilia

XVI Edicdo da Caminhada “Pequenos Passos,
Grandes Gestos”, pelas 15h. Concentracéo Mercado
Manuel Firmino em Aveiro.

NOVEMBRO

Dia 07- VENDA DE GARAGEM, das 10 as 18 horas, em
frente ao edificio da Junta de Freguesia de S@o Bernardo
Dias 20, 21 e 22 - CELEBRACAO DO 123.°
ANIVERSARIO DA SOCIEDADE MUSICAL SANTA
CECIiLIA - programa em preparagdo

DEZEMBRO
Dia 05- VENDA DE GARAGEM, daos 10 as 18 horas, em
frente ao edificio da Junta de Freguesia de S@o Bernardo

Dia 08- 502 Aniversario da Associagdo Musical e
Cultural Séo Bernardo

Dia 12 - MERCADINHO DE NATAL - programa em
preparacdo

Ligue-se
aliga

Seja voluntario

no Peditorio Nacional.
29 OUT a 1 NOV

LIGA
PORTUGUESA
CONTRA

0 CANCRO

808 255 255




