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Caros concidad3os.
Caros Amigos,

Mais um Ano estd a chegar ao fim. Ano dificil
conturbado a nfvel mundial e que exige
respostas concretas e eficazes aos desafios
que, a todos, nos coloca.

A incerteza de um futuro préximo com
melhores perspetivas, serd uma marca no inicio
de 2026! Por isso e pelo facto de se ter ja
iniciado um novo ciclo eleitoral autdrquico, os
agentes politicos t€m muito trabalho pela
frente, a comegar pelas Autarquias.

E tempo de continuar a fazer opgdes sensatas,
é tempo de olhar ainda com mais atenczo para
os mais vulnerdveis da sociedade, é tempo de
ndo desligar as decisGes polfticas das
necessidades reais das familias, dos jovens, dos
mais velhos, dos que vivem sés, dos que
necessitam de cuidados de salide, mas também
dos que querem iniciar as suas vidas, criar os
seus empregos, em suma, melhorar a Vida.
Este tempo de Natal é sempre prédigo em
reflexdes e afirmagdes deste género, mas...e
depois? O que fica destas intengBes apds as
festividades? Promessas, intencdes, boa
vontade.

Os “Natais” n3o podem, pois, serem
inconsequentes. Todos temos de elevar os
patamares de exigéncia € de compromisso,
qualidade e competéncia. Os cidaddos tém de
se interessar cada vez mais pela “coisa” piblica,
ndo podem delegar “noutros” ou “nos outros”,
aquilo a que compete a cada um decidir. Por
sua vez, os politicos — todos - ndo podem
olhar apenas ao exercicio do Poder. Tém de, a
partir desse(s) Poder(es) e da atividade
politica, serem verdadeiros agentes da
mudanca, com visdo de futuro, ética,
responsabilidade, isen¢do e competéncia.

O ano de 2026 que se avizinha a passos largos,
terd também alguns momentos de decisdo
para a vida coletiva e a Democracia - sob
vdrios tipos de ameagas nos tempos que

Miguel Seabl"a I"ee|6it0 PI’eSidente da Junta de correm- s6 se fortalecerd com a participagdo e

. . iI?tervengéo de todos nods.
ntretanto, aproveitemos estes momentos
Freguesia de Paranhos com novo Executivo Sty vy ST e
amigos, celebrar a espiritualidade desta quadra,
independentemente de qualquer que seja o
Credo ou a Religido e/ou de que forma os
68° Volta a Paranhos: tradicio, Mais uma edicdo de sucesso da f/'f‘tamos' Valorizemos as *pequenas’ coisas da
. i " . ida. Aproveitemos os momentos de sadde e
desporto e comunidade num sé evento Books Help! contribuamos para as “pequenas’ coisas do
quotidiano dos nossos semelhantes, mas que
por vezes fazem toda a diferencal
Quanto a Junta de Freguesia de Paranhos,
estamos certos que sabem que estamos aqui
para, no ambito das nossas
competéncias, fazermos de
2026 um Ano muito melhor!
Com todos vos e para todos
Vsl

FELIZ NATAL E
UM EXCELENTE 2026!

Um abrago amigo do

Miguel Seabra
Presidente da Junta de
Freguesia de Paranhos
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68.” Volta a Paranhos: tradicao, desporto e comunidade num sé evento

A 687 edicdo da Volta a Paranhos, uma das provas
de atletismo mais antigas e emblemadticas do pals,
volta a encher as ruas da freguesia Paranhos.
Organizada pelo Sport Comércio e Salgueiros e a

Eventsport, a corrida mantém-se como um
simbolo de resisténcia, tradicdo e espirito
comunitario, atraindo todos os anos milhares de
atletas — desde profissionais de elite a corredores

Junta de Freguesia de Paranhos apresenta o novo Executivo

Os eleitores de Paranhos decidiram, nas recentes
eleicdes autdrquicas, pela continuidade do projeto
que tem vindo a ser desenvolvido, renovando a
confianca no atual Executivo. E com sentido de
responsabilidade e dedicacdo que assume este
novo mandato, prosseguindo o trabalho iniciado
ha 8 anos, reforcando a proximidade e a eficiéncia
na gestdo autdrquica.

Mantém-se em exercicio de fun¢des, no Executivo
da Junta de Freguesia, Miguel Seabra, responsavel
pela Inovagdo, Lufs Torres, responsdvel pelos
pelouros da Educagdo, Desporto, Juventude e
Lazer, Catarina Dias, com a Acdo Social, e Rui
Carreira, com a Cultura. Passam igualmente a
integrar este drgdo Julio Campos, a quem caberd a
gestdo do Patrimdnio, Obras e Cemitério, Carla
Bréa, com o Ambiente e Salde Publica, e Graca
Vasconcellos, com os Recursos Humanos.

O atendimento ao publico por parte do
Presidente da Junta realiza-se, tal como ja sucedia,
as segundas-feiras, entre as 9h30 e as 12h30, nas
instalagBes da Junta de Freguesia de Paranhos.
Renovamos, assim, a total disponibilidade deste
Executivo para colaborar com todas as entidades
publicas, instituicdes e associagdes, no sentido de
promoverem, em conjunto, o desenvolvimento da
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amadores e familias inteiras que fazem da prova
um ritual anual.

Mais um ano, a Volta a Paranhos manteve o seu
vinculo ao territdrio ao contar com o apoio
institucional da Freguesia de Paranhos.

A cada edicdo, a corrida redne milhares de
participantes de todas as idades. Para muitos
habitantes, correr ou caminhar — ou
simplesmente assistir — a Volta a Paranhos € uma
tradicdo passada de geracdo em geragdo.

Este ano os dez quildmetros foram ultrapassados
em primeiro por Wilson Cabral, da CA Olimpico
Vianense, aos 30 minutos e 52 segundos, seguido
pelos dois salgueiristas, Tiago Silva, a 8 segundos e
Ismael Carvalho, a |6 segundos. Na seccdo
feminina, a francesa Alece Finot, dos Amigos do
Pedro Seniores, foi a mais rapida com um total de
34 minutos e 9 segundos, seguida por Maria
Vinagre, a 4 segundos e com a salgueirista Jessara
Santos a fechar o pddio, a 2 minutos e 37
segundos.

freguesia, reafirmando o compromisso de continuar
a agir com rigor e dedicacdo, dando continuidade

Paranhenses visitam Figueira da Foz e Obidos

A Freguesia de Paranhos promoveu, em outubro,
mais uma edicdo do tradicional passeio mensal,
iniciativa muito aguardada pelos residentes da
freguesia. O destino escolhido levou num total
cerca de 300 cidaddos recenseados na freguesia
até dois dos locais mais emblematicos do pais:
Figueira da Foz e Obidos.

O almoco buffet decorreu na Quinta da Salmanha,
na Figueira da Foz, onde a variedade de iguarias
deliciaram os participantes, que muito contribuiu
para a boa disposi¢do que marcou o encontro.
Durante a tarde, a viagem rumou a Obidos, vila
de identidade histérica forte e ruas pitorescas.
Entre visitas as muralhas, as lojas tradicionais e ao
artesanato local, os participantes tiveram
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ao trabalho realizado e respondendo aos desafios
que se colocam a Freguesia de Paranhos.

oportunidade de recordar memdrias ou descobrir,
pela primeira vez, a magia deste destino.

A Freguesia de Paranhos destacou a importancia
desta iniciativa, sublinhando que os passeios
mensais sao uma forma de promover o convivio,
combater o isolamento social e proporcionar
experiéncias enriquecedoras a guem ajudou a
construir a comunidade ao longo das décadas.
Com elevada adesio e um dia marcado por
momentos especiais, 0 passeio confirmou mais
uma vez o seu papel fundamental na valorizacdo da
populacdo sénior da freguesia. A satisfacio dos
participantes deixa antever a continuidade desta
tradicdo, que ano apds ano fortalece lacos e cria
novas memorias.
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Passeio de S. Martinho

Dia de Sao Martinho - A Freguesia de Paranhos
voltou a cumprir a tradigdo e celebrou o Dia de Sdo
Martinho com mais um passeio cheio de boa
disposicdo e espirito comunitdrio.

Este ano, o destino foi Santa Marinha do Zé&zere, com
paragem em Vila Real para conhecer o seu
encantador Centro Histérico. Entre conversas,
gargalhadas e belas paisagens, o grupo viveu um dia
repleto de bons momentos.

No restaurante O Casardo, ndo faltou um almoco
saboroso, as tradicionais castanhas assadas e muita
animagdo. A tarde seguiu com musica ao vivo, que
pOs todos a cantar e a dangar num ambiente de
grande alegria e convivio.

Sendo o Ultimo passeio do ano, o Presidente da
Junta, Eng.® Miguel Seabra, deixou uma mensagem de
agradecimento e esperanga, prometendo “muitas
novidades e novos destinos para 2026".

Com iniciativas como esta, a Freguesia de Paranhos
continua a aproximar geracdes e a promover
momentos de amizade e partiha entre os seus
fregueses.

Foi um Dia de Sdo Martinho vivido com o coragdo
cheio... e, claro, com castanhas quentinhas a mistura!

Paranhos COMTEMPO - Medida de combate a solidao

PARANHOS
COMTEMP®R

PROCURAMOS VOLUNTARIOS
Venha fazer parte deste projeto.

A Freguesia de Paranhos, em parceria com a Cruz
Vermelha, desenvolveu o projeto Paranhos
COMTEMPO, que visa ser uma resposta de
prevencdo e intervencdo, junto da populacdo sénior
da freguesia de Paranhos. Os principais objetivos sao
combater o isolamento social e minimizar os efeitos
da soliddo, sobretudo dos cidaddos com mais de 65
anos, residentes em Paranhos. Este projeto pretende
assegurar visitas domicilidrias, entre outras, com
equipas de voluntdrios experientes e dedicados.

Os idosos integrados neste projeto beneficiam de
acompanhamento de proximidade, com os
voluntdrios do projeto, no estabelecimento de
relacdes de empatia, escuta ativa e promogdo do

envelhecimento saudavel. Através de visitas
regulares e articulacdo com outros servicos e
valéncias sociais disponiveis na Rede Social de
Paranhos.

Sendo um projeto com uma componente forte de
voluntariado, estdo abertas as candidaturas para
voluntdrios. A formagdo e gestdo das equipas de
voluntdrios serdo realizadas pelo Cruz Vermelha
Portuguesa. Venha fazer parte deste projeto!

Caso pretenda dar um pouco do seu tempo para
apoiar este projeto, deve contactar o Gabinete de
Servico Social da Freguesia de Paranhos, através
dos seguintes contactos: 225 020 046 ou
servico.social@jfparanhos.pt

Vida de Paranhos
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Projeto Entrelacar visita Casa da Mausica...

No dia |5 de novembro, demos inicio ao Projeto
Entrelacar 2025/2026 com uma visita guiada a Casa
da Musica, um dos edificios arquiteténicos mais
emblemadticos da cidade do Porto. Pais e filhos
tiveram oportunidade de conhecer de perto este
espago singular, cuja forma marcante faz parte da
identidade cultural da cidade.

Durante cerca de uma hora, fomos acompanhados
pelo inspirador José Paulo Ferreira, que apresentou
o edificio projetado pelo arquiteto holandés Rem
Koolhaas, explicando a sua arquitetura inovadora,
as diferentes funcionalidades dos espacos e a
programacao artistica que acolhe. Este imponente
poliedro assimétrico de |7 faces, revestido com
marmore da Jordania, foi concebido para celebrar

... € termina o ano na Fabrica do Chocolate, em Viana do Castelo

Em dezembro, o Projeto Entrelagar encerrou o ano
com uma iniciativa especial: uma visita educativa ao
Museu da Fébrica do Chocolate, situada em Viana
do Castelo. A agdo permitiu que vdrias familias
descobrissem a origem do chocolate e a histdria do
seu fabrico.

A visita guiada comegou com uma viagem no
tempo — desde a origem do cacaueiro, cultivado
ha cerca de 3.000 anos pelas antigas civilizagdes
astecas, até a chegada do cacau a Europa, trazido
pelos navegadores espanhdis. Nas cinco salas
temdticas do museu, os participantes conheceram
os beneficios do consumo moderado de chocolate,

> CULTURA

bem como as marcas e fabricas pioneiras, nacionais
e internacionais, dedicadas ao fabrico de chocolate
em barra e em pd. Também percorreram as
etapas de transformacdo do cacau — desde a
semente até ao produto final — explorando a
producdo de chocolate negro, de leite e branco.
Para concluir, as familias participaram num
workshop prdtico onde assistiram a produgdo de
barritas de chocolate. O momento foi descrito
como “uma doce experiéncia de aprendizagem e
convivio”, segundo os participantes.

Com esta atividade, o Projeto Entrelacar reforcou
o seu compromisso de oferecer experiéncias

Exposicoes dinamizam a Casa da Cultura de Paranhos

Findo o periodo de férias, a Casa da Cultura reabriu
com a exposicao “Transe & Som”, numa
inauguracdo que reuniu livros, musica e pintura,
contando com a colaboracdo dos artistas Ammil,
Luz Henriques, Manela O, Pdlen, Manhattan,
Jeannine Johnson M™aia e muitos mais, que
responderam ao convite: “Ha um Campo Lindo
para reunir os amigos.”

Além de “oferecer” aos convidados dois pisos
repletos de obras, os artistas pintaram ao vivo,
durante a atuacdo da Banda Manhattan, numa
espécie de transe, que reflete a combinacdo de
talento e paixdo pela arte. “Esta Transe & Som tem
como sonho final o poder dar as mdos a tdo belas
maos. Para uma fusdo de uma Arte mais aberta, mais
alargada em termos humanos.”, escreve Pdlen,
mentor deste encontro.

Manuel Antdnio — Pdlen — natural do Porto, onde
viveu 28 anos, atualmente em Castro Laboreiro, é
“um eremita da montanha”, dedicando-se a escrita e
a fotografia. Durante a noite, pinta e segundo Sérgio
Castro, esta “é uma aventura que ndo dorme e viaja
noite adentro”. Sem formacdo superior na area,
quando jovem, com parcos recursos, pintava
em papel de embrulhar bacalhau. Atualmente,
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reconhecido artista, ndo gosta de (se) expor
sozinho. Assim, reuniu “a pintura da Manela como
poesia j4 devidamente limada e pronta a editar”,
“ainda no forno, desligada a forja, fica 0 espago e a
expectativa em branco para a ceramica da iluminada
Henriques”. Martinho Lima — Ammil — de aluno
passou a “irmao” e, na sua sensibilidade, trouxe-nos
a sua interpretacdo do livro “Rapaz do Douro”, de
Jeannine Johnson Maia, “que desce das Américas a
evocar o nosso Douro filigranico onde abraca com

refinada mestria o Sr. Eiffel a juntar as margens.”

Deste evento singular, resta-nos evocar as palavras
de Luz Henriques: “A amizade entre artistas € uma
tapecaria tecida com fios de inspiracdo mutua,
vulnerabilidade partilhada e um entendimento tacito
das complexidades do processo criativo. Mais do
que um mero laco social, € um santudrio emocional
onde a alma encontra o seu reflexo no outro”.

“Se pretendes viajar com propdsito e alma, podes
juntar-te a Tribo DU". Este é o lema das viagens

o ano de 2001, quando o Porto foi Capital
Europeia da Cultura, ainda que a obra tenha sido
concluida apenas em 2005.

Composto por nove pisos, o edificio deixou todos
maravilhados, sobretudo o auditério principal — a
Sala Suggia, com os seus 1.100 m? e a elegante
Sala Vip, situada no sexto piso. Este espaco
multifuncional destaca-se pelos painéis de azulejos
que revestem paredes e teto, réplicas pintadas a
mao de pecas presentes em museus de Portugal e
dos Paises Baixos.

As salas do Servico Educativo foram, naturalmente,
as favoritas dos mais novos, que se divertiram com
o formato e revestimento destes espacos
pensados para estimular a criatividade.

culturais e educativas as familias, unindo
histdria, ciéncia e lazer.

programadas por Dulce Pombo, que tém sempre
um cardcter humano e/ou soliddrio. Da viagem ao
Vietname e Camboja resultaram belissimos registos,
que, partilhados entre o grupo, foram interpretados
como um ‘“testemunho sensfvel” da beleza e
profundidade de uma experiéncia Unica, “que nos
tocou pela sua luz, pelas suas cores e pela
serenidade dos seus povos”. Quando a memdria se
torna arte, vale a pena ser partilhada. Dal resultou a
exposicdo coletiva de fotografia “Vietham e
Camboja — Registos e Memdrias”. O valor das
fotografias vendidas reverteu a favor da unidade de
pediatria do IPO.

Pelo segundo ano consecutivo, Paranhos recebeu as
obras promovidas pelo Atelier MVinhas, vindas do
Brasil. Desta feita, estiveram representados dez
artistas luso-brasileiros no “Circuito das Artes 2025,
com trabalhos de pintura e de fotografia, alusivos a
temdtica da Inteligéncia Artificial associada a Arte
Digital. Com este intercambio cultural, o Atelier
MVinhas pretende contribuir para a reflexdo da
importancia da Arte no Mundo.
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Projeto “Um Més, Uma Visita’ no World of Discoveries

O projeto “Um Més, Uma Visita” retomou as suas
atividades no més de novembro, com uma visita
ao  World of Discoveries;, no  Porto,
proporcionando  aos  participantes  uma
experiéncia cultural imersiva e repleta de
aprendizagem.

Apds uma pausa de alguns meses, a iniciativa
voltou a reunir um grupo de paranhenses
para um momento de convivio e descoberta,
explorando o museu interativo que retrata as
viagens e encontros culturais protagonizados

Houve Jazz & Blues no Auditoério da Freguesia

Na noite do dia |5 de novembro, sdbado, o nosso

auditdrio acolheu um evento musical, direcionado
aos apreciadores do jazz e do blues, a semelhanca
do que vem acontecendo, uma vez por ano,
desde 2022.

Desta vez, marcaram presenga Mr. Big Johnny &
The Citizen Blues e a banda de Cristina Roque,
dois quintetos de exceléncia, que conseguiram
cativar o numeroso publico presente na mais
emblemdtica sala de espetdculos da Freguesia,
numa noite particularmente fria e chuvosa.

A iniciativa “Ha Musica no Auditério” veio para
ficar, sendo que, estes eventos e outros similares,
deverdo continuar a ter lugar neste espaco,
procurando ir de encontro as diferentes
sensibilidades e preferéncias dos paranhenses e de
todos aqueles que nos procuram, oriundos de
outras geografias, para beneficiarem da nossa

O “Fado a Porta’”’ comemorou o 9.° aniversario!

No dltimo trimestre deste ano, a iniciativa “Fado a
Porta” cumpriu nove anos de existéncia. Na
sessdo levada a efeito no més de novembro, que
teve lugar na sede social do Futebol Clube Amial
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Regado, foi assinalado o facto de terem passado
nove anos, nesta ocasido, desde que foi realizada a
primeira sessdo deste projeto, em novembro de
2016. O “Fado a Porta” ja foi replicado “aqui e
acold”, em diferentes territdrios, comprovando-se
os seus méritos e serventia, nomeadamente, no
ambito da salvaguarda e promocado deste género
musical, can¢do urbana popular de Portugal,
inscrita pela  UNESCO, em 2011, na Lista
Representativa do Patriménio Cultural Imaterial da
Humanidade. A Freguesia de Paranhos orgulha-se
do seu contributo para a divulgacdo e promocdo
do Fado, pela concretizacdo deste projeto de
sucesso, dinamizado, desde a “primeira hora”, por
Sérgio Marques e Cldudia Lopes, dois nomes bem

Pharma Paranhos: Uma nova ponte entre a Saide e a Comunidade

A Freguesia de Paranhos reforcou o seu
compromisso com a promogao da salde publica
através do programa “Pharma Paranhos”, uma
iniciativa inovadora que aproxima os cidaddos dos
servicos farmacéuticos e de bem-estar. Pensado
para responder as necessidades reais da
populagdo — em especial idosos, doentes
crénicos e familias com menor acesso a cuidados
de salde — o projeto nasce com o objetivo de
facilitar o acompanhamento medicamentoso,
prevenir doencas e promover habitos de vida
mais saudaveis.

O programa resulta de uma parceria estratégica
entre a Junta de Freguesia de Paranhos, Farméacias
locais e Profissionais de Saude da comunidade,

que visa acompanhamento personalizado de
doentes polimedicados, um grupo
frequentemente vulnerdvel a erros na toma ou
duplicagdo de substancias. Desta forma, os
farmacéuticos e técnicos orientam os utentes na
organizacdo dos seus tratamentos, oferecendo
ferramentas  como planos de medicacdo,
embalagens organizadoras e aconselhamento
individual.

A Junta de Freguesia sublinha que a iniciativa
“pretende ser uma resposta prética e proxima,
valorizando o papel das farmécias enquanto
agentes de salde de primeira linha". O objetivo é
garantir que a comunidade de Paranhos disp&e de
apoio continuo, acessivel e de qualidade.

pelos navegadores portugueses. A visita permitiu
aos participantes conhecer, de forma lUdica e
sensorial, episédios marcantes da histéria dos
Descobrimentos, através de cendrios recriados,
projecdes e experiéncias multimédia.

O projeto “Um Més, Uma Visita” terd novas agdes
nos préximos meses. Acompanhe a nossa agenda
e n3o se esqueca que as inscricdes sdo efetuadas
na Casa da Cultura, no primeiro dia Util de cada

A

mes.

diversificada agenda cultural. Em Paranhos, a
Cultura acontece!

conhecidos das gentes da “nossa terra”.
“Siléncio, que se vai cantar o Fado!”

W6
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Com o Pharma Paranhos, a freguesia da mais um
passo na construgdo de um ecossistema de salde
mais integrado, preventivo e centrado no cidadao.
Uma aposta que promete beneficios duradouros
e que reforca o papel de Paranhos como
exemplo de inovagdo social no Porto.

HARMA &
ARANHOS

PROGRAMA DE APOIO
A GESTAC INDIVIDUAL DA MEDICACAD

re
-

< -~
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+Saude Oral: Paranhos reforca aposto na prevencao em Saude

Pedalar Sem ldade: da liberdade sobre rodas aos Seniores da Freguesia

A Freguesia de Paranhos mantém o foco em
politicas de envelhecimento ativo, sendo o
programa Pedalar Sem ldade, uma iniciativa que
devolve aos cidaddos seniores a sensacdo de
liberdade, movimento e contacto direto com a
comunidade. Através de passeios em triciclos
adaptados — conduzidos por  voluntdrios
devidamente formados — o projeto promove o
convivio, o bem-estar emocional e a inclusdo
social.

Inspirado no movimento internacional Cycling
Without Age, o programa assenta numa ideia
simples, mas profundamente transformadora:
todas as pessoas, independentemente da idade ou
mobilidade, tém direito ao vento no rosto. Em
Paranhos, essa filosofia ganha vida nas ruas, jardins
e espacos de convivéncia da freguesia, onde os
passeios  permitem  redescobrir  memorias,
conversar, observar a cidade e fortalecer lacos.

A Junta de Freguesia de Paranhos sublinha que o
projeto “é mais do que transporte: é um gesto de
cuidado, humanidade e ligacdo com as nossas
raizes”. A adesdo crescente de voluntdrios e
utentes confirma o impacto positivo da iniciativa.
Com o Pedalar Sem Idade, Paranhos afirma-se
como uma freguesia atenta, soliddria e inovadora,

A Freguesia de Paranhos continua dar um passo
significativo na promogdo do bem-estar da sua
populagdo com o programa +Saude Oral, uma
iniciativa comunitdria orientada para a prevencao,
educacdo e acompanhamento em salde dentdria.
Numa altura em que os problemas orais
continuam a ser uma das principais causas de dor,
absentismo e perda de qualidade de vida, o
projeto pretende tornar a informacdo e os
cuidados bésicos mais acessiveis a todos.

onde a idade ndo é um obstdculo, mas sim
uma etapa da vida que merece ser vivida com

O +Sadde Oral surge da colaboracdo entre a Junta
de Freguesia e a Universidade Fernando Pessoa.

A Junta de Freguesia de Paranhos destaca que o
+Saide Oral “pretende criar uma cultura de
cuidados preventivos, reforcando a literacia em
salde e garantindo que a populacdo tem acesso a
informacdo e acompanhamento de qualidade”. A
iniciativa procura, assim, promover mudangas
concretas e duradouras, reduzindo a incidéncia de
problemas orais e melhorando o bem-estar geral
da comunidade.

dignidade, alegria e liberdade — sempre com o
vento no rosto.

Reformers dinamizam em Paranhos, aulas de Smartphone e Danca Latina

Paranhos € sinénimo de dinamismo social e aposta
em atividades inovadoras que promovem inclusdo,
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aprendizagem e bem-estar. Entre as varias
iniciativas destacam-se as aulas de Smartphone e as
aulas de Danca Latina, organizadas pelo Reformers,
que tém vindo a atrair participantes de varias
idades e perfis, reforcando o espirito comunitério
da freguesia.

Tecnologia ao alcance de todos

As aulas de Smartphone surgem como resposta a
uma necessidade cada vez mais evidente: a
dificuldade que muitos cidaddos, sobretudo
seniores, enfrentam no uso de tecnologias
indispensdveis no  dia-a-dia.  Nas  sessdes,
orientadas por formadores dos Reformers, os
participantes aprendem desde os principios
bdsicos — como fazer chamadas, enviar
mensagens ou  gerir contactos —  até
funcionalidades mais avancadas, como aplicacdes
bancérias, consultas de saldde online, fotografias,
mapas e medidas de seguranca digital.

Num  ambiente  descontraido e  apoio
individualizado, as aulas ajudam a ganhar
autonomia, confianca e independéncia digital. Para
muitos, trata-se de uma verdadeira porta de
entrada para um mundo de comunicacdo e
servicos que antes pareciam inacessfveis.

Danca Latina: ritmo, energia e convivio

Ja as aulas de Danca Latina transformam
semanalmente o Espaco Sénior Arca d’Agua num

ambiente vibrante e cheio de movimento. Desde
ritmos como salsa, bachata e merengue, estas
sessdes promovem ndo sé a atividade fisica, mas
também o convivio, a criatividade e a boa
disposicdo.

Os Reformers destacam que a danca latina é uma
atividade inclusiva, acessivel a todas as idades e
niveis de experiéncia. Além dos beneficios fisicos
— como coordenacado, equilibrio e resisténcia — a
danca contribui para a salde emocional, reduzindo
o stress e criando oportunidades de socializagdo.
Seja ao som de ritmos contagiantes ou ao deslizar
dos dedos num ecrd, os Reformers continuam a
provar que o conhecimento, o movimento e a
convivéncia sdo ingredientes essenciais para uma
freguesia mais coesa e ativa.




> AMBIENTE E SAUDE PUBLICA

Semana Europeia da Prevencao de Residuos (EWWR) 2005

A Freguesia de Paranhos voltou a juntar-se a LIPOR
para participar na Semana Europeia da Prevencdo
de Residuos (EWWR) 2005.

No ambito da Semana Europeia da Prevencio de
Residuos (EWWR) 2005, que decorreu de 24 a 28
de novembro, a Freguesia de Paranhos convidou

’* VIAGEM 2026 /B0

e

DATAS PREVISTAS DA VIAGEM:

9 JAN.

AUDITORIO DA
FREGUESIA DE

PARANHOS

-30 SETEMBRO A 2 OUTUBRO 2026
-12 A 14 OUTUBRO 2026
-23 A 25 OUTUBRO 2026
-29 A 31 OUTUBRO 2026

todos os cidaddos a participar numa agdo de
recolha de material eletrénico ja sem uso - por
avaria ou obsolescéncia.

Os equipamentos entregues serdo encaminhados
para a Recycle Geeks, entidade parceira, que ird
analisar e aproveitar cada produto, ou entregar para

“4 VIAGEM DE 3 DIAS &

St 565€
POR PESSOA ==
.ﬁ

MAIS INFORMACOES: [RA
animacao@jfparanhos.pt

reciclagem nos locais adequados. Posteriormente
o material reabilitado serd para revenda, os lucros
obtidos serdo doados a instituicdes da freguesia de
Paranhos.

Em paralelo, a Freguesia de Paranhos promoveu
um workshop de reparacaode computadores,
dinamizado pela Recycle Geeks e dirigido aos
alunos do Curso Profissional Técnico de Gestdo e
Programagdo de Sistemas Informdticos da Escola
Secunddria Filipa de Vilhena.

A iniciativa teve como objetivo sensibilizar para a
importancia da  reparagdo, reutilizacio e
prolongamento da vida Util dos equipamentos
informéticos.

Os alunos tiveram a oportunidade de pér maos a
obra, aprender diagndsticos basicos, boas praticas
de manutengdo e técnicas de reparagdo que
contribuem para um futuro mais sustentavel.
Desta forma esta freguesia mantém o
compromisso para um ambiente mais sauddvel.
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CAMPANHA DE RECOLHA
de RESIDUOS ELETRONICOS
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> CULTURA

Mais uma edicdao de sucesso
da "Books Help!"

A Freguesia de Paranhos promoveu nos dias 13 a
I8 de dezembro, mais uma Ferira do Livro
Soliddria, desta vez na Casa da Cultura de
Paranhos.

O programa desta edicdo da Books Help foi
excelente, pelo que agradecemos a Academia de
Musica de Costa Cabral, proporcionando
belissimo momento musical, assim como, a Escola
de Mdsica de Santa Cecllia, pelo momento de
poesia, dinamizado pelo Grupo de Teatro de
Adultos e por fim ao Grupo Coral dos Professores
do Porto, pelo concerto natalicio.

Este Executivo agradece a generosidade de todos
aqueles que visitaram a Books Help - Feira do
Livro Solidaria, e que contribuiram para o sucesso
deste evento, no qual mudaram de m3os cerca de
700 livros, num importante contributo para as
familias mais carenciadas da nossa freguesia.

Vida de Paranhos



PROXIMAS ATIVIDADES!*
JANEIRO

Fado a Porta | Espaco Sénior Arca de Agua
Dia 3 | 17h00 .
Praga Nove de Abril — Gruta do Jardim de Arca de Agua -
Porto

Entrada livre

Dia 7 — Inscri¢ao das 9h15 as 10h30, nos seguintes locais:
- No Auditério da Junta de Freguesia — saida da Junta no
dia 13;

- No Parque Infantil do Amial — saida do Regado no dia

- Nas instalagSes da Igreja da Areosa (Parque de
estacionamento nas traseiras da Igreja) — saida da Areosa no
dia 16; B

- No Espago Sénior Arca de Agua (Gruta do Jardim de
Arca de Agua) — saida do Vale Formoso (em frente ao
antigo cinema) no dia 20.

Recenseados em Paranhos

Custo: 25,00€ (almogo e transporte incluido)

Almoco buffet: Quinta de Samaides — Chaves

Vagas limitadas

Dia 9 - Inscrigdo as 9h|5

Auditorio de Freguesia de Paranhos
Recenseados em Paranhos

Custo: 565€

Mais informagdes: animacao@jfparanhos.pt
Vagas limitadas

Concerto Solidario de Reis

Dia 10| 21h30

Orfeao de Paranhos

Igreja Paroquial da Senhora do Porto

Entrada livre, contribua com bens alimentares nao pereciveis

Inscricao ATL Interrupgao Letiva de Janeiro
De 12 a 18 - Inscrigao online

Decorre de 26 a 30 de janeiro

Mais informagdes: educacaol@jfparanhos.pt

Vagas limitadas

Sessao informativa “Doencas Cardiovasculares”
Dia 14| 14h30

Geracao Saudavel - Farmacia da Familia

Casa da Cultura de Paranhos

Entrada livre

Projeto Entrelacar | Visita guiada ao Pagos do
Concelho

Dia 17 | 9h30

Para criangas dos 6 aos 12 anos, que frequentem Escolas de
Paranhos, acompanhadas pelo Encarregado de Educagio,
ambos com residéncia na Freguesia de Paranhos

Inscrigdo obrigatéria. Mais informagdes: geral@jfparanhos.pt
Gratuito, com vagas limitadas

Apresentagao do livro “As Quintas do Porto”
De 17 | 15h00

De César Santos Silva

Casa da Cultura de Paranhos

Entrada livre

Um Maés...Uma Visita | Visita guiada a exposicao
“O Motor da Republica: os carros dos
Presidentes”

Dia 21 | 14h00

Inscrigao obrigatoria, a partir do dia 5 de janeiro, na Casa da
Cultura de Paranhos ou através do 225 507 676.

Vagas limitadas

Feira do Fumeiro

De 29 de janeiro a | de fevereiro )
Praga Nove de Abril - Jardim de Arca de Agua
Entrada livre

FEVEREIRO

Inscricio ATL Carnaval 2026

De 2 a 8 - Inscrigao online

Decorre a 16 e |8 de fevereiro

Mais informagdes: educacaol@jfparanhos.pt
Vagas limitadas

Dia 4 — Inscricdo das 9h15 as 10h30, nos seguintes locais:
- No Auditério da Junta de Freguesia — saida da Junta no
dia 10;

- No Parque Infantil do Amial — saida do Regado no dia

- Nas instalacGes da Igreja da Areosa (Parque de
estacionamento nas traseiras da Igreja) — saida da Areosa no
dia 13; B

- No Espago Sénior Arca de Agua (Gruta do Jardim de
Arca de Agua) — saida do Vale Formoso (em frente ao
antigo cinema) no dia 8.

Recenseados em Paranhos

Custo: 25,00€ (almogo e transporte incluido)

Almoco: Restaurante O Picadeiro - Tomar

Vagas limitadas

Fado a Porta | Polo Intergeracional

Dia 7 | 17h00

Bairro de S.Tomé - Alameda 25 de Abril, 170, loja 3 (em
frente ao Ringue de S.Tomé) - Porto

Entrada livre

Apresentacio da Antologia postuma de Julio
Alberto Allen Vidal Juliao Status Quotidiano
De 7| 16h00

Casa da Cultura de Paranhos

Entrada livre

Exposicao dos Poemas do Concurso Literario
“Amor em Poesia”

De9%a |4

Casa da Cultura de Paranhos

Entrada livre

Um Més...Uma Visita | Visita guiada ao Museu
das Rendas de Bilros, em Vila do Conde

Dia 11 | 14h00

Inscri¢do obrigatéria, a partir do dia 2 de fevereiro, na Casa
da Cultura de Paranhos ou através do 225 507 676.

Vagas limitadas

Projeto Entrelacar | Dino Experience, na
Alfandega do Porto

Dia 14 | 9h30

Para criangas dos 6 aos |2 anos, que frequentem Escolas de
Paranhos, acompanhadas pelo Encarregado de Educagio,
ambos com residéncia na Freguesia de Paranhos

Inscri¢do obrigatéria. Mais informagdes: geral@jfparanhos.pt
Gratuito, com vagas limitadas

Cerimonia de entrega dos Prémios do Concurso
Literario “Amor em Poesia”

De 14| 16h

Casa da Cultura de Paranhos

Entrada livre

Dia 16| 14h30

Parceria AOSL .
Espago Sénior Arca de Agua
Entrada livre

Exposicao de Pintura de José Pimenta
De 21 de fevereiro a 3 de marco

Casa da Cultura de Paranhos

Entrada livre

Projeto Saude e Bem-estar | Rastreios Gratuitos
Dia 24 | 10h00 as 13h00 e das 14h00 as 16h30

Farmacia Covelo

Casa da Cultura de Paranhos

Entrada livre

Sessao informativa “Doencas Enddcrinas”
Dia 25 | 14h30

Geragao Saudavel - Farmacia da Familia

Casa da Cultura de Paranhos

Entrada livre

“Paranhos Trilhos Tamanhos” | Caminhar para a
Saude Acarinhar

Dia 28 | 11h00 - 12h00 .

Ponto de encontro: Jardim de Arca de Agua

Participagao livre, sem necessidade de inscrigdo prévia

MARCO

Dia 4 — Inscrigdao das 9h15 as 10h30, nos seguintes locais:
- No Auditério da Junta de Freguesia — saida da Junta no
dia 10;

- No Parque Infantil do Amial (Sede da Associagao de
Moradores do Amial) — saida do Regado no dia 12;

- Nas instalagdes da Igreja da Areosa (Parque de
estacionamento nas traseiras da Igreja) — saida da Areosa no
dia 13; ;

- No Espago Sénior Arca de Agua (Gruta do Jardim de
Arca de Agua) — saida do Vale Formoso (em frente ao
antigo cinema) no dia 17.

Recenseados em Paranhos

Custo: 25,00€ (almogo e transporte incluido)

Itinerario: Favaios — Miradouro Sra. da Piedade - Lamego
Vagas limitadas

Dia 6
Visita aos Centros de Dia da Freguesia de Paranhos

Fado a Porta | Centro Infantil Nova Aurora
(ANARP)

Dia 7 | 17h00

Rua Armando Laroze Rocha — 4200-047 Porto
Entrada livre

Inscricio ATL Pascoa 2026

De 9 a I5 - Inscricao online

Decorre de 30 de marco a 10 de abril

Mais informagdes: educacaol@jfparanhos.pt
Vagas limitadas

Projeto Entrelacar | Visita e oficina na Fabrica
Paupério

Dia 14| 9h30

Para criangas dos 6 aos 12 anos, que frequentem Escolas de
Paranhos, acompanhadas pelo Encarregado de Educagao,
ambos com residéncia na Freguesia de Paranhos

Inscrigio obrigatéria. Mais informagdes: geral@jfparanhos.pt
Gratuito, com vagas limitadas

Exposig¢ao de Pintura de Anabela Castro e M*
Jesus Fernandes

De 14227

Casa da Cultura de Paranhos

Entrada livre

Caominhada Solidaria

Dia 15| 11h00 - 12h00

Associagao VivaAnimal

Ponto de encontro: Parque da Asprela
Inscrigao obrigatoria

Um Més...Uma Visita | Visita guiada ao
Regimento de Sapadores Bombeiros do Porto

Dia a definir | 14h00

Inscrigao obrigatodria, a partir do dia 2 de margo, na Casa da
Cultura de Paranhos ou através do 225 507 676.

Vagas limitadas

Sessao informativa “Doencas Respiratérias”
Dia 18| 14h30

Geragao Saudavel - Farmacia da Familia

Casa da Cultura de Paranhos

Entrada livre

“Paranhos Trilhos Tamanhos” | Caminhar para a
Saude Acarinhar

Dia 28 | 11h00 - 12h00 ’

Ponto de encontro: Jardim de Arca de Agua

Participacao livre, sem necessidade de inscrigao prévia

Dia 31| 14h30

Parceria AOSL )
Espaco Sénior Arca de Agua
Entrada livre

*Todo o programa de atividades estd sempre sujeito a
alteragoes.

Movimento Paranhos Zero Desperdicio

Para os interessados em fazer doacdes ou em obter mais
informagoes, devem contactar a Junta de Freguesia de
Paranhos, através do e-mail: servico.social@jfparanhos.pt
Ajude-nos no combate ao desperdicio alimentar!

Z ER Oy
DESPERDICIO

WADA SE PERTHE T SE TRANSPO AR,

DESDE JUNHO DE 2015 JA DISTRIBUIMOS:

150.558 KG

DE ALIMENTOS

CONTACTOS

Subscreva a nossa NEWSLETTER em
www.jfparanhos-porto.pt

Para mais informagdes contacte a Junta de
Freguesia através do 225 020 046 (chamada
para a rede fixa nacional) ou geral@jfparanhos.pt
Siga-nos em:

'i /freguesia.paranhos
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