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EDITORIAL

Estamos na Primaveral

Os dias estdo maiores. Mais quentes. Mais alegres.
Chegamos a vossa casa com energia renovada e
algumas novas propostas, mas com a mesma vontade
de vos fazer chegar o que de me melhor acontece na
nossa Freguesia e apresentando propostas do que vai
aconfecer. No primeiro trimestre, realizdmos campanha
de recolha de sangue, celebrdmos o 57.2 aniversério
da Freguesia, o Carnaval e o Dia da Mulher. O pais
foi as urnas e através de dois sufrdgios elegeu o novo
presidente da RepUblica. A Freguesia de Sdo Bernardo
abragou o municipio da Marinha Grande através de
uma campanha de solidariedade. A préxima edigdo
do Informativo chegard em junho, perto do verdo e
das férias grandes dos nossos alunos e alunas. Até 14,
vivamos a quaresma enquanto tempo de renovacéo e
esperancga, lutemos por uma freguesia sempre melhor
e por um mundo onde a paz possa reinar.
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MENSAGEM

Este informativo teve, ao longo dos anos, cumprido
a funcdo de fazer chegar a todos os habitantes da
freguesia de Sao Bernardo noticias sobre o que se fez,
entrevistas diversas a habitantes, dirigentes associativos
e empresariais, refletindo a dinédmica da nossa
comunidade e ndo sé.

Desde a sua génese pretendeu-se que fosse um meio
privilegiado para as nossas associacdes e instituicdes
noticiarem e publicitarem as suas atividades entre
outros.

E assim que, nesta edicdo, fazemos um balanco do final
do ano passado e deste primeiro trimestre, deixando
i&@ algumas informagdes de eventos e iniciativas que
teremos na nossa freguesia para o segundo trimestre.
E intencéo deste Executivo manter uma comunicacdo
constante com a nossa populacdo, quer através dos
meios habituais como este informativo, por edital,
bem como através das redes sociais que rapidamente
difundem qualquer informacdo. Lembro que temos um
site da internet remodelado que convidamos desde &
a visitar em www.freguesiadesaobernardo.pt.

Entre o Ultimo informativo e o presente, realcamos os
eventos do Mercadinho de Natal e a Sessdo Solene
Comemorativa do 572 aniversdrio da cria¢do da nossa
freguesia. Foram dois momentos de divulgagdo e
empenho das associagdes que colaboraram e também
de contato direto com a populagéo.

Esperamos neste segundo trimestre associarmos a
eventos recordamos desde & o Dia Mundial da Danga
a 29 de abril e o Dia da Familia a 16 de maio.

Por ¢ltimo, relembramos a nossa disponibilidade
para receber os nossos municipes junto dos servigos
administrativos bem como nos dias de atendimento de
cada elemento do Executivo. Boa leitural

O Executivo da Junta de Freguesia de Sdo Bernardo.

HORARIO ATENDIMENTO
MEDIANTE MARCACAO

Presidente
Quartas-feiras
das 17.30 &s 19 horas
Secretdria
Sextas-feiras
das 10 as 12 horas
Tesoureira
Quinta-feira
das 17.30 &s 19 horas
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DINIS MOTA

«JUREIl» CANTA SONHOS E SAUDADE

O Dinis tem 24 anos. E licenciado em Producéo
e Tecnologias da MuUsica e Mestrado em Artes e
Tecnologias do Som. Nasceu em Aveiro e mora na
freguesia de Sdo Bernardo desde os 3 anos. E filho
da terra e representou-nos no Festival da Cangédo.
Ficou em segundo lugar, mas uma coisa é certa: o
Dinis Mota é o nosso vencedor!

Como surge esta participacao?

Surge de uma colaboragéo entre as universidades
de musica e a RTP que criaram, pela primeira
vez, a possibilidade de participagéo no Festival

da Cancdo a estudantes universitérios. Recebio ' '}

convite quando estava fora do pais, em Agosto
do ano passado. Com muito orgulho,
aceitei, tendo passado por fases de
avaliagdo e concursos de acesso a
este grande Festival.

O que representa pessoal

e profissionalmente esta
oportunidade?

Significa mais do que consigo descrever
por palavras. Contudo, numa tentativa
de mostrar ao mundo aquilo que,
como artista, sou, trago danca a este
momento, uma musica que eleva a
saudade, um sentimento que define
um pouco da nossa “alma”, mas que
guero pintar de uma maneira mais
alegre. Em termos profissionais,
considero esta participacéo uma
excelente oportunidade para
divulgar a minha arte, a minha

NUND LOURINCD

mensagem musical, todo o trabalho que tenho feito
ao longo do tempo. Conhecer novos artistas e alargar
a minha plataforma de divulgacdo sdo mais-valias
desta experiéncia e espero aproveitar ao mdaximo
toda esta etapa.
O que quer dizer «Jurei»?
A “Jurei”é uma excelente oportunidade
para repensar todas as memérias “que o
vento levou” com novos olhos, com uma
felicidade rejuvenescida. Vivemos tempos
mais amargos, muito individualistas,
. o que por vezes fomenta a solidéo e o
desprezo pelo que estd & nossa volta,
pelo outro. A minha can¢éo dd uma
oportunidade ao mundo de, durante
3 minutos, podermos abracar
aquilo que deixamos por fazer,
} 4 as ladgrimas que partilhamos, a
“alma que demos”. A minha
performance tenta conjugar
estas diversas vertentes com as
demais influéncias musicais que
me levaram a criar a “Jurei”,
passando por tons de cor mais
“quentes”, instrumentistas que
me acompanharam nesta etapa e
bailarinas que, através da danca,
trazem movimento, expressdo
e representacdo a componente
ritmica da musica. Sinto que, na
primeira final, tive uma atuagdo bem
conseguida e entreguei tudo na final.

Teresa’s
I

Dream

Rua Coénego Maio, 133

quinas

RUA CONEGO MAIO, 103-A,
SAO BERNARDO - AVEIRO

O 965293173

(chamada para rede mével nacional)

www.traquinaskids.pt

ﬂ TraquinasKids moda

traquinaskidspt

Junta de Freguesia

de Sao Bernardo
Rua Cénego Maio, 133

Sao Bernardo - Aveiro

moda infantil

E\ns 5./5/‘&

~4AVvEIRO

Contactos: 234 341 709

3810-089 S&o Bernardo - Aveiro

Semana:
teresalameiro@gmail.com
Tel: 966 637 614

Chamada para rede movel nacional Fim de semana:

e info@traquinaskids.pt

Hordério de funcionamento

09H30 ao 12H30
14HO00 as 19HO0

0?H30 & 13HO00
14HOO as18H30

Chamada para rede fixa nacional

961 791 533

Chamada para rede mével nacional

jf.sbernardo@hotmail.com
www.freguesiadesaobernardo.pt
freguesiasaobernardo
Horario Funcionamento:
de segunda a sexta- feira das

9 as 12.30 h e das 14 as 17.30 h
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INFORMACOES UTEIS

VENDAS DE GARAGEM

Seguindo as regras praticadas, os interessados devem
ocupar um espaco em frente & sede da Junta de
Freguesia, respeitando alguma disténcia e reservando
o espaco necessdrio para que passem cadeiras de
bebés e cadeirantes. Da mesma forma, ndo podem
ser ocupados acessos as passadeiras ou aos edificios.
Na Venda de Garagem podem ser colocados & venda
os bens que ndo sendo |G Uteis para o préprio possam
servir a outros. N&o sdo permitidas vendas de alimentos,
bebidas ou artigos (roupas, acessérios, sapatos, efc.)
novos.

Né&o hd lugar a inscricdo ou ao pagamento de taxas.
Aos participantes pede-se que o local seja deixado limpo
e no bom estado que foi encontrado. As datas podem
ser alteradas em func¢éo de outra atividade agendada.

LIMPEZA DE PASSEIOS

Os passeios s@o dos pedes e dos seus animais de
companhia, mas néo séo locais para deixar os dejetos
dos animais. Se passeia o seu cGozinho ndo se esqueca
do saquinho!!l Também os parques e espacos verdes
sGo para usufruir de forma agraddvel e sauddvel e com
a limpeza que se exige. Entendemos que os animais de
companhia devem partilhar estes espacos, mas os seus
donos precisam ser responsdveis. Se todos cumprirmos
com as nossas obrigagdes, viveremos melhor e com
mais equilibrio. Da mesma forma, néo atire o lixo para o
chdo. Aterra é de todos. Respeitemo-nos e respeitemos
0 NOssa casa comum.

CEMITERIO DA
FREGUESIA

Local de respeito pelos que partiram e por aqueles que
ali velam os seus entes queridos, é importante que se
respeite o siléncio necessdrio que ndo circulem bicicletas
e veiculos a motor mesmo que de baixa cilindrada.
Solicitamos, ainda, que os utilizadores de baldes,
regadores e vassouras pUblicos os deixem nos locais
préprios e em condigdes de utilizagdo para os outros.

HORARIO CEMITERIO

DE MARCO A OUTUBRO
ABERTURA - 8.00 horas
ENCERRAMENTO - 19.30 horas

IRS 2025

A semelhanca do que vem sendo habitual. A Junta de
Freguesia de séo Bernardo vai apoiar os municipes com
mais de 65 anos, na entrega da declaracdo automdtica
de rendimentos. Para tal, devem procurar os servigos
administrativos da Junta onde terdo as indicacdes
necessdrias. Para efeito deste apoio, os cidaddos t&ém
que ser residentes na Freguesia e ndo auferir de rendas
ou rendimentos superiores ao saldrio minimo nacional.
A entrega das declaracées podem ser feitas de 1 de abril
a 30 de junho (Por questdes técnicas sugere-se que a
declaracdo néo seja entregue nos primeiros dias).
Recorda-se que a Autoridade Tributdria e Aduaneira
disponibiliza no Portal das Finangas uma declaragédo
de rendimentos proviséria, bem como a liquidagdo
proviséria correspondente, ou seja, o valor estimado a
pagar ou a receber. Até 31-03-2026.

IBAN

Registe ou atualize o seu IBAN para efeito de
reembolso, no Portal das Financas.

ABRIL, MAIO E JUNHO
De 1-04-2026 a 30-06-2026

A entrega do IRS em 2026, referente aos rendimentos
de 2025, realiza-se de 1 de abril a 30 de junho. Isto
independentemente da categoria de rendimentos. Este
é um dos prazos do IRS que ndo pode mesmo falhar.
Se entregar o IRS em abril ou maio e tiver direito a
receber reembolso, deve ter o dinheiro na sua conta
bancdria até ao final de junho.

JULHO
Até 31-07-2026

A AT deve enviar a nota de liquidagéo do IRS. Mas

para isso é necessdrio que o IRS tenha sido entregue
dentro do prazo legal. E nesse documento que a AT
demonstra como calculou o imposto. Este é também o
prazo limite para receber o reembolso, se for o caso.

" MUDANCA HORA _
O HORARIO DE VERAO 202
COMECA OFICIALMENTE EM
-{ PORTUGAL NO DIA
29 DE MARCO DE 2026
(NA MADRUGADA DE SABADO-&
PARA DOMINGO).
2 /) OS RELOGIOS DEVEM SER

/TADO%' UMA HO\I}?\
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SOLIDARIEDADE

SAO BERNARDO AJUDA MUNICIPIO

DA MARINHA GRANDE

Quase uma centena de municipios foram afetados
pela depressao Kristin. A Freguesia de Sdo Bernardo
ndo ficou indiferente & situacdo de calamidade e uniu
esforcos para mobilizar uma ajuda que se revelou
muito importante. Com a coloboragdo da empresa
de transportes e materiais de construgdo Jodo Neves,
carregou-se um camido com materiais de construcéo,
algum mobiliério, colchées, roupa de cama, mantas
e muitos bens alimentares ndo pereciveis chegaram
onde foram e sdo t&o precisos. A Freguesia de Sdo

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

234 341 506

Chamada para rede fixa nacional

Descontos e mais vantagens
num dnico cartao.

a o download na PlayStore ou APP Store

) Obtenha 5€ de boas vindas
Acumule 3% por cada compra que efetue
Escolha o
28 endamentos / Marcagdes

Interv c ) Acessoacampanhas

, @ Novidades
Troca de Pneus v

Bernardo prova, mais uma vez, que juntos somos
mais fortes e que a solidariedade é um valor bem
vivo nas gentes de Sdo Bernardo.

No dia 7 de fevereiro, a Marinha Grande recebeu
um abraco de Sédo Bernardo e conheceu a sua
forca. O executivo da Junta de Freguesia manifesta
agradecimento a todos as instituigdes e empresas
e particulares que se associaram a esta importante
iniciativa.

ELNA

o App Store

oferta

0€

na instalogdio da app.

SEDE SUCURSAL
Rua Cega | Apartado 5 | S. Bamardo A Amonio Santos Leite, 301
3811601 Aueiro 4470142 Maia

Tol. 234 340 700 | Fax 234 340 709

Chamada para rede fixa nacional

Tol. 229 432800 | Fax 229432 809

Chamada para rede fixa nacional

Craver@EGONCALVES

KIRBY

Accio ao clisnie

808 234 700




6 INFORMATIVO de SAO BERNARDO marco 2026

FOI NOTICIA

FONTE DO RIO NETO

As comemoragdes do 57.2 Aniversdrio da Freguesia de
Sao Bernardo incluiram a inauguragéo da requalificacdo
da Fonte do Rio Neto, um investimento municipal
realizado no d&mbito da delegac@o de competéncias. A
intervencdo utiliza energias renovdveis para alimentar
os fluxos de dgua, promovendo a sustentabilidade
dos recursos. De referir ainda a visita ao Complexo
Desportivo de Sédo Bernardo, com representantes da
Junta de Freguesia e do clube, para um ponto de
situac@o sobre o projeto da futura Aldeia Desportiva,
considerada estratégica para o reforco da prética
desportiva e da oferta de lazer.

DOAR SANGUE E DAR VIDA!

Em janeiro, Séo Bernardo acolheu a primeira de duas
recolhas de sangue. Em janeiro, e no dmbito das
comemoragdes do 57.2 aniversério da Freguesia, foram
feitas 31inscrigdes e 30 colheitas. Numa parceria com a
ADASMA, a préxima recolha estd prevista para junho.
Doar sangue e pertencer a bolsa de dadores é um ato de
solidariedade muito importante. Podemos salvar vidas!

Ninguém gosta de pensar na morte, mas organizar
os bens poderd evitar conflitos e facilitar o trabalho
dos que cd ficam. Apés a morte de um familiar é
importante que tenha em consideracéo diversas
responsabilidades. O primeiro passo deverd ser a
comunicagdo do dbito ao Servico de Financas até
ao fim do terceiro més, sendo necessdrio para isso
enumerar todos os bens pertencentes ao falecido,
desde contas bancdrias, bens imdveis entre outros.
Todos os bens do falecido passam a pertencer a
heranca indivisa, esta que ird ser partilhada pelos
herdeiros legais e, se o falecido tiver deixado
testamento, também pelos herdeiros testamentdrios.
Ninguém pode vender ou mexer nos bens pertencentes
& heranga por conta prépria ou sem o consentimento
dos restantes herdeiros até & partilha dos bens. Se
o falecido tiver dividas, somente a sua heranca é
gue responde pelas dividas, ndo sendo exigivel aos
herdeiros que paguem as dividas do falecido com
os seus bens préprios. Organizar a heranga com
antecedéncia é uma forma de proteger os seus entes
queridos e evitar conflitos, pelo que é possivel celebrar
a partilha dos seus bens pelos seus herdeiros, ainda
em vida. Um solicitador é um profissional habilitado
para o auxiliar, mediar e celebrar a partilha.

Inés Teixeira (Solicitadora)

A IMPORTANCIA DE PREPARAR O FUTURO

I

RITAROCHA
ESCRITORIO DE SOLICITADORIA
234098623 (L) 910337033

geral@ritarocha.net

www.ritarocha.net

Q@ K -

Rua Cristévdo Pinho Queimado,
n.°48,3800-012, Aveiro

Rita Rocha Sofia Miller Inés Teixeira
Solicitadora Solicitadora Solicitadora
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FOI NOTICIA

57° ANIVERSARIO DA FREGUESIA DE SAO BERNARDO

Na noite dia 24 de janeiro, o salGo nobre do Centro
Paroquial de S@o Bernardo foi palco da ceriménia
comemorativa do 572 aniversério da Freguesia de
Séo Bernardo. A semelhanca dos anos anteriores, os
momentos culturais que tdo bem mostram aquilo que
de melhor se faz na freguesia, a distingéo aos alunos
das escola da freguesia e a entrega das medalhas de
mérito a dois cidad@os que dedicaram as suas vidas a
causas sociais e desportivas, este ano, entregues a Jodo
Pericdo e David Ratola. Na sesséo estiveram presentes
representantes das vérias instituicdes e associagdes da
Freguesia, membros da Assembleia de Freguesia de Sao
Bernardo, agentes culturais e desportivos, Bombeiros

i

’, Y,
B : / ]
Abertura da ceriménia, José Maio, presidente Assembleia de Freguesia

Velhos, Cdmara Municipal de Aveiro, representada
pelo presidente e vice-presidente da Cémara Municipal
de Aveiro, executivo da Junta e antigos autarcas. Para
o presidente da Junta de Freguesia de Sé&o Bernardo,
Pedro Ménica, «se é importante olhar para o passado
construido pelos seus antecessores, ndo é menos
importante olhar para o futuro e hd muito trabalho,
muitos projetos e muita vontade de fazer mais e melhor
pela Freguesia de Sdo Bernardo», onde continua a
ser muito bom viver. Porque a comemoracdo é feita
de pessoas e para as pessoas, ficam registadas as
fotografias de uma noite de unido, amizade e alegria.

fotos Sénia Costa

BRANCO & Ca, SA.

www.comag.pt

Comércio de Maquinas Agricolas

Jardim e Construcao

IRINO
ICNC W AeKO

@ STV TR Castelgandgal

1 NU

APET

Loja de animais
Ragdes | Snacks | Acessérios | Suplementagéo | Animais
“Racées para todos”
TiGgO Moreiru 914 734 477 chamada para rede movel nacional
Estrada de S. Bernardo n? 238 ¢ 3810-173 Aveiro

inupet2020 @inupet_aveiro




INFORMATIVO de SAO BERNARDO marco 2026

Quadros de Valor e Exceléncia 9.2 ano

Entrega Medalha de Mérito a Jodo Pericéo Entrega Medalha de Mérito a David Ratola, representado pela Familia
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Grupo Cultural Séo Bernardo a Cantar Sociedade Musical Santa Cecilia

PARABENS
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OPINIAO

Por Carlos Marques

IRS2026: prazos, obrigagées e estratégias para
maximizar deducoes

O IRS em Portugal é um processo continuo que se
estende por vérios meses e que influencia diretamente
o valor final a pagar ou a receber. Em 2026, vérios
prazos foram harmonizados, tornando o calenddrio
mais simples, mas ndo menos exigente. Cumprir cada
etapa é essencial para evitar coimas, garantir deducdes
e otimizar o reembolso.

Prazos essenciais do IRS 2026 (Alguns ja
ultrapassados, mas servem de referéncia para
a préximo ano)

* necessdria para usufruir de beneficios fiscais
associados a este regime.

De abril a junho

* Periodo universal de entrega da declaragdo de IRS,
independentemente da categoria de rendimentos.
Até agosto

* Pagamento do imposto ou recegdo do reembolso,
dependendo da liquidagao final.

Como otimizar deducoes e maximizar o
reembolso

Simular tributagdo conjunta vs. separada

A opgdo mais vantajosa varia consoante rendimentos,
dependentes e dedugdes. Simular ambas as opgdes
antes de submeter a declaracéo pode representar
centenas de euros de diferenca.

IRS jovem
Se for o primeiro ano de trabalho do vosso dependente,
fazer simulagdo, talvez seja mais favorével, fazer ainda

CONCURSO TOMBOLAS
Mais uma vez, as lojas aderentes ao concurso de Natal, ficaram
habilitadas a ver premiadas as suas témbolas utilizadas para o sorteio.

O centro de estudos Candy voltou a merecer o primeiro ano. Parabéns!
Por vezes, ser repetente é positivo.

em conjunto com os pais, para néo utilizar o beneficio
de 100% do primeiro, num ano de menor rendimento.

Rever rendas e contratos

As rendas devem estar corretamente associadas ao
contrato no Portal das Finangas. Erros nesta drea podem
anular dedugdes de habitagdo.

Atencdo ao IRS automdtico

Apesar de prético, pode falhar em situagdes com:

* rendimentos no estrangeiro,

* atividades independentes,

* deducgdes especificas,

*dependentes com rendimentos. Nestes casos, a
declaragéo manual é mais segura.

Organizar documentos antes de abril

Ter comprovativos de educacéo, sadde, seguros, rendas
e encargos profissionais facilita a revisdo da declaragdo
e evita omissdes.

O que pode comprometer o reembolso

* Faturas néo validadas.

* Contratos de arrendamento ndo atualizados.

* Dependentes mal registados.

* Erros no IRS automdtico.

* Falta de comunicacéo de rendimentos no estrangeiro.
Para esclarecimentos sobre este assunto podem através
do boletim ou email: carlos@cmarques.org, esclarecer
as vossas dovidas.

TRATAMENTOS DE CORPO
TRATAMENTOS DE ROSTO
DRENAGEM LINFATICA

VARIAS TECNICAS DE MASSAGEM
DEPILACAO LASER / CERA
MANICURE / PEDICURE MEDICAL
PILATES CLINICO

REIKI

Rua Cénego Maio, 101 - 3810-089 Sao Bernardo
928 308 257 | geral@clinicaessenza.pt | clinicaessenza.pt
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ELEICOES PRESIDENCIAIS

José Seguro eleito em segundo sufragio

Anténio José Seguro ﬂ I 27,74 % 865 votos
Joso Cotrim de Figueiredo ) I 20,94 % 652 votos
andréverwa 3 |IINENIIID 18,35 % 572 votos
Henrique Gouveia e Melo 8 I 1543 % 481votos
Luis Marques Mendes () I 13,12 % 409 votos
Catarina Martins ﬁ B 1,99 % 62votos

Manuel Jodo Vieira g B 1,06 % 33votos
Jorge Pinto ﬁl 0,71 % 22 votos
Anténio Filipe ‘ J 0,64 % 20votos

André Pestana da Silva ‘I 0,03 % 1 votos

Humberto Correia l I 0,00 % 0 votos

emeranco ] 1,32 % 42 votos

nuos | 0,72 % 23 votos

Apés dois sufrégios, o primeiro realizado a 18 de
janeiro e o segundo a 8 de fevereiro de 2026 em Séo
Bernardo, os resultados refletiram a tendéncia nacional,
mas, como habitualmente, com maior adeséo ds urnas.
Ficam os resultados.

Anténio José Seguro ﬂ I 31,12 % 1.755.764 votos
André Ventura a I 23,52 % 1.326.942 votos
Joo Cotrim de Figueredo R I 16,01 % 903.201 votos
Henrique Gouveia e Melo & I 12,32 % 695244 votos
Luis Marques Mendes R IR 11,30 % 637.535 votos
Catarina Martins ﬁ B 2,06 % 116.413votos
Anténio Filipe ‘ B 1,64 % 92631 votos
Manuel Jogo Vieira ﬁ' B 1,08 % 60.934 votos
Jorge Pinto g B 0,68 % 38586 votos
André Pestana da Siva ‘ J 0,19 % 10.896 votos

Humberto Correia ll 0,08 % 45622 votos

emeranco [l] 1,06 % 61237 votos

nucos [l 1,13 % 65386 votos

19 Volta Freguesia

12 Volta Nacional

Anténio Joss seguro () | N 72,17 % 2.067 votos
André Ventura x I 27,83 % 797 votos

emeranco [l 3,91 % 118votos
nuos ) 1,23 % 37 votos

S I 66,83 % 3.505.846 votos
& I 33,17 % 1.739.745 votos

emeranco [l 3,18 % 175.508 votos

nucos [l 1,79 % 98709 votos

29 Volta Freguesia

29 Volta Nacional

ASSOCIATIVISMO CAC

Junte-se a este grupo alegre, divertido e sonhador. Informe-se na Junta de Freguesia e venha fazer parte destes
amigos que se permitem viver com alegria e muito boa disposicao.

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




12

INFORMATIVO de SAO BERNARDO

marco 2026

ASSOCIATIVISMO APACID

DESCANSO PARA CUIDADORES FAMILIARES

Através da portaria 21/2026/, de 21 de janeiro, o
governo criou o projeto-piloto Bolsa- de cuidadores.
Embora seja uma acéo de cardcter experimental,
esta iniciativa governamental vem preencher uma
necessidade urgente orientada para aqueles que se
encontram a cuidar no domicilio de um familiar que
necessita de cuidados de longa duracéo.

Esta acdo inovadora tem como propédsito, apoiar de
forma tempordria ou em substituicdo, os cuidadores
familiares, mediante a disponibilidade de cuidadores
gue estejam devidamente capacitados bem como,

enquadrados no &mbito das respostas sociais existentes.
Para este efeito serd criado uma bolsa de voluntdrios,
de forma a assegurar solugdes disponiveis, permitindo
assim que o familiar responsdvel pelos cuidados possa
seja beneficiado com algum tempo ou algumas horas
de descanso.

Para mais informagdes, por favor contactar com a
APACID, através do telemével

910 725 992 ou 939 277 500

ou pedir informagdes na Junta de Freguesia de Sao
Bernardo.

USF A PRIMAVERA ESTA NO AR
Cuidados Essenciais com as Alergias

Com a chegada do més de margo e os dias mais longos,
antecipamos o regresso da primavera. Contudo, o
renascer da natureza e o aumento da concentragéo
de pdlenes no ar trazem também um desafio para
muitos de nés. As alergias podem manifestar-se de
diversas formas, sendo as mais comuns a rinite alérgica,
caracterizada por espirros frequentes, pingo no nariz
e comichdo; a conjuntivite alérgica, que se manifesta
através de olhos vermelhos, lacrimejantes e com
comichéo; a asma brénquica, que pode causar cansago,
aperto no peito, tosse seca ou pieira; e a dermatite
atépica, caracterizada por pele muito seca, vermelha
e com descamagdo. Para que possa desfrutar desta
mudanc¢a de estacdo com satde e respirar de alivio,
a sua equipa de salde sugere algumas precaucdes
simples:

1. Fique atento aos niveis de pélen. Nos dias quentes,
secos e com vento, as concentracdes de pélenes no ar
sGo mais elevadas. Se sofre de alergias, evite atividades
prolongadas ao ar livre nestes dias, especialmente no
inicio da manhéa e ao final da tarde, alturas em que
a libertagdo de pdlen é maior. Pode ainda fazer uma
consulta online do Boletim Polinico (SPAIC) para planear
o seu dia a dia.

2. Proteja-se no exterior. Quando passear ao ar livre,
o uso de éculos de sol é uma excelente ajuda para
proteger os olhos do contacto direto com os pélenes,
prevenindo a conjuntivite alérgica. Ao viajar de carro,
pode manter as janelas fechadas, para minimizar a
entrada de pélenes.

3. Tenha cuidados redobrados ao chegar a casa.

Os pélenes invisiveis agarram-se facilmente & roupa
e ao cabelo. Ao regressar a casa apds um periodo no
exterior, mude de roupa e lave o rosto e as méos. Tomar
um banho antes de se deitar é também uma excelente
estratégia para remover os pélenes do cabelo, evitando
levé-los para a cama e garantindo uma noite tranquila.
4. Ventile a casa na hora certa. Embora saiba bem
abrir as janelas com a melhoria do tempo, evite fazé-lo
nas horas de maior concentragé@o polinica. Opte por
arejar a casa a meio do dia ou durante a noite, por
curtos periodos, para renovar o ar sem deixar entrar os
alergénios.

5. Cuidado com a limpeza doméstica. A mudanga de
estagdo pode também agravar as reacdes aos dcaros
do pé. Durante as limpezas, evite usar vassouras ou
espanadores, pois levantam poeiras. Prefira a limpeza a
himido (com panos humedecidos) e o uso de aspirador.
Lave a roupa de cama semanalmente a temperaturas
superiores a 502C.

6. Antecipe-se e cumpra a medicagdo. Se jG tem um
histérico de alergias sazonais, n&o espere que a crise se
instale. Cumpra rigorosamente o tratamento preventivo
receitado pelo seu médico de familia, seja sob a forma de
comprimidos, sprays nasais ou inaladores. Viver a
primavera com qualidade de vida é possivel e desejével.
Ao adotar estas medidas de prevencdo, estard a reduzir
o impacto das alergias no seu bem-estar. Em caso de
agravamento dos sinfomas ou dévidas sobre a sua
medicacdo, néo hesite em contactar a sua Unidade de
Saude Familiar.

Boa primavera, A Equipa da USF Arte Nova.

@msw(/)cm

&"7'4 um\‘“‘

Pastelaria fina
Variedade de paes

Rua Cénego Maio 103 - D - 3810-089 Aveiro

Pratos do dia
Frango churrasco

Telef. 234 130 239
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AGRUPAMENTO 1088 DE SAO BERNARDO

O Agrupamento de Escuteiros N2 1088 de Séo
Bernardo celebra, em 2026, um marco de especial
significado: 30 anos de dedicagdo & juventude e de
servico & comunidade de S@o Bernardo. Fundado a 5 de
maio de 1996, o Agrupamento de Escuteiros comemora
trés décadas de vivéncias marcadas pela formacéo de
geracdes de criancas e jovens segundo os valores do
escutismo — compromisso, solidariedade, espirito de
equipa e servico ao préximo. Ao longo destes anos,
tem sido uma presenca ativa e empenhada na vida
da comunidade, promovendo atividades educativas,
culturais e sociais que tém fortalecido os lacos entre
escuteiros, familias e a comunidade civil e paroquial de
Séo Bernardo. Mais do que um movimento juvenil, o
escutismo tem desempenhado um papel estruturante em
Séo Bernardo. Ao longo das décadas, o Agrupomen’ro
de Escuteiros N2 1088 tem contribuido para a formaca

civica e humana de muitos jovens, que hoje séo adu ’ros
ativos na comunidade, levando consigo os principios
aprendidos no percurso escutista, através de acdes de
voluntariado, participag@o em iniciativas locais, apoio
a eventos comunitdrios e promocdo de valores como
a solidariedade e o servico. A comemoracdo do 30.2
aniversdrio decorrerd durante o més de maio, com
um conjunto de iniciativas que envolverdo escuteiros,
antigos membros, familias e a comunidade em geral.
Serd um tempo de celebracdo e ao mesmo tempo, de
reconhecimento do trabalho desenvolvido e do impacto
positivo que o escutismo teve — e continua a ter — na
identidade, na coesdo e no futuro da comunidade de
Séo Bernardo. Os meses seguintes serdo de um grande
dinamismo. Em junho, o Agrupamento organizard a
tradicional Festa dos Santos Populares, um momento
de celebracé@o e convivio, que reforca a ligacéo do
Agrupamento e da comunidade de Séo Bernardo.

Paralelamente, os Caminheiros preparam-se para uma
experiéncia internacional, participando, em julho, numa
atividade no Kandersteg International Scout Centre, na
Suica. Esta participacdo proporcionard o contacto com
escuteiros de diversas nacionalidades, promovendo a
interculturalidade, o crescimento pessoal e a autonomia
dos jovens e, para o efeito, estdo |&@ a desenvolver
atividades financeiras de angariacdo de fundos para
custear a atividade. Inspirado pelo ideal do fundador
do escutismo, Robert Baden-Powell — “Deixai o mundo
melhor do que o encontraram” — Agrupamento de
Escuteiros n.2 1088 de S&o Bernardo reafirma, aos

30 anos, o seu compromisso de contfinuar a educar os
jovens para os valores e de contribuir para a construgdo
de uma sociedade mais justa, solidéria e participativa.
Num tempo em que os desafios sociais exigem maior
unido e responsabilidade coletiva, o movimento escutista
afirma-se como um espaco seguro de crescimento,
partilha e compromisso.

Comissdo de Comunicagdo

Agrupamento de Escuteiro N2 1088 de Sdo Bernardo

MENSAGEM DO PAROCO

Pascoa: Jesus estd vivo!
“Nasceu o Sol da Pascoa gloriosa,
Ressoa pelo Céu um canto novo,

Exulta de alegria a terra inteira”

(de um hino pascal)

Por detrds das nuvens escuras que toldam os nossos
dias e nos impedem de viver no mundo em paz, sem
constrangimentos, hd a certeza de um Sol que brilharé
sobre nés e animard, na Esperanca, a nossa vida. E Jesus
Cristo Ressuscitado, o vencedor da morte e de todo o
mal que nos cercal Seja Ele, com a sua Palavra, o Sol
da nossa vida, em cada dia.

Santa Pdscoq, na alegria de Cristo ressuscitado!
sdo os votos dos sacerdotes ao servico desta Paréquia,
a toda a comunidade de SGo Bernardo.

Pe Luis Barbosa

[ Aberta

das 8 horas

farmada. as 20 horas

DEIXINNO  dezeounc:

a sabado
12 horas ao seu servi¢o

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

Chamada para rede fixa nacional

Facebook: www.facebook.com/farmaciapeixinho

Sede - Oliveirinha

R. do Bragal 2,
3810-854 Oliveirinha

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

Pélo - Sao Bernardo
(Saude da Mulher e Infantojuvenil)

R. Conego Maio 91, 3810-089 Sao Bernardo
TIf: 234 341 239
22f a 52f: 8h-13h40  6°f: 10h-13h40
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CDSB
EQUIPAS FORMACAO
MASCULINA DO CDSB
EM GRANDE NIVEL

A época 2025/26 ainda estd longe do seu termino, mas
i@ é possivel concluir que estd a ser uma temporada
excelente para o andebol de formagdo do nosso Centro
Desportivo de Sdo Bernardo. As equipas SUB16, SUB18
e SUB20 masculinas alcangaram o apuramento para as
fases nacionais nos trés escaldes, conquistando assim,
um lugar na elite nacional da formagéo. Somos um de
apenas nove clubes em Portugal a alcancar este patamar
na presente época: C.D.S. Bernardo, FEC. Porto, ABC de
Braga, Pévoa A.C, Aguas Santas, FC. Gaia, Sporting
C.P, S.L.Benfica e Lagoa A.C. Durante as préximas
semanas, as nossas equipam vado disputar estas fases
finais com o sonho e a ambicéo de chegar o mais longe
possivel em cada competicGo.

Também as equipas SUB14 e Sub16 femininas, assim
como a equipa SUB14 masculina a competir em provas
regionais, tém conseguido excelentes resultados,
estando neste momento a discutir os lugares cimeiros
das classificacées, deixando a garantia que num futuro
préximo, também estes atletas estdo preparados para
elevar a nossa #rosaaopeito.

SENIORES MASCULINOS
VAO DISCUTIR A
MANUTENCAO

A nossa equipa senior masculina ndo conseguiu o
apuramento para o Grupo A do Campeonato Nacional
da Divisdo de Honra. A equipa orientada por Jodo Pinho,
ficou em 72 lugar na primeira fase do campeonato e
vai iniciar a luta pela manutengdo no segundo escaléo
do andebol portugués.

CAMPANHA DE
RECUPERACAO E
RENUMERACAO

DE ASSOCIADOS

Com o objetivo de chegar ao maior ndmero possivel
de sécios, a campanha de recuperacdo de associados
foi estendida até dia 30 de Abril de 2026. Se tem cotas
em atraso ou se pretende ser associado do nosso CDSB,
este é o momento certo. Contacte através de email:
geral.cdsb@gmail.com ou por SMS: 928 070 909

ACADEMIA RUI
LIBERATO EM
CRESCIMENTO

A Academia Rui Liberato onde atuam os nossos
pequenos campedes Sub12, Sub10, Sub08 e Sub06
masculinos e femininos, tem registado um elevado
aumento de nimero de atletas, ultrapassando [&
as 50 criangas que ddo mais brilho & nossa Aldeia
Desportiva. Se tens entre 04 e 14 anos vem aprender
que o ANDEBOL E ESPETACULAR.

O Andebol é um desporto coletivo;

O Andebol utiliza, cabeca, tronco e membros;

O Andebol é um desporto de técnica e inteligéncia;

O Andebol é uma Familia e o Sdo Bernardo uma familia
muito especial; Contactos: Coordenador Academia:
964 004 834 - geral.cdsb@gmail.com

3°F 18h30 -19h30 6 aos 12 anos

Oliveirinha
4°F . 17h30 - 18h30 | $.Bernardo ‘ 4 aos 10 anos |
5°F ‘ 18h30 - 19h30 | Oliveirinha | 6 aos 12 anos
SABADO . 09h30 - 10h30 ' S.Bernardo | 4 aos 10 anos

Junta-teands! 0 andebol é espetacular !!

Tel. 234 342 969/234 941 730

Chamada para rede fixa nacional

Tim 919 756 655/ 919 220 920
Chamada para rede mdvel 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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AGENDA

ABRIL

Dia 2 - Das 10 as 11.30h, junto & Feira de Marco
(Avenida Dr. Francisco Vale Guimarées, desfile/parada
de moda dedicado &s alteragdes climéticas, promovido
pelo Departamento do Pré-Escolar e 1.2 Ciclo do
Agrupamento e Escolas José Estevéo.

Feira de Marco 25 de marco a 26 de abril
Participag@o da Freguesia de Sdo Bernardo: dia 2 de
abril atuac@o do grupo sénior CAC; Visite o stand do
Centro Paroquial de Séo Bernardo de 6 a 12 de abril e
o stand Escola Danc¢a Sandra Leite da Sociedade Musical
Sta Cecilia de 13 a 19 de abril.

DIA 4 - VENDA DE GARAGEM - TODO O DIA

DIA 29 - Dia Internacional da danca. Das 9.30 as 12
horas - aulas de Hip Hop para a Escola EB1 de Séo
Bernardo com a professora Andreia Saborano. As 13.20
horas na EB23 de sGo Bernardo apresentacéo flash de
mini coreografias dos alunos da turma de competigdo
de danca contemporanea. As 14 horas, na junta de
freguesia de Sao Bernardo aula de danca de saléo com
o professor Nuno Ferreira. As 2Thoras, apresentagoes
coreogrdficas na junta de freguesia de Séo Bernardo
abertas & comunidade. Durante todo o dia exposigdo
de figurinos de danga da escola de danga Sandra Leite.
Participacdo na Atividade do Mé&s da Prevencdo dos
Maus-Tratos na Inféncia “Serei o que me deres...que
seja amor”.

DIA 30 - &s 11h30, no Cais da Fonte Nova.

A CNPDPCJ assinala este més com diversas iniciativas,
contando com o empenho de todas as CPCJ, que
desenvolvem um trabalho fundamental junto das
criangas e das comunidades locais. Neste émbito, a
CPClJ de Aveiro ird promover a realizacdo de um Laco
Azul Humano.

INFORMACOES:

*Inscric@o: através do link até dia 18/04/2026
https://forms.gle/Rok5upucMLeV7BhC6

*Ponto de encontro: Jardim da Fonte Nova
*Referéncia: esculturas dos Ovos Moles

*Hora: 10h30

*Local da atividade: Cais da Fonte Nova

*Roupa: Calgas azuis ou ganga, camisola ou t-shirt azul

MAIO

DIA 2 - STOCK OFF - TODO O DIA.

VENDA DE GARAGEM DATA A DEFINIR

Numa parceria com a Junta de freguesia, o comércio
local vai sair & rua com precos incriveis. SGo vdrias as
lojas que se uniram a esta iniciativa que vai ser realizada
em frente & sede da Junta de Freguesia de Séo Bernardo
e nas lojas aderentes.

DIA 5 - 30.2 Aniversério Agrupamento Escuteiro 1088
Séo Bernardo.

DIA 16 - Pigquenique no Parque da Freguesia, a partir
das 16 horas com terapia do riso por Fernando Baptista.
DIA 22 - FEIRA DA SAUDE - Das 10 as 17 horas (encerra

hora de almoco) — rastreios e mostras de produtos
DIA 23 - ACAO DE SENSIBILIZACAO SUPORTE BASICO
DE VIDA - Local - Junta de Freguesia de Sao Bernardo,
das 9.30 as 12.30 horas

JUNHO

DIA 1 - DIA MUNDIAL DA CRIANCA - ATIVIDADES E
MUITA BRINCADEIRA, DURANTE TODO O DIA.

DIA 6 - TODO O DIA, VENDA DE GARAGEM

Com data a definir: Acdo Sensibilizagéo Inteligéncia
Artificial e recolha de sangue.

Datas Comemorativas

7 de abril - A Fundacéo Padre Félix celebra 27 anos
de vida.

5 de maio — O Agrupamento de Escuteiros 1088 de
Sao Bernardo celebra o seu 302 aniversdrio.

ACAO SENSIBILIZACAO
SUPORTE BASICO DE
VIDA DIA 23 DE MAIO

A inscri¢@o é obrigatéria, limitada a 15 vagas. Gratuito.
O Suporte Bésico de Vida € um integrado de procedimentos
e metodologias padrdo, que tém como objetivo
reconhecer as situacdes de perigo de vida iminente.
Saber como e quando pedir ajuda e saber iniciar de
imediato, sem recurso a qualquer utensilio, manobras
que contribuam para a preservacdo da ventilagéo e
da circulacéo, de modo a manter a vitima vidvel até a
chegada do socorro. Com esta agéo de sensibilizagéo
pretende-se incutir na sociedade civil a percegdo de que
cada um de nés representa um elo no conceito de cadeia
de sobrevivéncia. A percecGo de que estas atuacgdes
podem salvar vidas humanas deve ser integrada o mais
cedo possivel na vida de cada cidadéo.

O CENTRO PAROQUIAL
DE SAO BERNARDO

Langou uma campanha de crowdfunding para financiar
uma parte das obras que estdo a decorrer no edificio de
apoio & Pessoa Idosa. Visite o site da nossa campanha
em https://ppl.pt/SaoBernardo e ajude-nos a atingir um
minimo de 10.000 até ao dia 17 de Abril. O valor total
da obra estd orcamentado em 1,5 milhdes de euros e
o Centro néo dispde de capacidade financeira prépria
para a financiar. Estas obras sé@o obrigatérias por lei e
s@o essenciais para continuarmos a prestar os Nossos
servigos, garantir os postos de trabalho e o dinamismo
econdémico da nossa freguesia. Doe e divulgue a nossa
campanha junto de amigos e conhecidos e faca-nos
chegar mais longe. Bem haja

47 dias






