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“O homem culto é apenas mais culto; nem sempre é mais inteligente que o homem simples”

Autor:
Hermann Hesse
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Apresentação

O meu nome é Rute e tenho trinta e dois anos. Vivo na Tapada das Mercês há três anos com o meu companheiro, o nosso filho de dezasseis meses e o nosso cão chamado Noddy.

Trabalho na Sportzone desde Janeiro de 2006 e gosto muito do meu trabalho. Gosto do contacto com as pessoas, de as ouvir, gosto de me sentir útil pois só assim me sinto feliz e gosto quando um cliente sai da loja contente com a sua compra pois só assim tenho a certeza que voltará. Mas não quero ficar pelas vendas ao público, quero ir mais longe, quero ser mais útil na empresa e sentir-me realizada profissionalmente seja na SportZone ou noutra loja da empresa. É graças à empresa Sonae que estou aqui a fazer as Novas Oportunidades, uma oportunidade para acabar os estudos e concluir uma etapa na minha vida.
Presentation

Hello! My name is Rute and I’m thirty two years old. I live in Tapada das Mercês for three years with my baby boy, my companion and our dog named Noddy.

I work in Sport Zone since January two thousand and six (2006) and I enjoy working there, I always 
worked with people and, I like to listen to their problems and to be useful to help in everything. I want to go further and be more useful inside the company and I am having the opportunity 
to carry on professionally either in Sportzone or in another store of the company. I`m having 
the opportunity to complete the high school level and I’m thankful to Sonae for that because if it wasn`t for them probably I would never end it.
Os meus Pais
O meu pai nasceu na cidade de Elvas, na freguesia de Vila Boím em 1954, tem portanto cinquenta e cinco anos. Esta é também a terra do famoso cantor português Paco Bandeira que até dedicou uma música à cidade que fala dos tempos em que se fazia contrabando que vinha de Espanha para Portugal.
Aqui fica uma breve história sobre a cidade onde o meu pai nasceu e viveu a sua infância:
                               Elvas

Fotografia da cidade de Elvas                                                            Pelourinho[image: image107.jpg]
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Elvas é uma cidade portuguesa no Distrito de Portalegre, região Alentejo e sub-região do Alto Alentejo, com cerca de 15 500 habitantes.
É sede de um município com 631,04 km² de área e 23 361 habitantes (2001), subdividido em 11 freguesias. O município é limitado a norte pelo município de Arronches, a nordeste por Campo Maior, a sueste pela Espanha (município de Olivença), a sul pelo Alandroal e por Vila Viçosa e a oeste por Borba e por Monforte.

As freguesias de Elvas são as seguintes:
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* Ajuda, Salvador e Santo Ildefonso
* Alcáçova
* Assunção
* Barbacena
* Caia e São Pedro
* Santa Eulália
* São Brás e São Lourenço
* São Vicente e Ventosa
* Terrugem
* Vila Boim
* Vila Fernando


Economia

No concelho predominam as actividades ligadas ao sector terciário, seguidas pelas do secundário, com as indústrias de descasque de arroz, de conservas de tomate e das famosas azeitonas, e só depois pelas do primário.
Na agricultura destacam-se os cultivos de azeitona, cereais para grão, de prados temporários e culturas forrageiras, de culturas industriais, de pousio, de olival e de prados e pastagens permanentes. A pecuária tem também alguma importância, nomeadamente na criação de aves, ovinos e bovinos. Quase 18% (1588 ha) do seu território está coberto de floresta.
Recentemente, foi anunciada a construção da Plataforma logística de Elvas / Caia pelo Governo. Serão investidos 59 milhões de euros, 52 na plataforma e sete em acessibilidades. A área disponível abrange 38 hectares, sendo que a área de expansão vai até aos 22 hectares. A plataforma vai incluir áreas logísticas multifunções, especializada e de transformação, terminal ferro-rodoviário e serviços de apoio a empresas e veículos. A plataforma do Caia visa alargar o hinterland dos portos de Lisboa, Setúbal e Sines e dinamizar a actividade económica da região do Alentejo através da captação de investimento português e espanhol para o interior alentejano e do incentivo à indústria local, facilitando a distribuição da sua produção nos mercados alvo.
O clima é mediterrânico, apresenta uma secura acentuada e um Outono e inverno chuvosos.

Os verões são de temperaturas bastante elevadas chegando a atingir os 45ºc( máximo registado foi de 50ºc em Julho de 2006) e em contrapartida, os invernos são muito frios e com frequentes geadas( podendo atingir temperaturas negativas durante a noite).
Os Godos e os Celtas foram os primeiros povos a habitar a cidade. 
Os Romanos deram-lhe o nome “Helvas” e por cá andaram até ao ano de 714, altura em que os Árabes a dominaram, deixando tantas marcas da sua presença, que algumas ainda perduram até aos nossos dias. Tomada aos árabes em 1166 por D. Afonso Henriques, foi perdida depois e reconquistada em 1200 por D. Sancho I, e novamente voltou ao poder dos muçulmanos.

D. Sancho II retomou-a em 1226, abandonando-a logo a seguir, mas em 1229 concedeu-lhe o foral e ficou de vez incorporada no território português.  A 21 de Abril de 1513, D. Manuel I atribui-lhe o título de cidade e em 1570, D. Sebastião elevou-a a sede episcopal, tendo desaparecido em 1882.  A história de Elvas está ligada à Independência. Em 1336, o Rei de Castela Afonso IX, sogro de D. Afonso IV, cercou Elvas mas não conseguiu tomá-la (Batalha do Salado).
Quando das guerras entre D. Fernando e Castela, a Praça de Elvas teve um papel importante. Em 1381, D. João Rei de Castela, concentrou tropas e cercou Elvas sem resultado. No ano seguinte D. Fernando veio de Lisboa para Elvas reunir-se às tropas aqui concentradas para atacar os castelhanos, mas não chegaram a combater, Fez-se a paz e combinou-se o casamento de D. Beatriz, filha de D. Fernando, com D. João I, de Castela. Depois da morte de D, Fernando, D. Leonor Teresa proclamou D. João de Castela Rei de Portugal, o povo de Elvas amotinou-se. Gil Fernandes (grande patriota elvense) e os elvenses, assaltou o Castelo, prendeu o alcaide, que era Pedro Álvares, irmão de Nuno Álvares, e pô-lo fora. Gil Fernandes salvou-o de ser morto pelo povo enfurecido.
 Depois de aclamado D. João I, o Rei de Castela cercou Elvas, que foi defendida pelo seu alcaide, que era Gil Fernandes, valentemente. O cerco durou 25 dias mas os castelhanos tiveram que retirar-se. Depois da Batalha de Aljubarrota, foi de Elvas que partiu o Condestável para a batalha de Valverde, que ganhou (1385).

 Ao perdermos a Independência, no século XVI o Duque de Alba ocupou a cidade por traição.
 Elvas teve uma importância primordial na Guerra da Restauração. Em Elvas foi D. João IV proclamado Rei, a 3/12/1640. A seguir foi nomeado Governador da Praça João da Costa (Mestre de Campo). Em meados de 1641 e em Setembro do mesmo ano, Elvas foi atacada pelo General Monterey, que foi expulso da cidade. Da última vez foi o Governador ao seu encontro, já fora das muralhas, e Monterey teve que se retirar depois de curto combate. Em 1644 novo cerco e ataque a Elvas pelo General Torrecusa, com 15.000 homens e nova heróica e indomável resistência de Elvas.
 Mas o maior feito heróico, a que o nome de Elvas está ligado, é á batalha de linha de Elvas que teve altas consequências morais e materiais para os portugueses, vindos da grande vitória alcançada no dia 14 de Janeiro de 1659.
O Comandante das poderosas tropas castelhanas era Luís de Haro que atacou contra a Praça de Elvas e a cercou durante três meses. A guarnição elvense (11.000 homens, reduzidos por numerosas epidemias) resistia sempre aos 14.000 homens, 2.500 cavalos e numerosas artilharias castelhanas.
 Logo de início, o seu Comandante André de Albuquerque, conseguiria passar as linhas castelhanas com outros oficiais e juntar-se ao exército de socorro organizado pelo Conde de Vila-Flôr. Saíram de Estremoz dia 11 e chegaram frente a Elvas dia 13. Na manhã de 14 o General Castelhano D. João Pacheco que saiu a reconhecer as nossas tropas, pensou que não atacaríamos nesse dia. D. Luís de Haro ordenou ao exército que reforçava a linha fronteira, que fosse para os quartéis. O nevoeiro que existia dissipou-se e o dia aparece cheio de sol. Os portugueses, que já na véspera se haviam preparado para a batalha, tiveram ordem de atacar. Mil homens escolhidos, na frente, comandados pelo Mestre de Campo, General Diogo Mendes de Figueiredo; 3.000 infantes, 1.200 cavalos comandados pelo Conde de Mesquitela e André de Albuquerque, na vanguarda; e ainda o grosso de tropas, 800 cavalos e artilharia, comandada por Afonso Furtado de Mendonça.
D. Luís de Haro tentou remediar o mal feito, mas as nossas tropas entraram nas suas linhas, conquistaram um fortim e ao fim de algumas horas de luta renhida, tomaram mais dois fortes. Na luta perdeu a vida André de Albuquerque, muitos oficiais e soldados. Os castelhanos foram abatidos com imensas baixas e retiraram em desordem deixando inúmeros roubos.
Também na Guerra da Sucessão, Elvas teve igualmente um importante papel, pois aqui concentrou o Marquês de Minas as suas tropas para atacar a Espanha, onde tomámos Placência e Alcântara.
Em 1706 e 1711 foi atacada pelo Marquês de Bay, mas repeliu sempre os ataques com grandes perdas para o inimigo. Na curta guerra de 1801, os espanhóis cortaram a ligação de Elvas com o exército português, e o seu Governador, D. Francisco Xavier de Noronha, foi convidado a render-se. Este respondeu, bravamente, que enquanto houvesse pedra sobre pedra nos baluartes, um soldado que pudesse disparar um tiro e fosse vivo o General Comandante, ninguém falaria em desistir. O inimigo retirou-se. Alguns dos problemas actuais de Elvas são os de Portugal no seu conjunto. O interior do país tende a desertificar-se, com isso torna-se menos atractivo, não há investimento produtivo porque, não há mercado consumidor e não havendo produção, não há nada para consumir, é um ciclo fechado. Como se tal não bastasse, o Poder Central nada faz para evitar o encerramento de serviços. Ainda recentemente circularam notícias no sentido de encerrar alguns desses serviços como o quartel e a maternidade, o que acentua a ideia de declínio e aumenta a sensação se inferioridade em relação a outras regiões do país.
Os responsáveis elvenses, melhor ou pior, têm feito o possível e o impossível para sair deste círculo vicioso. Mas muita coisa há que mudar em Portugal para que se reduzam e combatam as muitas diferenças que aparecem e apesar de tudo, Elvas dispõe de um bem precioso. A PAZ. 
A minha mãe nasceu em 1958 na vila de Sintra na freguesia de Almargem do bispo.

Aqui fica uma breve história sobre esta bonita vila.

Sintra
“ Onde a terra acaba e o mar começa” Luís de Camões
Sintra é uma vila no distrito de Lisboa com cerca de 445 872 habitantes e 317 km de área.

A vila é limitada a norte por Mafra, a leste por Loures e Odivelas, a sueste pela Amadora, a sul por Oeiras e a oeste pelo oceano Atlântico.

A vila de Sintra é Património Mundial da UNESCO (Organização das Nações Unidas para a Educação, Ciência e Cultura) e tem recusado ser elevada a cidade apesar de ser o segundo concelho mais populoso em Portugal.

A UNESCO (em inglês – United Nations Educacional, Scientific and Cultural Organization) é uma organização especializada do sistema das Nações Unidas. A UNESCO foi fundada a 16 de Novembro de 1945 com o objectivo de contribuir para a paz e segurança no mundo mediante a educação, a ciência, a cultura e as comunicações. Ao Êxito da educação elementar adaptada ás necessidades actuais. Colabora, entre outros, com a formação de professores e administradores educacionais e dá ânimo á construção de escolas e á doação de equipamento necessário para o seu funcionamento. As actividades culturais procuram a salvaguarda do património cultural mediante o estímulo da criação, criatividade e a preservação das entidades culturais e tradições orais, assim como a promoção dos livros e a leitura.

Em termos de informação, a UNESCO promove a livre circulação de ideias por meios audiovisuais, fomenta a liberdade de imprensa e a independência, o pluralismo e a diversidade dos meios de informação, através do programa internacional para a promoção da comunicação.

A UNESCO tem a sua sede em Paris, França e o seu director geral é Irina Bokova da Bulgária.
O principal objectivo da UNESCO é reduzir o analfabetismo no mundo, para isso a UNESCO financia a formação de professores, uma das suas actividades mais antiga, e cria escolas em regiões de refugiados. Na área da ciência e tecnologia, promoveu pesquisas para orientar a exploração dos recursos naturais. Outros programas importantes são os de protecção dos patrimónios culturais e naturais e é neste aspecto e apoio que Sintra está integrada. Além do desenvolvimento dos meios de comunicação. A UNESCO criou o World Heritage Centre para coordenar a preservação e a restauração dos patrimónios históricos da humanidade, com actuação em 112 países.

Em 1992, a UNESCO alargou as categorias do património mundial e acrescentou a de paisagem cultural. Sintra foi classificada património mundial, no âmbito da categoria “paisagem cultural”, no dia 6 de Dezembro de 1995, durante a 19ª sessão do comité da UNESCO realizada em Berlim.

A candidatura de uma paisagem cultural para inclusão no património mundial exige uma mistura excepcional de sítios naturais e culturais num quadro exemplar. A serra de Sintra corresponde-lhe de uma forma convincente. Vista de longe ela dá a impressão de uma paisagem muito mais natural que se distingue bem dos arredores: uma pequena cadeia montanhosa granítica coberta de florestas, elevando-se da região rural entre Lisboa e o litoral. Vista de mais perto e percorrendo-a, a serra revela marcas culturais de uma riqueza surpreendente, cobrindo vários séculos da história de Portugal. Foi com base nestes critérios que Sintra foi escolhida para património mundial da UNESCO. Eu já percorri a serra de Sintra a pé, já visitei o palácio dos mouros e o palácio da Pena como também não posso esquecer os famosos travesseiros e as queijadas e garantidamente, Sintra merece o mérito dado.
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As freguesias de Sintra são as seguintes:

· Agualva 

· Algueirão-Mem Martins                           
· Almargem do Bispo 

· Belas 

· Cacem  
· Casal de Cambra 

· Colares 

· Massamá                                                                   

· Mira-Sintra 

· Monte Abraão 

· Montelavar 

· Pêro Pinheiro 

· Queluz 

· Rio de Mouro 

· Santa Maria e São Miguel 

· São João das Lampas 

· São Marcos 

· São Martinho 

· São Pedro de Penaferrim 

· Terrugem 

Clima
A serra, devido à sua densa vegetação apresenta um micro clima rico em humidade, mantendo-a fresca quer de Verão quer de Inverno. Este micro clima afecta as zonas em redor da serra mas de um modo geral o clima é excelente. Não é só em Sintra que temos uma florestação rica e densa mas em todo o país e é por essas florestas que temos de lutar para não desaparecem.
As nossas florestas. Um bem a preservar.

A floresta portuguesa é um ecossistema muito antigo, actualmente, a área florestal portuguesa ascende aos 3,3 milhões de hectares. Portugal possui uma das maiores áreas florestais da Europa cerca de (35,8%), cerca de 85% da floresta de Portugal é propriedade privada, e apenas 3% pertence ao Estado Português, os restantes 12% são baldios (terrenos desaproveitados).

Causas do declínio das florestas:
Incêndios
Os incêndios florestais nestes últimos anos têm destruído centenas de hectares de floresta. A ausência de uma política de ordenamento e gestão florestal, o desconhecimento real das áreas florestais, a ineficácia das medidas de prevenção e combate dos fogos, o abandono das áreas florestais, certas condições atmosféricas ou acções negligentes e criminosas, são causas deste elevado número de incêndios.
Em 2002, 68% da área ardida resultou de 213 grandes incêndios, causando prejuízos de cerca de 24 milhões de euros. Os prejuízos em material lenhoso ascenderam aos 56 milhões de euros, sem contar com os custos da reflorestação. 
Os incêndios contribuem para a emissão de CO2 para a atmosfera. Por outro lado, havendo menos floresta, o CO2 não é removido pelas plantas que depois libertam o oxigénio.  
Abate de árvores
O problema do abate de árvores é o abate excessivo e a ambição pelas áreas ardidas e matéria-prima. Se após o abate das árvores o terreno for abandonado, pode demorar décadas ou milénios até voltar ao seu equilíbrio. Se não forem tomadas medidas drásticas, cerca de um sexto das florestas mundiais desaparecerá até 2030.

Urbanização

As árvores são abatidas para construção de habitação, zonas de lazer (ex. estâncias de golfe ou para caça grossa) ou estâncias turísticas, muitas vezes sem um projecto de impacto ambiental devidamente formulado.
Construção de infra-estruturas

Se a urbanização provoca grandes danos na floresta, a construção de barragens, diques, estradas, pontes, etc., também pode levar a um desequilíbrio, algumas vezes irreversível na floresta. Exemplo: na albufeira do Alqueva foram abatidas 1 milhão e 340 mil árvores de várias espécies e algumas raras.
Uso de matéria-prima
A excessiva exploração da matéria-prima proveniente de certas espécies (como a madeira), para consecutiva utilização na indústria, é um dos principais motivos da desflorestação.
Uso agrícola
As árvores são incendiadas ou cortadas para ocupação agrícola, mesmo quando esses terrenos não são adequados para a agricultura.

As monoculturas de cereais e outras plantas, para uso humano ou animal, são completamente artificiais, uma vez que resultam da destruição da floresta.

Chuvas ácidas
A chuva ácida é um fenómeno resultante da dissolução de gases poluentes, derivados do dióxido de enxofre e de dióxido de azoto, nas nuvens e na chuva.

Ao reagirem com a água, estes gases formam o ácido sulfúrico e nítrico, substâncias causadoras de grandes alterações biológicas na floresta.
Devido às chuvas ácidas, morrem espécies inteiras de plantas e muitas nem chegam sequer a desenvolver-se. Muitas vezes a chuva ácida não é a causa directa da morte dos seres vivos, mas enfraquece de tal modo as plantas que estas morrem atacadas por insectos e fungos.
Implicações da destruição das nossas florestas
Implicações económicas
A floresta e as actividades ligadas a ela representam 3% do lucro da economia. Se o declínio da nossa floresta continuar, em breve este lucro deixará de contribuir para uma economia nacional saudável.

O comércio das exportações e importações é bastante positivo, chegando aos 1024 milhões de euros (2748 milhões em exportações e 1724 em importações). O declínio da floresta seria uma grande perda para o país.

Implicações sociais
Mais de cento e sessenta mil (160 000) pessoas estão empregues em áreas relacionadas com a floresta, representando 3,3% da população activa. Os problemas relacionados com a floresta, podem deixar muita gente sem emprego, o que irá prejudicar milhares de famílias já com rendimentos baixos.

Implicações ambientais

O declínio florestal em Portugal diminui a biodiversidade, pondo algumas espécies em perigo e algumas a desaparecer por completo.

As áreas desflorestadas tornam-se áridas, fazendo com que certas espécies não voltem a florescer, dando lugar a vegetação de baixo porte. 
A destruição da floresta leva ao desaparecimento da fauna e da flora, à elevada erosão dos solos, à modificação das bacias hidrográficas. De um modo geral, à floresta estão ligadas actividades como a produção lenhosa, cortiça, celulose (produção de papel), gema, madeira, caça, pesca, apicultura, recreio e lazer. Também a produção de mobiliário é bastante importante.

Medidas de protecção florestal
Quanto a minimizar os efeitos dos fogos florestais, é necessário um correcto ordenamento florestal da cultura do eucalipto e pinheiro e ampliação das áreas de vegetação local. É necessária uma melhor preparação dos bombeiros e outras entidades da protecção civil, melhores acessos a áreas de densa florestação e o investimento no estudo das áreas de maior risco para se poder avaliar se o incêndio foi causado por negligência, vandalismo ou criminalidade, há que promover campanhas de sensibilização e informação das populações.
Quanto ao abate excessivo, é necessário uma maior fiscalização e protecção das áreas protegidas e criação de novas áreas de protecção ambiental.
É necessário um maior cuidado com os poluentes por causa do efeito das chuvas ácidas.

Floresta, ciclo do carbono e alterações climáticas

A humanidade expandiu-se na terra durante o último período da era quaternária -o holoceno -após a última glaciação. Quanto ao impacto na natureza, a presença do Homem distingue-se dos outros animais pela capacidade de alterar o espaço á sua volta. O Mundo, tal como o conhecemos hoje, é o resultado de milhares de anos de evolução do pensamento do Homo Sapiens Sapiens.

O problema do efeito de estufa
As alterações do clima são acontecimentos naturais que ocorrem desde sempre, contudo, as alterações têm sido mais profundas agora do que em qualquer período registado. Segundo o relatório do IPCC (intergovernmental panel on climate change) estas alterações são resultado de intensas intervenções humanas sobre o planeta. Este organismo prevê que as temperaturas médias globais aumentem entre 1 e 3,5 graus até 2100 e que o nível médio das águas do mar suba entre 15 a 95 centímetros. O aumento dos gases de estufa na atmosfera, principalmente dióxido de carbono, tem sido como uma das principais causas destas alterações no clima, que terão impactos directos negativos sobre os ecossistemas terrestres, nos diversos sectores socioeconómicos mundiais, na saúde pública e na qualidade de vida das pessoas em geral. A camada protectora da terra, constituída por vapor de água e gases de estufa como o metano (CH4), o óxido nitroso (N2O) e o dióxido de carbono (CO2), reflecte a radiação infravermelha emitida pela superfície da terra impedindo que parte desta seja perdida para o espaço como uma parede de vidro numa estufa. Como consequência dá-se o aquecimento da superfície da troposfera. Sendo um processo essencial para a vida do planeta, o efeito de estufa impede que a superfície da terra se torne demasiado fria (cerca de 30 graus mais fria). O CO2 resulta da queima de matéria orgânica e da respiração dos animais e plantas, o seu aumento resulta das emissões deste gás resultantes das actividades humanas (ex: a queima de combustíveis fósseis-petróleo, carvão) não serem totalmente compensadas pela fotossíntese do carbono na biosfera. 
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O protocolo de Quioto
O protocolo de Quioto surgiu de uma reunião que incluía todos os países que faziam parte das Nações Unidas, em que se assinou um acordo sobre alterações climáticas e teve lugar de 2 a 11 de Dezembro de 1997 em Quioto no Japão. Esta conferência, onde participaram cerca de 125 entidades governamentais de todo o mundo, teve como principal objectivo a adopção de um protocolo legalmente vinculativo em que 39 países industrializados se comprometeram a limitar durante o período de 2008-2012 as suas emissões de gases com efeito de estufa na atmosfera. Em termos globais, a redução deverá ser de cerca 5%. Calcula-se porém, que seria necessária uma redução imediata da ordem dos 60% para evitar alterações climáticas claramente atribuíveis ao aumento da concentração dos gases de estufa na atmosfera em resultado da actividade humana.
As negociações são de uma extrema complexidade já que a economia mundial está fortemente apoiada no consumo de combustíveis fósseis. Para que muitos países se comprometam a cumprir o estabelecido no protocolo, muito provavelmente terão que suportar reduções mais ou menos acentuadas do respectivo Produto Interno Bruto, tornando muito complicada a aprovação interna do protocolo. Parece ser este o caso dos Estados Unidos da América. Para ultrapassar esta situação é necessário que haja um esforço de consciencialização global sobre a importância do problema.

A reflorestação

Benefícios ambientais, económicos e sociais

A reflorestação é essencial para o equilíbrio do nosso ecossistema. Muitas vezes a reflorestação não consegue acompanhar o ritmo da desflorestação que acontece em maior número e trás benefícios em todos os aspectos. Em termos ambientais, a reflorestação é primordial para não desaparecerem espécies de árvores, plantas e animais como: 
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Akena Claye-Souilly 7 Pontuagéo das 72 opinies.
2 bis Rue Emest Sarron, Claye-Souily - Visualizar mapa — 67
Este hotel com preos acessiveis esta situado na porta de entrada para Paris, a uma curta

viagem de carro do Aeroporto Charles de Gaulle e da Disneyland Paris.... Leia Mais
Tipos De Quarto Disponiveis. Pessoas Disponibiidade  Tarifa Para 6 loites
Stay 2 Niohts or More and Save 15 % - Double Room n €204
Quarto Duplo n €z
Stay 2 Niohts or More and Save 15 % - Trple Room e Sérestam2 em

+ 2 mais tipos de quartos

Balladins Esbly #r/rr7 Pontuagéo das 155 opinices
Rue Fierre Tourneville, Isles Les Villenoy - Visualizar mapa —— 53

‘Convenientemente localizado apenas a 5 km da Disneyland Paris, o Hotel Balladins Esbly
oferece acomodagio confortavel e acessivel. . Leia Iais

Tipos De Quarto Disponiveis. Pessoas Disponibiidade  Tarifa Para 6 oites
Quarto Duplo P " Disponivel €
Quarto Twin ™ L Disponivel €28
Quarto Tripio ™ L Disponivel €288

Premiere Classe Marne La Vallee st Thibault Des Vignes Pontuagéo das 310 opiniGes

Rue de IEtang de la Loy - Mame-La-Vallée, St Thibault Des Vignes - Visualizar mapa — 64

OPremiere Classe Mame La Vallee encontra-se 10 minutos de Disneyland Resort Paris e
beneficia de quartos modemos, bem equipados, com acesso Wi-Fi gratuito a Intemet. . Leia Hais

Tipos De Quarto Disponiveis Pessoas Disponibilidade. ‘Tarifa Para 6 Noites.
Quarto Duplo Y u €52 €234
Quarto Triplo - 1 cama casal e 1 cama individual ##¥% e Disponivel S ez
Quarto Trilo - 3 camas individuais P¥#% e Disponivel €230 €234

Premiere Classe Meaux Nanteuil Les Meaux Pontuagéo das 251 opinides

21 Avenue De La Foulée - ZA De Nanteuil, Nanteuil Les Meaux + Visualizar mapa ——— 69

Este hotel ests localzado apenas a cerca e 10 minutos e carro da Disneyland Resort Paris,
e oferece estacionamento gratuito. Esta idealmente situado para descobrir 0 museus & monumentos de Meaux . L
Mais

Tipos De Quarto Disponiveis. Pessoas Disponibiidade  Tarifa Para 6 loites
Quarto Duplo P " e
Quarto Trigo - 3 camas individuais P e e
Quarts Triol - 1 cama casal e 1 cama individuya| FOS e €234



 Lince Ibérico (Lynux Pardinus), habita nas serras Algarvias; Alcáçovas; Comporta; Alcácer do Sal; Serra do Portal e Serra da Malcata. Causas da extinção: A destruição dos habitats, principalmente do Matagal Mediterrânico, tem vindo a reduzir as suas populações.
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- Entradas nos Parques Tematcos Disneyland @ Walt Disney Studios para toda a estadia.
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Àguia-imperial (Áquila adalberti), muito rara. A nível mundial só existe no sudeste da Península Ibérica.Causas da extinção: A destruição do seu habitat deve-se á substituição dos bosques por plantações de pinheiros, eucaliptos e á desflorestação, o que faz com que só haja menos de meia dezena entre nós.
Lobo-Ibérico (Canis lúpus signatos), habita na região centro-este, em zonas de fronteira com Espanha. Causas da extinção: A destruição do seu habitat e a injusta má fama (caça ilegal) puseram-mo seriamente em risco de extinção. Já desapareceu no Alentejo; havendo apenas cinco populações em regiões montanhosas- Gerês, Alvão, Bragança, Montemuro e Malcata-onde a destruição é menor e o Homem tem menos facilidade de acesso.
A protecção e prevenção são obrigação de todos
A melhor forma de ajudarmos na preservação das nossas florestas é termos consciência do mal que lhe provocamos e que mais tarde nos provocará a nós. Há coisas tão simples que cada um de nós pode fazer que pode salvar a desflorestação como: não deitar beatas acesas pela janela do carro em áreas de vegetação, pois uma simples beata acesa pode deflagrar um incêndio de proporções tais que pode matar milhares de árvores e espécies animais. Portanto, vamos apagar o cigarro no cinzeiro do carro, ou melhor ainda, NÃO FUME; poupar no papel que usamos em casa ou no trabalho optando por usar apenas papel reciclado, ou praticar mais a reciclagem deste. Se cada um de nós sempre que deitasse papel para o lixo sem ter tido qualquer uso pensássemos em quantas árvores são abatidas só para se fazer papel, nem as cidades eram tão sujas nem se abatiam tantas árvores. Portanto, vamos reciclar para as cidades ficarem mais limpas e as florestas mais bonitas.
Podemos encontrar em Sintra testemunhos de praticamente todas as épocas da história portuguesa.
Sabe-se que os primeiros humanos a ocupar a região de Sintra foi na época do neolítico e sabemos isso através da descoberta de utensílios de tipo micro laminar e cerâmicas decoradas.

Durante o período romano a região de Sintra foi sujeita á romanização, os habitantes adoptam nomes romanos e estão plenamente integrados (romanizados) quer no aspecto da cultura, na política e na economia. Após a invasão muçulmana no século VIII, a região recebeu o nome de “as-shantara”e aí se mantiveram até ao século IX. Os Mouros conquistaram a região de Sintra no ano de 713. Foram feitas várias tentativas por parte do exército cristão para conquistar Sintra aos mouros, mas só em 1147 através de D. Afonso Henriques é conseguido o controlo definitivo de Sintra. Em 9 de Janeiro de 1154 D. Afonso Henriques outorga a carta de foral á vila e passa assim a abranger um vasto território que é dividido em quatro Municípios: São Pedro de canaferim, São Martinho, Santa Maria e São Miguel. Existem provas em como D. Afonso Henriques fazia doações de propriedades de Sintra a D. Gualdim Pais, fazendo estas medidas parte da política régia de consolidação da reconquista cristã. Em 1348 a peste negra chega a Sintra provocando um elevado número de mortos. Em 1374, o rei D. Fernando I, doa Sintra á rainha D. Leonor Teles. Durante a crise dinástica de 1383-1385, o senhor de Sintra, D. Henrique de Vilhena, toma o partido de Castela. Com a vitória dos portugueses na batalha de Aljubarrota Sintra entrega-se ao Mestre de Avis, rei de Portugal. Em 1385 D. João I doa a vila de colares a D. Nuno Alvares Pereira e quebra a tradição de doar Sintra á casa das Rainhas. D. João I realiza obras no palácio da vila mais tarde adoptado como palácio Régio. É aqui que se toma a decisão de conquistar Ceuta, ocorre o nascimento e falecimento de D. Afonso V, D. João II é aclamado rei e D. Manuel I recebe a notícia da chegada á Índia.
Durante o reinado de D. Manuel I, a vila e a serra vão ser sujeitas a obras de melhoramento empreendidas pele próprio rei, essas obras incluía: restauro e ampliação do palácio da vila, reconstrução da igreja de S. Martinho, construção do Mosteiro de Nossa Senhora da Pena, construção do Pelourinho de Sintra e restauro do convento de Penha Longa. Em 1509, realiza-se em Sintra a convenção Luso-Espanhola, sobre as fronteiras das conquistas das conquistas em África até ao cabo Bojador. Em 1514, D. Manuel renova o foral de Sintra e dois anos mais tarde, o foral de colares. Em 1560, D. Álvaro de Castro, mandou construir o convento de Santa Cruz dos Capuchos, na serra de Sintra. Em 1578 têm inicio as remodelações do convento da Penha Longa e construção do jardim do cardeal, ordenadas pelo Cardeal-Rei D. Henrique. Durante o período Filipino (1580-1640), Sintra perdeu importância como vila de residência da corte portuguesa mas recebia ocasionalmente algumas visitas reais. Após a restauração, a rainha D. Luísa de Gusmão visita Sintra em 1652, e o rei D. João IV visita a vila em 1654. É também em Sintra que é preso D. Afonso VI, que morre em 1683. Em 1706 inicia-se o reinado de D. João V. Em 1744, iniciam-se as obras da construção do aqueduto do Ramalhão e três anos depois começam as obras de construção do Palácio de Queluz. Após o terramoto de 1755, que provocou muitos estragos em Sintra, inicia-se um plano de reconstrução do Palácio da vila. Em 1787, a rainha D. Maria I visita Sintra. É inaugurado o Palácio de Queluz em 1794. A 12 de Outubro de 1798 nasce D. Pedro IV em Queluz. Em 1808 dá-se a assinatura da convenção de Sintra que terminou com a primeira invasão francesa. No final do século XVIII e durante todo o século XIX, Sintra vive a época do Romantismo e recupera o seu estatuto de residência o que provoca o regresso da coroa e corte portuguesa. O rei D. Fernando II toma a iniciativa de construir o Palácio da Pena, uma das sete maravilhas de Portugal nos tempos actuais. Em 1887 é inaugurado o caminho-de-ferro que liga Sintra a Lisboa. 

Os caminhos-de-ferro em Portugal vieram alterar e muito a fisionomia urbanística do país.

Este transporte público contribuiu decisivamente para a modernização da sociedade nos finais do século XIX. Mudaram-se hábitos, criaram-se novos empregos, mudaram-se as relações entre as pessoas, melhoraram-se conhecimentos, aumentou-se o nível cultural das pessoas e inevitavelmente, surgiram novas construções urbanísticas. A construção, nos finais do século XIX, da linha de caminhos-de-ferro de Lisboa a Sintra e o início do seu funcionamento, e posteriormente a sua electrificação nos anos cinquenta deste século, foram factores decisivos na transformação dos conselhos da Amadora e Sintra. Sintra é hoje um dos conselhos com maior número de habitantes devido essencialmente aos Caminhos-de-ferro. Setenta por cento (70%) da população reside no corredor urbano Queluz, Cacém, Rio de Mouro, Algueirão e Portela. A migração em direcção á periferia foi sempre aumentando. Existem vários Motivos que terão levado as populações a invadir os territórios ao longo dos caminhos-de-ferro, Mas o principal terá sido o económico. A utilização do comboio, um meio de transporte rápido e seguro, tem sido a opção de muitos milhares de pessoas que escolheram os conselhos periféricos á capital para residir. Mas os caminhos-de-ferro talvez não tenham acompanhado adequadamente o aumento da procura, e é evidente que os conselhos não criaram infra-estruturas e equipamentos necessários para fazer face ao forte impacto populacional. O crescimento das novas cidades operou-se de forma excessiva. Hoje a grande aposta passa pela adequação da oferta ferroviária da linha de Sintra á procura existente. Com a implementação dos programas estabelecidos pela CP (caminhos de ferro portugueses) e REFER (rede ferroviária nacional), que permitem oferecerem uma assinalável melhoria do serviço prestado aos utentes, a procura vai aumentando mas o comboio terá sempre o seu papel relevante.
O meu pai veio de Elvas para Cascais ainda pequeno, onde viveu toda a sua infância com os meus avós. Já adolescente ficou a viver sozinho em Cascais e os meus avós mudaram-se para o Barreiro.
Aos dezoito anos foi recrutado para a tropa em Tancos, mas nunca chegou a ir à Guerra do Ultramar pois estavam a reenviar as tropas para Portugal. A guerra tinha acabado:
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O meu pai é o que está em baixo no meio com o cigarro na boca.

Guerra Colonial Portuguesa

Designa-se por Guerra Colonial ou Guerra do Ultramar, o período de confrontos entre as Forças Armadas Portuguesas e as forças organizadas pelos movimentos de libertação de cada uma das colónias de Angola, Guiné e Moçambique entre 1961 e 1974. Os primeiros confrontos ocorreram em Angola, a 4 de Fevereiro de 1961, na zona que viria a ser chamada por zona sublevada do norte.

A Revolução dos Cravos em Portugal, a 25 de Abril de 1974, determinou o seu fim.

Com a mudança do rumo político do país, o empenhamento militar das Forças Armadas Portuguesas deixou de fazer sentido. Os novos dirigentes anunciavam a democratização do país e dispuseram-se a aceitar as reivindicações de independência das colónias.

Revolução dos Cravos
Revolução dos Cravos é o nome dado ao golpe de estado militar que derrubou, num só dia, sem grande resistência, as forças leais do governo. O levantamento, também conhecido pelos portugueses como 25 de Abril, foi conduzido pelos oficiais do MFA (movimento das forças armadas) na sua maioria capitães que tinham participado na Guerra Colonial. Em termos gerais, pode-se dizer que esta revolução trouxe a libertação ao povo português, denominando-se “Dia da Liberdade”
A história antes da revolução
Na sequência do golpe de estado de 28 de Maio de 1926, foi implementado em Portugal uma ditadura militar, que terminou na eleição de Óscar Carmona a presidente, em 1928. Durante o mandato de Carmona, foi elaborada a constituição de 1933, instituindo um novo regime autoritário e fascista, auto-denominando-se “Estado-Novo” e Oliveira Salazar passou a controlar o país não mais abandonando o poder até 1968, quando este lhe foi retirado por incapacidade, devido a uma queda em que sofreu lesões cerebrais. Foi substituído por Marcelo Caetano que se manteve no poder até ser retirado no 25 de Abril de 1974. O Estado-Novo possuía uma polícia política, a PIDE (Polícia Internacional de Defesa do Estado) que perseguiria os opositores do regime. Economicamente, o regime manteve uma política de condicionamento industrial que resultava no monopólio do mercado português por parte de alguns grupos industriais e financeiros. O país permaneceu pobre até à década de 1960, o que estimulou a emigração. Notou-se, contudo, um desenvolvimento económico a partir desta década. Com o auge da guerra fria, as nações dos blocos capitalistas e comunistas apoiaram e financiaram as guerrilhas das colónias portuguesas, numa tentativa de as atrair para as influências americanas ou soviéticas. A rigidez do regime e mesmo o desejo de muitos colonos de continuarem sob o domínio português, atrasaram o processo de descolonização por quase 20 anos, no caso de Angola e Moçambique. Ao contrário de outras Potências Coloniais Europeias, Portugal mantinha laços fortes e duradouros com as suas colónias africanas. Para muitos portugueses um Império Colonial eram necessário para um poder e influência contínuos. Contrastando com Inglaterra e França, os colonizadores portugueses casaram e constituíram família entre os colonos nativos. Apesar das constantes objecções em fóruns nacionais, como a ONU (organização das nações unidas), Portugal manteve as suas colónias como parte integral de Portugal, sentindo-se portanto obrigado a defendê-las militarmente de grupos armados de influência comunista. Em quase todas as colónias portuguesas africanas – Moçambique, Angola, Guiné, São Tomé e Príncipe e Cabo Verde – surgiram movimentos independentistas, que se manifestavam sob a forma de guerrilhas armadas. Excepto no caso da Guiné, estas guerrilhas foram facilmente contidas pelas forças portuguesas, apesar dos diversos obstáculos ao armamento militar fornecido a Portugal. No entanto os vários conflitos forçaram Salazar e o seu sucessor Caetano a gastar a maior parte do orçamento do Estado na administração colonial e despesas militares, sendo que cedo Portugal viu-se um pouco isolado do resto do Mundo. Após a ascensão de Caetano ao poder, a guerra colonial tornou-se num forte motivo de discussão e num assunto muito focado por parte das forças anti-regime. Muitos estudantes e manifestantes contra a guerra terão sido forçados a abandonar o país para escapar à prisão e tortura. Economicamente, o regime mantinha a sua política de Corporativismo, o que resultou na concentração da economia portuguesa nas mãos de uma elite de industriais. No entanto, a economia crescia fortemente, especialmente após 1950 e Portugal foi mesmo co-fundador da EFTA (european free trade association), OCDE (organização para a cooperação e desenvolvimento económico) e NATO (North Atlantic treat organization). A Administração das colónias custava a Portugal um aumento anual no seu orçamento e tal contribuiu para o empobrecimento da Economia Portuguesa, pois o dinheiro era desviado de investimentos infra-estruturais na capital. Até 1960 o país continuou relativamente frágil em termos económicos, o que estimulou a emigração para países em rápido crescimento e de escassa mão-de-obra da Europa Ocidental, como França ou Alemanha principalmente após a Segunda Guerra Mundial. Para muitos o Governo português estava envelhecido, sem resposta aparente para um mundo em grande mudança cultural e intelectual. A guerra colonial gerou conflitos entre a sociedade civil e militar, tudo isto ao mesmo tempo que a fraca economia portuguesa gerava uma forte emigração. Em Fevereiro de 1974, Marcelo Caetano é forçado pela velha guarda do regime a demitir o general António Spínola e os seus apoiantes, quando tentava modificar o curso da política colonial portuguesa, que se revelava demasiado dispendiosa para o país. Nesse momento, em que são reveladas as divisões existentes no seio da elite do regime, o MFA (movimento das forças armadas), movimento secreto, decide levar adiante um golpe de estado. O movimento nasce secretamente em 1973 da conspiração de alguns oficiais do exército, numa primeira fase unicamente preocupados com questões de carreira militar.
Preparação do golpe
A primeira reunião clandestina dos capitães foi realizada em Bissau, em 21 de Agosto de 1973. Uma nova reunião, a 9 de Setembro de 1973 no Monte Sobral (Alcáçovas) dá origem ao Movimento das Forças Armadas. No dia 5 de Março de 1974 é aprovado o primeiro documento do movimento: "Os Militares, as Forças Armadas e a Nação". Este documento é posto a circular clandestinamente. No dia 14 de Março o governo demite os generais Spínola e Costa Gomes dos cargos de Vice-Chefe e Chefe de Estado-Maior General das Forças Armadas, alegadamente, por estes se terem recusado a participar numa cerimónia de apoio ao regime. No entanto, a verdadeira causa da expulsão dos dois Generais foi o facto de o primeiro ter escrito, com a cobertura do segundo, um livro, "Portugal e o Futuro”, no qual, pela primeira vez uma alta patente defendia a necessidade de uma solução política para as revoltas separatistas nas colónias e não uma solução militar. No dia 24 de Março a última reunião clandestina decide o derrube do regime pela força. No dia 24 de Abril de 1974, um grupo de militares comandados por Otelo Saraiva de Carvalho instalou secretamente o posto de comando do movimento golpista no quartel da Pontinha, em Lisboa. Às 22h 55m é transmitida a canção ”E depois do Adeus”, de Paulo de Carvalho, pelos Emissores associados de Lisboa, emitida por Luís Filipe Costa. Este foi um dos sinais previamente combinados pelos golpistas e que desencadeou a tomada de posições da primeira fase do golpe de estado. O segundo sinal foi dado às 0h20 m, quando foi transmitida a canção ”Grândola Vila Morena, de José Afonso, pelo programa “Limite”, da Rádio Renascença, que confirmava o golpe e marcava o início das operações. O locutor de serviço nessa emissão foi Leite de Vasconcelos, jornalista e poeta moçambicano. O golpe militar do dia 25 de Abril teve a colaboração de vários regimentos militares que desenvolveram uma acção estudada.
No Norte, uma força do CICA 1 liderada pelo Tenente-Coronel Carlos de Azeredo toma o Quartel-General da Região Militar do Porto. Estas forças são reforçadas por forças vindas de Lamego. Forças do BC9 de Viana do Castelo tomam o Aeroporto de Pedras Rubras. Forças do CIOE tomam a RTP e o RCP no Porto. O regime reagiu, e o ministro da Defesa ordenou ás forças sedeadas em Braga para avançarem sobre o Porto, no que não foi obedecido, já que estas já tinham aderido ao golpe. À escola prática de cavalaria, que partiu de Santarém, coube o papel mais importante: a ocupação do Terreiro do Paço. As forças da Escola Prática de Cavalaria eram comandadas pelo então Capitão Salgueiro Maia. O Terreiro do Paço foi ocupado às primeiras horas da manhã. Salgueiro Maia moveu, mais tarde, parte das suas forças para o Quartel do Carmo onde se encontrava o chefe do governo, Marcelo Caetano, que ao final do dia se rendeu, fazendo, contudo, a exigência de entregar o poder ao General António de Spínola, para que o "poder não caísse na rua". Marcelo Caetano partiu para a Madeira, rumo ao exílio no Brasil.
A revolução resultou na morte de 4 pessoas, quando elementos da polícia política (PIDE) dispararam sobre um grupo que se manifestava à porta das suas instalações na Rua António Maria Cardoso, em Lisboa.

O significado do Cravo
O cravo vermelho tornou-se o símbolo da Revolução de Abril de 1974; Com o amanhecer as pessoas começaram a juntar-se nas ruas, solidários com os soldados revoltosos; alguém (existem várias versões, sobre quem terá sido, mas uma delas é que uma florista contratada para levar cravos para a abertura de um hotel, foi vista por um soldado que pôs um cravo na espingarda, e em seguida todos o fizeram), começou a distribuir cravos vermelhos para os soldados, que depressa os colocaram nos canos das espingardas.

Consequências do golpe 
No dia seguinte, forma-se a Junta de Salvação Nacional, constituída por militares, e que resultará a um governo de transição. O essencial do programa do MFA é resumido no programa dos três D: Democratizar, Descolonizar, Desenvolver.

Entre as medidas imediatas da revolução contam-se a extinção da polícia política (PIDE/DGS) e da Censura. Os sindicatos livres e os partidos foram legalizados. Só a 26 foram libertados os presos políticos, da Prisão de Caxias e de Peniche. Os líderes políticos da oposição no exílio voltaram ao país nos dias seguintes. Passada uma semana, o 1.º de Maio foi celebrado legalmente nas ruas pela primeira vez em muitos anos. Em Lisboa reuniram-se cerca de um milhão de pessoas. Portugal passou por um período conturbado que durou cerca de 2 anos. Foram nacionalizadas as grandes empresas. Foram forçadas ao exílio, personalidades que se identificavam com o Estado Novo ou não partilhavam da mesma visão política que então se estabelecia para o país. No dia 25 de Abril de 1975 realizaram-se as primeiras eleições livres, para a Assembleia Constituinte, que foram ganhas pelo PS. Na sequência dos trabalhos desta assembleia foi elaborada uma nova Constituição, de forte declive socialista, e estabelecida uma democracia parlamentar de tipo ocidental. A constituição foi aprovada em 1976 pela maioria dos deputados, abstendo-se apenas o CDS.

A guerra colonial acabou e, durante o PREC, as colónias africanas e Timor-Leste tornaram-se independentes.

O 25 de Abril visto nos dias de hoje
O 25 de Abril de 1974 contínua a dividir pessoas, sobretudo nos mais velhos da população que viveram os acontecimentos.
Existem actualmente dois pontos de vista dominantes em relação ao 25 de Abril.

Quase todos reconhecem, de uma forma ou de outra, que o 25 de Abril representou um grande salto no desenvolvimento político-social do país. Mas as pessoas mais à esquerda do espectro político tendem a pensar que o espírito inicial da revolução se perdeu. O PCP lamenta que a revolução não tenha ido mais longe e que muitas das conquistas da revolução se foram perdendo.

De uma forma geral, ambos os lados lamentam a forma como a descolonização foi feita, enquanto as pessoas mais à direita lamentam as nacionalizações feitas no período imediato ao 25 de Abril de 1974.
Se recuarmos até antes do 25 de Abril, não reconheceríamos Portugal. Não havia liberdade. Existia censura, não havia qualquer actividade política, associativa e sindical e as que havia eram controladas pela PIDE. Havia presos políticos, a constituição não garantia os direitos dos cidadãos. A informação e formas de arte eram controladas, fazia-se uma censura prévia á imprensa, ao cinema, ao teatro, e às artes plásticas, á música e á escrita. Não havia liberdade. Não existiam eleições livres. Os opositores á autoridade de Salazar e de Marcelo Caetano eram perseguidos pela PIDE e presos sob acusações de pensarem e agirem contra os ideais do Estado-Novo. Não havia liberdade. A constituição não garantia o direito dos cidadãos á educação, á saúde, ao trabalho, á habitação. Não existia o direito de reunião e de livre associação e manifestações eram proibidas. Não havia liberdade. Hoje é difícil imaginar um Portugal assim.
As escolas tinham salas e recreios separados para rapazes e raparigas, muitos discos e livros estavam proibidos, havia listas de músicas que não podiam passar na rádio, não se podia sair do país livremente, nos rapazes de 18 anos pairava o medo da guerra. Hoje é difícil imaginar um Portugal assim. Não havia liberdade nem paz
Do meu ponto de vista, considero a revolução do 25 de Abril num acto heróico do povo português e foi graças a esse acto heróico dos nossos avós e pais que hoje podemos fazer e falar coisas que naquela época eram impensáveis. Tenho muito orgulho em ser portuguesa e se não fosse a bravia de alguns para mudar o país, talvez ainda hoje o país fosse muito diferente.
“Só é digno da liberdade como da vida, aquele que se empenha em conquistá-la.”

Johann Goethe

O meu pai era comunista e um seguidor do presidente do partido e na altura da revolução do 25 de Abril ele andou nas ruas a gritar pela liberdade.
 Depois da tropa começou a trabalhar numa fábrica de malas situada em Tires de seu nome tauro, e foi lá que conheceu a minha mãe que tinha dezasseis anos, apaixonaram-se e namoraram um ano, entretanto a minha mãe ficou grávida e os meus pais tiveram de casar cedo.
A 27 de Março de 1976 nasceu a minha irmã mais velha no Hospital de Cascais e os meus pais casaram a 31 de Julho de 1976 pelo registo civil de Cascais.

Após o casamento não houve lua-de-mel e os meus pais foram viver para o Bairro de Massapés no concelho de Cascais.

O meu nascimento

Um ano depois do casamento dos meus pais, nasci eu, a 22 de Julho de 1977. Durante a gravidez, os meus pais achavam que iam ter um menino, pois já tinham uma menina e como naquele tempo não existiam ecografias, as pessoas mais velhas diziam que a minha mãe tinha barriga de rapaz pois era muito bicuda, e então arranjaram-me um nome: Bruno Miguel, mas assim que nasci e souberam que era outra menina o meu pai desanimou e tiveram de me arranjar outro nome á pressa: Rute Isabel, mas a história do nome não fica por aqui. No registo civil a minha mãe disse ao funcionário que o nome da bebé era Ruth com “th” o que deu logo uma grande discussão pois Ruth era considerado nome estrangeiro, e não constava na lista de nomes aceitáveis em Portugal e então teve de ficar Rute com “te”. Fui baptizada aos 3 meses na igreja Conceição da Abóbora, os meus padrinhos foram: o meu tio, irmão do meu pai e uma amiga e colega da minha mãe que após o meu baptizado viajou para França. Ainda hoje guardo o vestido do meu baptizado. Nasci no hospital de Cascais em pleno verão, gosto muito de Cascais no verão, principalmente das praias maravilhosas e de passear pela marginal. Situado a ocidente do estuário do Tejo, entre a Serra de Sintra e o Oceano Atlântico, o território ocupado pelo Concelho de Cascais é limitado a norte pelo Concelho de Sintra, a sul e a ocidente pelo Oceano e a oriente pelo Concelho de Oeiras. A ocupação humana na área que hoje constitui o Concelho de Cascais remonta ao Paleolítico Inferior, como o atestam os vestígios encontrados a norte de Talaíde, no Alto do Cabecinho (Tires) e a sul dos Moinhos do Cabreiro. Durante o Neolítico assiste-se ao estabelecimento dos primeiros povoados e à utilização de grutas naturais (como as do Poço Velho, em Cascais) e artificiais (como as de Alapraia ou São Pedro), para o culto dos mortos. Os corpos são, então, aí depositados juntamente com oferendas votivas, prática que se manterá para além do Calcolítico. Como testemunhos do período romano importa recordar as villae de Freiria (São Domingos de Rana) e de Casais Velhos (Charneca), assim como o conjunto de dez tanques descobertos na Rua Marques Leal Pancada, em Cascais, parte de um complexo fabril para a salga de peixe. O domínio romano também se faz sentir ao nível da toponímia (caso de Caparide, proveniente do latim capparis, que significa alcaparra) e através de algumas inscrições, maioritariamente funerárias. A presença árabe deixará abundantes topónimos, como, por exemplo, Alcoitão ou Alcabideche, terra natal do poeta Ibn Muqãna que, nascido no início do século XI, se referiu à sua vivência agrícola e aos seus moinhos de vento. Na segunda metade do século XII Cascais é uma pequena aldeia de pescadores e lavradores. O topónimo Cascais parece, mesmo, derivar do plural de cascal (monte de cascas), o que se deve relacionar com a abundância de moluscos marinhos aí existentes. Ainda assim, o território que actualmente alberga o concelho é sobretudo habitado no interior, denunciando a hegemonia das actividades agrícolas e o receio dos ataques dos piratas mouros e normandos. Administrativamente dependente de Sintra, de cujo termo faz parte, Cascais, em consequência da privilegiada situação geográfica da sua baía, transformar-se-á num porto de pesca concorrido. Neste contexto, em 7 de Junho de 1364 os homens bons de Cascais obtêm de D. Pedro I a elevação da aldeia a vila que   «houvesse por si jurisdição e juízes para fazer direito e justiça e os outros oficiais que fossem cumpridores para bom regimento deste lugar», comprometendo-se a pagar anualmente à Coroa duzentas libras de ouro, para além daquilo que já despendiam, o que parece atestar a riqueza da região, certamente proveniente do pescado. O castelo deve ter sido construído depois desta data, visto que em 1370, ano em que se forma o termo de Cascais, D. Fernando pode doar o castelo e lugar de Cascais a Gomes Lourenço de Avelar, como senhorio, sucedendo-lhe, entre outros, o Dr. João das Regras e os Condes de Monsanto, depois Marqueses de Cascais. Entretanto, apesar da conquista e saque do castelo pelos castelhanos em 1373 e do bloqueio do porto em 1382 e 1384, assiste-se ao crescimento de Cascais no exterior das muralhas e à criação, ainda nos finais do século XIV, das paróquias de Santa Maria de Cascais, São Vicente de Alcabideche e São Domingos de Rana. O movimento da baía acresce no período inicial dos Descobrimentos e Expansão, ordenando D. João II, em 1488, a edificação de uma torre defensiva. É em Cascais que desembarca Nicolau Coelho, o primeiro capitão da armada de Vasco da Gama a chegar da Índia, no intuito de se deslocar até Sintra para informar o monarca da boa nova. Mais tarde, em 15 de Novembro de 1514, D. Manuel I concede o foral de vila a Cascais, o primeiro texto regulador da vida municipal, uma vez que persistia a utilização do foral de Sintra.   Já em 11 de Junho de 1551, por licença de D. João III, se institui a Santa Casa da Misericórdia de Cascais. No ano de 1580 as tropas espanholas, sob o comando do Duque de Alba, desembarcam em Cascais, conquistando a fortaleza e saqueando a vila. Também sob o domínio filipino, em 1589, aquando da tentativa gorada da conquista de Lisboa conduzida por D. António, Prior do Crato, os soldados ingleses que o acompanham pilham a povoação. Consciente das deficiências defensivas da região, D. Filipe I mandará levantar a Fortaleza de Santo António do Estoril e abaluartar a antiga torre joanina de Cascais, que passa a ser conhecida por Fortaleza de Nossa Senhora da Luz. Não obstante, após a restauração da independência, em 1640, procede-se à edificação de uma vasta linha defensiva no litoral concelhio, ampliando-se e restaurando-se as fortificações existentes e construindo-se mais de uma dezena de baluartes, sob a direcção do Conde de Cantanhede, encarregue da defesa da barra do Tejo, porta de acesso à cidade de Lisboa. De entre as estruturas então levantadas importa destacar a Cidadela de Cascais que, construída junto à Fortaleza de Nossa Senhora da Luz, reforça consideravelmente a defesa deste ponto estratégico da costa. Ainda que se tenha empenhado sobretudo no desenvolvimento do Concelho de Oeiras, Sebastião José de Carvalho e Melo, Conde de Oeiras e depois Marquês de Pombal, apresenta-se como um dos principais defensores da vinha e do vinho de Carcavelos, devendo-se-lhe, ainda, a concessão de benefícios para a edificação da Real Fábrica de Lanifícios de Cascais, em 1774. Todavia, aquando do terramoto de 1 de Novembro de 1755 a vila fora quase totalmente destruída, hecatombe a que se seguirá a ocupação durante a primeira invasão francesa (1807-08) e o período das lutas liberais, sabendo-se que durante o reinado miguelista a Fortaleza de Nossa Senhora da Luz será utilizada como prisão dos seus opositores. A decadência da povoação acentua-se, ainda, com a extinção das ordens religiosas instaladas no concelho e a retirada do Regimento de Infantaria 19. A partir de 1859, com o início da construção da estrada ligando a vila a Oeiras e, depois, da estrada até Sintra, Cascais parece libertar-se da estagnação. Em 1868 surge o Teatro de Gil Vicente e dois anos depois a Família Real decide tomar banhos de mar em Cascais, adaptando os aposentos do Governador da Cidadela a Paço Real. A vila transforma-se na rainha das praias portuguesas, enquanto o surto vilegiaturas imprime um rápido desenvolvimento a toda a orla costeira concelhia, coadjuvado pela  inauguração do primeiro troço de caminho-de-ferro entre Cascais e Pedrouços, em 30 de Setembro de 1889. É este o período do florescimento dos Estoris. Primeiramente o Monte Estoril, sob o impulso de uma poderosa companhia; depois São João do Estoril, onde triunfa um individualismo secundado pela fama dos Banhos da Poça. Desponta, ainda, a nova Parede, projectada por Nunes da Mata, pelo que as antigas povoações do interior tendem a secundarizar-se, fenómeno a que se associam, mesmo, sedes de freguesia como Alcabideche e São Domingos de Rana. Carcavelos mantém-se como terreno privilegiado para a vinha, não obstante o crescimento da localidade também dever ser explicado por intermédio da fixação da colónia britânica que desde 1872 explora o cabo submarino a partir da Quinta Nova de Santo António, depois dos Ingleses. Finalmente, sob a visão de Fausto de Figueiredo e do seu sócio, Augusto Carreira de Sousa, surge, em 1913, o projecto do Estoril enquanto centro vilegiaturista de ambições internacionais. O início da I Guerra Mundial implicará atrasos consideráveis na sua concretização, pelo que só em 16 de Janeiro de 1916 se procede à colocação da primeira pedra para  a construção do casino. Segue-se um período de intensa construção nas zonas conquistadas ao pinhal, às terras de lavoura e às pedreiras, facilitada, desde 1940, pelo fácil acesso rodoviário proporcionado pela estrada marginal, junto ao mar. O concelho assume-se, então, como centro turístico de primeira ordem, recebendo durante e depois da II Guerra Mundial um elevadíssimo número de refugiados e exilados, de entre os quais importa destacar os Condes de Barcelona, o Rei Humberto II de Itália, Carol II da Roménia e inúmeras figuras do panorama desportivo e cultural. Ainda hoje Cascais continua a manter esta vocação de espaço de acolhimento, norteando a sua actividade turística e cultural pelos critérios de qualidade exigidos pelos seus frequentadores. 

                                                1977
· 20 De Janeiro - Jimmy Cárter toma posse como o 39º Presidente dos Estados Unidos da América.
· 3 De Março - Grupo ABBA faz Show Histórico na Austrália.
· 27 De Março - Acontece nas Ilhas Canárias, Tenerife, o maior acidente aéreo da história, 583 pessoas mortas. O acidente envolveu os aviões das companhias Pan Am e KLM.

· 27 De Junho - o Djibouti alcança a independência.

· 9 De Julho - Fundação da Igreja Universal do Reino de Deus
· 20 De Agosto - Lançada a Voyager 2 
· 16 De agosto – morte do cantor e actor Elvis Presley

Nascimentos

· 13 De Janeiro - Orlando Bloom, actor britânico. 

· 6 De Fevereiro - Orkut Büyükkökten, programador turco, criador do orkut. 

· 11 De Fevereiro - Mike Shinoda, cantor americano integrante do Linkin Park 

Eventos na música

1977 é conhecido como o "ano do punk". Foi quando houve a explosão de artistas seguindo a música, o estilo de vida, e prática do Faça Você Mesmo. Grande parte de todo esse movimento foi devido ao club CBGB, lugar que tornou-se conhecido como o berço do punk 77 e está marcado na historia de bandas e pessoas como Television, Richard Hell, Johnny Thunders & The Heartbrakes, The Ramones, Blondie, Elvis Costello, The Dead Boys, The Misfits e todos personagens importantes para a música dos anos 70 (e 80) nos Estados Unidos. Foi palco de muitas histórias envolvendo não só bandas americanas, mas também britânicas, como o Sex Pistols, 

Prémios Nobel

Física - Philip Warren Anderson, Sir Nevill Francis Mott, John Hasbrouck van Vleck – por estudos teóricos fundamentais das estruturas electrónicas magnéticas e de sistemas desordenados. 

Química - Ilya Prigogine. 

Medicina - Roger Guillemin, Andrew V. Schally, Rosalyn Yalow. 

Literatura - Vicente Aleixandre. 

Paz - Amnistia Internacional - Pela sua campanha contra a tortura
Economia - Bertil Ohlin e James E. Meade - por trabalhos revolucionários nas áreas
Da teoria do comércio internacional e movimento internacional de capital.

Devido à revolução do 25 de Abril de 1974 a fábrica onde os meus pais trabalhavam fechou e a vida ficou difícil, com duas filhas para criar os meus pais não tiveram escolha e tivemos de nos mudar de Cascais onde vivíamos para o Barreiro onde viviam os meus avós paternos. Na minha infância lembro-me da minha avó de cabelo branquinho, fazia umas migas com entrecosto de comer e chorar por mais e dava-nos ao lanche bolachinhas “Ricanela” mas, era muito independente com os seus sessenta e poucos anos e o meu avô sempre de chinela na mão em frente à televisão. Adorávamos ir ao parque com a avó, andar de baloiço, comer gelados e brincar na areia. Hoje, os meus avós paternos têm à volta dos oitenta anos apesar da esperança de vida ser de setenta e oito (78), já não os vejo desde os quinze, a última vez que estive com eles o meu avô estava acamado e dependente dos cuidados da minha avó e de uma enfermeira que ia a casa ajudar através duma empresa de apoio domiciliário ao idoso que havia no Barreiro, raramente saía à rua pois não consegue andar sem a ajuda do andarilho. Durante a vida adulta devemos levar uma vida saudável, com uma alimentação rica em fruta, legumes e lacticínios, exercício físico regular, repouso, apanhar sol com moderação e ir a consultas no médico assistente regularmente, o bem-estar psíquico e intelectual também ajuda a levar uma velhice mais saudável como ler, participar em actividades dentro e fora de casa como passeios, visitas ou excursões. Existem várias instituições de apoio ao idoso como a APAV (associação de apoio à vítima), a violência e o crime contra os idosos tem vindo a aumentar, a SPSI (sociedade portuguesa de serviços de apoio e assistência ao idoso) e a linha de apoio ao idoso, o problema é a pouca ou nenhuma divulgação por parte dos media destes serviços gratuitos e muitas vezes nem sabem onde se dirigir ou o que fazer e são enganados ou até roubados. A sociedade actual tem vindo a tratar muito mal os idosos, desvalorizando-os constantemente. Os ritmos de vida activa, as exigências profissionais e a falta para a criação e desenvolvimento de recursos para a integração e protecção dos idosos, acabam por potenciar uma cultura em que os mais velhos são postos de parte por não corresponderem aos padrões sociais de beleza, dinheiro, e consumo. A nossa sociedade tolera o abandono, a falta de respeito e assim contribui para a degradação das condições dos próprios idosos. Mas o nosso país vizinho não fica atrás, segundo dados das Nações Unidas a Espanha será o país mais velho do mundo em 2050, com uma média de idade de cinquenta e cinco anos e quatro idosos por cada criança. O país então tornar-se-á na nação com a pior relação entre reformados e população activa.
Entre 1960 e 2000, a grupo de jovens (0 - 14 anos) diminuiu cerca de 37% para 30% e como tal podemos concluir que esse grupo continuará a diminuir para atingir os 21% em 2050. Ao contrário, o grupo da população com 65 ou mais anos regista uma tendência a subir, aumentando de 5,3% para 6,9% do total da população, entre 1960 e 2000, e para 15,6% em 2050. Podemos referir que o ritmo de crescimento da população idosa é quatro vezes superior á população jovem. 
Em valores totais, a população idosa aumentou quase um milhão de indivíduos, passando de 708 570 mil, em 1960 para 1. 702. 120 Milhão em 2001.

Figura I.1 - Pirâmide de Idades, Portugal 1960-2000
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Figura II.1 - Evolução da Proporção da população jovem e idosa, Portugal 1960 - 2001
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Em valores totais, a população idosa aumentou quase um milhão de indivíduos, passando de 708 570 mil, em 1960 para 1. 702. 120 Milhão em 2001
.

Incentivos ao aumento da taxa de natalidade

A exemplo da Alemanha e da Espanha, também o governo Português decidiu promover políticas de aumento da natalidade. Os incentivos financeiros têm fortíssimos defensores e também alguns descrentes. Os primeiros acham que os casais não têm mais filhos porque não têm dinheiro para os criar com dignidade, os últimos acreditam que ter um filho é um projecto de vida, pelo que não serão alguns euros que os farão aumentar a prole. Eu diria que ambos têm razão: ter um filho é um projecto de vida, mas as condições financeiras também determinam um maior ou menor número de filhos. Face á diminuição drástica da natalidade em muitos países da Europa, a Alemanha tomou a dianteira e decidiu oferecer um generoso incentivo que pode ir até 25 mil euros a todas as mulheres residentes na Alemanha que tenham um filho. Mais modesto, o governo espanhol ofereceu 2500 euros a todos os casais residentes no país, espanhóis ou estrangeiros, que tenham um novo filho. O governo português com o intuito de perseguir o mesmo objectivo, seguiu, um caminho bem diferente. A legislação aprovada recentemente acalenta de três erros. O primeiro é que, o incentivo deveria ser a qualquer novo filho, independentemente de ser o primeiro, o segundo ou o quinto. Será que um casal sem filhos merece menos incentivo que um casal com nove filhos? Uma nova criança não contribui do mesmo modo para o aumento da natalidade? Os dados apontam para o aumento progressivo do número de casais portugueses sem qualquer filho. Em segundo lugar, no caso dos incentivos á natalidade, este deveria estar indexado aos rendimentos das famílias. Porquê? Porque se trata de um incentivo, de um prémio, atribuído pelo estado, não de um subsídio de sobrevivência. A tese de que estes incentivos irão permitir a todos os casais terem os filhos que quiserem é, no mínimo, ridícula. Porque os incentivos só duram até aos três anos de vida da criança, porque os incentivos têm valores simbólicos, embora tenham algum significado para os mais pobres de entre os pobres, mas não serão esses valores que darão para sustentar uma criança com dignidade. Por último, apostou o governo português em incentivos a prestações, ao longo de dois anos e meio: os primeiros seis meses de gravidez e os dois anos, entre os 12 e os 36 meses. Na minha opinião mais do que um incentivo financeiro ele deveria funcionar como um estímulo psicológico. Mas um pagamento em 30 prestações, além de ser baixo, ainda vem em prestações mínimas, acho que se perde o efeito psicológico. Desse efeito tira partido a Espanha (prestação única) e a Alemanha (prestação em 12 meses, mas que no total pode chegar a 25 mil euros) Portugal não só opta por incentivos miseráveis, como, ainda por cima, os reparte em migalhas. Algum casal se sente estimulado a ter filhos com este tipo de apoios? Seguramente, terão o mesmo estímulo que tiveram quando se diferenciou a atribuição do abono de família.

Neste momento. Portugal está nos últimos lugares da União Europeia a nível de fertilidade com apenas 1,4 filhos por casal. Merecia, por isso que o assunto fosse levado a sério, pois iremos continuar bem abaixo da média de 2,1 filhos por casal, considerada necessária para manter a população em nível estável.
O Idoso na Cultura Hindu

A filosofia Hindu incute nas crianças o respeito, a admiração, e a reverência pelas pessoas mais velhas. Elas representam a sabedoria e a experiência às quais se recorre em caso de necessidade. Essa consideração e gratidão estão presentes em todos os momentos, como o pedido da bênção ou o pedido de um conselho, mostrando que na cultura Hindu os mais velhos são os responsáveis pelo crescimento correcto e pelos ensinamentos dos valores espirituais e religiosos. São eles que mantêm as tradições familiares e dão protecção às mulheres e crianças. Á medida que vão envelhecendo, cabe aos jovens assumirem a gestão da casa e dos negócios dando-lhes descanso, repouso e serenidade. Entre as mulheres é habitual recorrer às mais velhas em caso de doença ou para pedir um conselho ou opinião na educação ou cuidado dos filhos. Relativamente aos homens é frequente consultar os mais velhos sobre os negócios, investimentos ou algum assunto familiar. Os idosos são assim entendidos como fonte de sabedoria, não só pelos conhecimentos das tradições antigas como também pela experiência que foram adquirindo e que serve para ensinar e orientar os mais jovens. O respeito pelos mais velhos é entendido na cultura Hindu como uma obrigação, sendo até motivo de veneração. Quis escrever sobre a cultura Hindu em relação ao idoso, pois na minha opinião contrasta e muito com a nossa realidade portuguesa, quem é que recorre ao “ velhote “ ou “ cota “ para pedir um conselho? Quem é que estende a mão, ou tem tempo para se sentar no mesmo banco de jardim a ouvir as suas histórias? Quase ninguém, o idoso em Portugal é tratado como um pano velho que já não serve para nada e esquecemo-nos que um dia seremos velhos também.
“À medida que conquistamos a maturidade tornamo-nos mais jovens.” 
Herman Hesse
Um ano depois do fecho da fábrica o meu pai arranjou trabalho na fundição de Oeiras, era uma fábrica de electrodomésticos onde o meu pai era pintor.

Quando tinha quatro anos nasceu a minha segunda irmã a 22 de Maio de 1981 no Barreiro.

No Natal de 1981 a empresa onde o meu pai trabalhava fazia festas de Natal muito divertidas e eu lembro-me que adorava, havia brinquedos para os filhos dos trabalhadores, espectáculos de palhaços, música e doces. Lembro-me especialmente do pato Donaltim.

O Natal desse ano foi diferente, como a minha irmã mais nova era muito bebé, o meu pai decidiu ir à festa de Natal connosco, e deixou a bebé e a minha mãe em casa. À vinda da festa o barco (cacilheiro) estava muito cheio e nos éramos empurrados uns contra os outros e com a confusão à saída a minha irmã caiu ao rio e gerou-se o pânico, eu não estava a entender nada, só via o meu pai a querer atirar-se para dentro de água e desatei a chorar, a minha irmã foi salva por um senhor que a puxou pelos cabelos, a sorte dela é que tinha um vestido que fazia balão dentro de água, ficámos sem os brinquedos que ganhámos nesse Natal. Fomos para o hospital para ver se estava tudo bem com ela, graças a deus tudo não passou de um grande susto.

Ainda hoje tenho medo de andar de barco, aflige-me o baloiçar e ouvir a água a bater no casco, posso dizer que tenho muito respeito pelo mar talvez por causa do acidente
. Nunca falei com ninguém acerca do que aconteceu naquela noite, nem com a minha irmã que caiu ao rio e nem sei se um psicólogo iria servir de alguma ajuda agora. Já se passaram muitos anos e a ajuda médica que deveria ter tido, não tive. A única maneira, para mim, de superar o medo de andar de barco, é de andando de barco. Fiquei com um trauma psicológico para o resto da vida. O trauma psicológico é um tipo de dano emocional que ocorre devido a um acontecimento marcante na vida de uma pessoa, como foi o meu caso. O trauma pode ser causado por vários tipos de acontecimentos e existem três tipos de traumas psíquicos:

Trauma existencial – trata-se de sobrevivência. A pessoa em questão vê a sua vida e a sua saúde ameaçadas. Um trauma existencial é por ex: provocado por um acidente de viação; de trabalho; uma catástrofe natural; um assalto; uma situação de guerra; uma violação etc. As testemunhas de um acontecimento (que foi o meu caso) também podem sofrer um trauma existencial. O presenciar da situação deixa muitas vezes marcas profundas na mente das testemunhas.

Trauma de perda – a pessoa perde algo que lhe é muito valioso e insubstituível como: bens materiais; partes do corpo; perda de uma pessoa (ex: perda dos pais por divórcio ou parceiro, perda de um filho devido a separação) perda de uma pessoa por morte.

Trauma de vinculação – quando uma pessoa é magoada psíquica e muitas vezes fisicamente por outra com quem está intimamente ligada a nível da alma e de quem depende. Ex: o vínculo de uma criança com uma pessoa adulta, seja ela mãe, pai, avós, ou outro familiar em que a sua dependência psíquica é abusada. A pessoa adulta vê na criança um modo de satisfazer os seus caprichos emocionais abusando e maltratando psiquicamente a mente da criança, sabendo que esta é totalmente dependente de si.
Existem vários tipos de terapias. Freud, defendia o uso da psicanálise para o tratamento enquanto terapia. As técnicas mais utilizadas para o tratamento do trauma são o behaviorismo (reexposição gradual á situação de perigo) e tratamento psiquiátrico. Este tipo de tratamentos apresenta um resultado satisfatório. Existem também técnicas alternativas como o biofeedback que é a correcção dos sistemas biológicos corporais. O tratamento consiste em ensinar as pessoas a participarem activamente no seu próprio tratamento e a controlar uma função até aí involuntária. Esta técnica aplica-se ao controlo da dor, crises de asma, insónias, enxaquecas, problemas ligados ao stress e traumas; a psicanálise foi fundada pelo neurologista Sigmund Freud e é uma ciência que tem como objectivo o inconsciente, isto é, procura as raízes do comportamento humano nas motivações e nos conflitos inconscientes. È na interpretação do inconsciente que reside o trabalho do terapeuta, este, realiza tal interpretação a partir de uma análise dos sonhos, dos actos falhados ou dos sintomas que os doentes apresentam ao falarem livremente sobre o que lhes aconteceu; e a hipnoterapia consiste no tratamento de uma pessoa recorrendo á hipnose, alternando assim o seu estado de consciência. A hipnoterapia dirige-se ao subconsciente eliminando as “ordens negativas” por “ordens positivas” indo por isso ao encontro da causa que afecta o paciente. E há, as chamadas terapias religiosas, em que a pessoa “agarra-se” a um santo, uma fé ou vê num padre um conselheiro terapêutico; bruxarias como curandeiros; feiticeiros e até videntes. 
Sempre adorei o Natal, a minha mãe fazia doces e pratos maravilhosos e lembro-me que enquanto os meus pais estiveram juntos (até aos meus nove anos), nunca nos faltou nada e crescemos crianças saudáveis, é verdade que não havia excesso de certos alimentos, como a carne ou o peixe mas havia de tudo um pouco e uma das coisas que comíamos bastante era pão, a minha mãe chegava a comprar vinte carcaças por dia só para as três filhas, éramos viciadas em pão e em fruta pois de vez em quando juntávamo-nos á noite com os amigos e íamos à “chinchada” (expressão usada pelos jovens para roubar fruta) aos quintais dos vizinhos e cheguei a apanhar muitas dores de barriga e diarreias de comer tanta fruta, mas era tão bom entrar nos quintais com medo de sermos apanhados pelos cães ou corridos à pedrada pelos vizinhos a rir baixinho com nervoso miudinho, divertíamo-nos imenso e além da “apanha” da fruta gostávamos de brincar principalmente na rua às escondidas ou ir prós montes correr, trepar às oliveiras e brincar aos aviador, arranharmo-nos todas nas silvas, apanhar formigas voadoras para apanhar passarinhos com ratoeiras, pastar as cabras do meu tio no monte. Tive uma infância muito saudável quer em relação à alimentação quer de brincadeiras. Nos dias de hoje é muito raro ver crianças a correr na rua ou a jogar á bola, pois passam a maior parte do tempo livre em casa ou em frente à televisão ou no computador e tornam-se crianças com vidas sedentárias, stressantes e pode até levar à obesidade infantil. O meu sobrinho mais novo tem dez anos e sofre de obesidade infantil, os pais são ambos obesos o que contribuiu ainda mais para que ele sofresse do mesmo mal. Aflige-me vê-lo tentar subir as escadas da casa da minha mãe e a meio tem de se sentar para descansar, nunca fez uma boa alimentação por causa dos avós paternos que só lhe compram bolos. Já tentei falar com os pais dele e com os avós, mas nada fazem pela saúde da criança.
A obesidade infantil é uma doença crónica e é considerado um dos problemas de saúde pública nos países industrializados. Segundo a Comissão Europeia, Portugal é um dos países da Europa com maior número de crianças com excesso de peso. Mais de 30% das crianças entre os sete e nove anos tem excesso de peso ou são obesas, as raparigas representam valores superiores ao dos rapazes.

Como se define obesidade?
Segundo a OMS (Organização Mundial de Saúde) a obesidade é uma doença, em que o excesso de gordura corporal acumulada pode atingir graus capazes de afectar a saúde, ou seja a quantidade de energia ingerida é superior á quantidade de energia gasta.
Como se sabe se uma criança está obesa? 

Para se saber se uma criança está obesa é necessário fazer o rastreio através do IMC (Índice de Massa Corporal), isto é, a relação entre o peso (kg) e a altura ao quadrado (m2). Uma criança com idade superior a dois anos é considerada obesa quando o seu IMC é igual ou superior ao percentil 95 e com excesso de peso quando o IMC está entre o P85 e o P95.

Quais as causas da obesidade infantil?

Existem muitos factores que contribuem para a obesidade, sendo a maioria dos casos de causa superficial, alguns estudos concluem existir 5 a 25%de causa genética na ocorrência de obesidade, desta forma o risco de obesidade é de 9% quando nenhum dos pais é obeso, 50% quando um dos pais é e 80% quando os dois são obesos. Contudo são os factores ambientais, comportamento alimentar e exercício físico, que exercem a maior influência na doença. A maioria das crianças come muito e mal! Fazem uma alimentação com baixo consumo de fibras (vegetais e fruta) e com excesso de açúcar (refrigerantes, bolos, doces…), gorduras saturadas (batatas fritas…) e sal. A esta alimentação junta-se o sedentarismo e a reduzida prática de exercício físico à qual pode ser atribuída: diminuição de espaços verdes para actividades ao ar livre, o aumento da insegurança nas ruas que favorecem a permanência em casa e a actividades mais lúdicas como ver televisão, jogar consola ou o computador.
O papel da televisão no aumento da obesidade infantil

A televisão parece desempenhar um papel importante, reforça o estilo de vida sedentária e promove uma alimentação desequilibrada através da publicidade.

Segundo um estudo da DECO – Associação de Defesa do Consumidor feito em 2004, os produtos mais publicitados durante a programação infantil, são os bolos e os chocolates. É importante reduzir o tempo que as crianças passam a ver televisão, recomenda-se menos de duas horas/dia.

Quais as complicações associadas à obesidade infantil?
Sabe-se que, a obesidade na infância é prejudicial à saúde física e mental das crianças.

As crianças obesas tendem a cansar-se com facilidade, têm dificuldade em mexer-se, têm baixa auto-estima, têm mau relacionamento com os colegas ou são descriminados por estes.

A obesidade pode levar á diabetes do tipo 2, hipertensão arterial, aumento do colesterol, puberdade precoce, e se não for antecipadamente tratada estas crianças serão adultos obesos.

Como ajudar as crianças a não serem obesas?

É imprescindível o envolvimento da família e dos prestadores de cuidados de saúde às crianças na mudança de hábitos e comportamentos.

Durante a infância e adolescência não se recomendam dietas restritivas, pois as crianças estão em desenvolvimento e precisam de nutrientes.
Devem fazer cinco refeições por dia (pequeno-almoço, lanche a meio da manhã, almoço, lanche e jantar) comendo às refeições principais, sopa, prato, fruta e água nunca sumos ou refrigerantes.

A uma alimentação equilibrada deve-se juntar a prática de exercício físico quer na escola quer nos tempos livres.

Fonte: www.hevora.min-saude.pt

A roda dos alimentos




A roda dos alimentos foi criada pelos portugueses em 1977 no âmbito da campanha de educação alimentar “ saber comer é saber viver”.

A roda dos alimentos é composta por sete grupos, os grupos têm tamanhos diferentes de forma a representar as quantidades que devemos comer diariamente.

Todos os dias devemos comer porções de todos os grupos de alimentos:
Cereais e derivados: 4 a 11 porções -28%

Legumes: 3 a 5 porções – 23%

Frutas: 3 a 5 porções -20%

Lacticínios: 2 a 3 porções -18%

Peixe, carne, ovos: 1,5 a 4,5 porções -5%

Leguminosas: 1 a 2 porções - 4%

Gorduras e óleos: 1 a 3 porções -2%

As percentagens referem-se ao peso total dos alimentos consumidos ao longo de cada dia, dos mais importantes, aos menos importantes.

Características nutricionais de cada grupo:

Cereais e derivados (ex: trigo, centeio, arroz, pão, massas, batata) constituem importantes fontes de 
glícidos, vitaminas B e C e fibras alimentares.
Legumes (ex: couve, agrião, cenoura, alho, abóbora, feijão verde) são muito ricos em vitaminas A e 
C, cálcio, ferro e fósforo e fibras alimentares.
Frutas (ex: maças, laranja, pêssego, pêra, morango, banana) são ricos em vitaminas A e C, potássio
e açúcar.

Lacticínios (ex: leite, queijo, iogurte, requeijão) são fontes preciosas de proteínas, vitamina A, B e 
D e cálcio.
Carne, peixe, ovos (ex: bife, pescado, ovos) fornecem generosas quantidades de proteínas, vitamina
B, fósforo, ferro, iodo.

Leguminosas (ex: feijão, ervilha, fava, grão, lentilha, soja) importantes fontes de glícidos, proteínas, 
Fibras alimentares, vitaminam B e C, cálcio, fósforo e zinco.
Gorduras (ex: óleo, azeite, manteiga) fornecedoras de lípidos.
A água está no centro da roda porque faz parte de todos os alimentos e constitui cerca de sessenta e cinco por cento (65%) do peso do ser humano e, é de vital importância pelo seu papel em funções do organismo como a absorção dos alimentos, eliminação de substâncias residuais, regulação da temperatura e da pressão sanguínea.
Em casa, faço questão que todos façam uma alimentação saudável rica em legumes, frutas, carnes brancas (peru e frango), lacticínios e água, nada de refrigerantes, mas isso não significa que não cometamos alguns pequenos pecados da gula, como ir a um restaurante de fast-food uma vez por mês ou comer uma sobremesa doce de vez em quando. Os bons hábitos alimentares aprenderam-se com a minha mãe, como havia pouco dinheiro para futilidades alimentícias (ex: bolachas, doces), a nossa alimentação era à base de sopas, carnes só grelhadas (porque a minha mãe sofre de azia e não pode comer gorduras) frutas da época (são mais baratas), leite e pão. Não se comiam fritos e muito raramente havia doces. É esta a educação alimentar que tento passar ao meu filho desde tenra idade, o que deve e não deve comer. Muitas vezes ele pede bolachas antes das refeições e por muito que me custe tenho de recusar dar-lhe seja que snack for antes da refeição principal, acho que é um péssimo hábito que não quero que ele tenha ou se habitue a ter. Gosto muito de cozinhar e desde que o meu filho começou a fazer refeições iguais aos pais, que tenho um cuidado redobrado com a alimentação, tento fazer receitas originais e saudáveis e por isso uso com frequência a internet para tirar algumas ideias pois uma alimentação saudável não tem necessariamente de estar desligada dos prazeres da vida. A receita para comer bem passa por comer de forma equilibrada, de acordo com as suas necessidades nutricionais, o que não significa de forma alguma comer sem gosto. Por isso coloquei uma receita saudável e deliciosa. Bom apetite!
Chicken with Coco Lee and Peas
Two Doses
Tempo de Preparação: 35 MinutosPreparation Time: 35 Minutes

Tempo Total: 35 MinutosPreparação: FácilPreparation: Easy
Ingredientes: Ingredients:
200 ml de leite de coco (light) 200 ml coconut milk (light) 
50 ml de sumo de lima 50 ml lime juice 
2 colheres de sopa de açúcar amarelo 2 tablespoons brown sugar 
½ colher de chá de sal ½ teaspoon salt 
200 gramas de peitos de frango 200 grams of chicken breasts 
800 gramas de alface cortada em juliana 800 grams of lettuce cut into julienne 
200 gramas de couve-roxa 200 grams of red cabbage 
200 gramas de ervilhas 200 grams of peas 
3 colheres de sopa de coentros picados 3 tablespoons chopped coriander 
2 colheres de sopa de cebola picada 2 tablespoons minced onion

Preparação: Preparation:
Aqueça o forno a 200 graus. Preheat oven to 200 degrees. Misture o leite de coco, o sumo de lima, o açúcar eo sal num recipiente de ir ao forno. Mix the coconut milk,
lime juice, sugar and salt in a container of baking. Transfira ¼ do molho para uma tigela larga e reserve.
Transfer ¼ of the sauce to a large bowl and set aside.
Coloque o peito de galinha no recipiente para o forno e deixe alourar, cerca de 20 minutos. Place the chicken breast in the container to the oven and browning,
about 20 minutes. Vá regando o frango com o molho para envolver os sabores. Pour the chicken with the sauce to involve the flavors. 
Entretanto, junte a alface, a couve, as ervilhas, a cebola e os coentros na tigela com o molho reservado e misture bem. Meanwhile, combine lettuce, cabbage, peas, onion and coriander in the bowl
with the reserved sauce and mix well. Divida os vegetais por dois pratos e coloque os peitos de frango fatiados por cima. Divide the vegetables for two plates and
place the sliced chicken breasts on top.
Reforce o tempero despejando uma colher de sopa do líquido onde o frango assou por cima de cada prato.Strengthen the seasoning pouring a tablespoon of liquid where the chicken baked on top of each dish.

Informação Nutricional: Nutritional Information:

Por dose: Per Serving

186 calorias 186 calories 
3 grs de gordura (1 gr. Saturada, 0 monoinsaturada) 3 grams fat (1 gr. Saturated, monounsaturated 0) 
67 mg de colesterol 67 mg cholesterol 
14 grs de hidratos de carbono 14 grams of carbohydrates 
28 grs de proteínas 28 grams protein 
4 grs de fibras 4 g fiber 
140% Dose Diária Recomendada de vitamina A 140% RDA of Vitamin A 
120% DDR de vitamina C 120% RDA of Vitamin C 
192 mg de sódio 192 mg sodium 
472 mg de potássio 472 mg potassium 
40% DDR de folatos 40% RDA of folate 
15% DDR de ferro 15% RDA of iron
Esta receita de frango com leite de coco e ervilhas é muito fácil de fazer, é saudável, leva muitos

legumes e pouquíssimo sal. Os ingredientes não são nada caros e pode-se substituir os peitos de frango por uns medalhões de pescada caso seja vegetariano. A minha cunhada adora. Ela só come

alimentos macrobióticos.                           Ingredientes:
200 ml de leite de coco (light) ou natas de soja 
50 ml de sumo de lima

2 Colheres de sopa de açúcar amarelo

½ Colher se chá de sal

200 Gramas de peito de frango (eu uso 2 peitos inteiros)

800 Gramas de alface cortada em juliana

200 Gramas de couve roxa

200 Gramas de ervilhas

3 Colheres de sopa de coentros picados

2 Colheres de sopa de cebola picada
Informação Nutricional:

Por dose: Por dose:

186 calorias 186 Calorias 
3 grs de gordura (1 gr. Saturada, 0 monoinsaturada) 3 gramas de gordura (1 gramas Saturada, 0 monoinsaturada) 
67 mg de colesterol 67 mg de colesterol 
14 grs de hidratos de carbono 14 gramas de hidratos de carbono 
28 grs de proteínas 28 gramas de proteínas 
4 grs de fibras 4 gramas de fibras 
140% Dose Diária Recomendada de vitamina A 140% Dose Diária Recomendada de vitamina A 
120% DDR de vitamina C 120% DDR de vitamina C 
192 mg de sódio 192 mg de sódio 
472 mg de potássio 472 mg de potássio 
40% DDR de folatos 40% DDR de fosfatos 
15% DDR de ferro 15% DDR de ferro
As festas em família:
O Natal

Em pequeninas e como para todas as crianças, o Natal era algo mágico e ao se aproximar o mês de Dezembro, ansiávamos pelo dia de montar a árvore de Natal e ajudar a mãe na preparação dos doces, como as filhoses, os sonhos de abóbora, o tronco de Natal e pelo Pai Natal que para nós existia e deixava as cuecas e as camisolas interiores em cima do frigorífico. Numa noite de Natal deixou bonecas e ficámos radiantes, eram as nossas primeiras bonecas e a nossa mãe mandava-nos sempre agradecer os presentes quer, gostássemos ou não. Só aos nove anos, é que descobri que o Pai Natal não existia de verdade como o que costumava ver na televisão, por causa de uma tia que me perguntou se tinha gostado das camisolas que me tinha oferecido e eu fiquei muito confusa, pois a minha mãe sempre nos contou a história do Pai Natal, que vivia no Pólo Norte e que tinha uma fábrica de brinquedos em que os duendes trabalhavam todo o ano para quando chegasse a noite de natal, o pai natal saísse de casa com o trenó carregado de brinquedos para distribuir pelas crianças que se tinham portado bem de todo o mundo. A minha mãe ficou furiosa com a minha tia porque adorava ver as nossas caras de contentamento sempre que vinha o pai natal, até que nos contou a verdade. Foi um choque. 

Pelo que sei, o pai natal existiu mesmo, foi o S. Nicolau que inspirou o Pai Natal. Na origem, S. Nicolau era o santo Bispo de Myre (Lycie, Àsia Menor). A sua popularidade deve-se à sua lenda apesar de não se conhecer nada sobre a sua vida, sabe-se que era um homem bondoso e era conhecido por salvar marinheiros das tempestades, defender crianças, e oferecer generosas prendas aos mais pobres. Só em 1931 é que a marca americana, Coca-Cola, alterou o aspecto do pai natal para um fato mais a condizer com o produto, (vermelho e branco) e uma fisionomia mais simpática uma barriga saliente com ar alegre e bonacheirão. Este é mais um símbolo dos Estados Unidos.
A Coca-Cola pretendia motivar os consumidores a beber Coca-Cola no inverno. 
Hoje, já adulta, continuo a adorar a época natalícia.
Chegamos a Dezembro e assiste-se a uma crescente afluência aos centros comerciais para as compras de Natal. Assim, somos “ pressionados” a comprar os mais diversos produtos, muitos destes produtos nem sequer tem utilidade ou fazem falta a quem decidimos oferecer mas mesmo assim, compramos e cria-se como uma ânsia psicológica de gastar difícil de resistir, devido aos mass media (seja na televisão, revistas, nas ruas). Com a invenção do satélite de telecomunicações e com a expansão da informática, os media transformaram-se em forças poderosas que não se limitam a informar mas tendem também a modificar a mentalidade, a cultura e o comportamento do homem.
Mas a meu ver, o alvo principal ao consumismo são as crianças, que têm o poder de manipular os mais velhos a comprar tudo o que desejam e os mass media sabem isso e usam-nas para chegar aos mais velhos que são quem tem o poder de compra.

Este é o fenómeno do consumismo e por isso, vivemos numa sociedade que vive da ostentação dos produtos que adquire e muitas vezes para sustentar esses “vícios” recorre-se ao crédito fácil.

Os portugueses descobriram há muito as “maravilhas” do crédito, mas muitos também conhecem o “lado negro” do endividamento excessivo e enfrentam duras negociações ou processos judiciais. 

O crédito malparado continua a crescer em Portugal. Em Julho atingiu máximos do final da década de noventa (90), com o incumprimento no crédito à habitação em níveis recorde, revelando a incapacidade das pessoas em suportar os custos. 

De acordo com dados do Banco de Portugal, as famílias portuguesas deviam em Julho à banca, um total de 3,6 milhões de euros. Na habitação, o peso do malparado chegou aos 1,70%. Mas não é só com a habitação que os portugueses estão a ter dificuldades em cumprir os pagamentos à banca, aliás este é mesmo o segmento onde o peso do crédito malparado é menor, até porque este é o último bem que uma família deixa de pagar o crédito.
No crédito ao consumo, as famílias portuguesas devem já 6,72% do total dos empréstimos concedidos pelas financeiras. Ao mesmo tempo que o crédito aumenta, a cedência de crédito por parte das financiadoras, abranda. Antes de assinar um contrato de crédito, o consumidor deve em primeiro lugar avaliar a sua capacidade de endividamento. Para tal, deverá começar por elaborar um orçamento mensal, composto pelas despesas fixas (alimentação, habitação, transportes, despesas escolares e outras), e reservar uma quantia para despesas imprevistas (saúde, lazer, etc.) e alguma eventual emergência (reparações domésticas, por exemplo). Depois, é só somar as despesas e subtraí-las aos rendimentos (salários, pensões, juros de aplicações financeiras, etc.).
 Ex: O meu orçamento mensal:


[image: image9.emf]Rendimentos Despesas fixas mensais Reserva para outras despesas

Rendimento 1 800 Prestação habitação 300 Vestuário

Rendimento 2 650 Creche 100 Restaurantes

Abono 22 Prestação carro 150 Cinema 452

total € 1472  Gasolina 2 carros 120 Saúde

Alimentação 100 Poupança

Contas(água,luz,gás,etc.) 100

Cartão de crédito 150

Total despesas € 1020


 O que fazer em caso de sobreendividamento? Conselhos da DECO 
Se já possuir um ou vários créditos e constatar que poderá ter dificuldades em garantir o pagamento das prestações, o consumidor não pode perder tempo e deverá contactar a entidade credora e tentar renegociar os seus empréstimos, pois nesta fase é muito mais fácil esta atitude por parte dos consumidores, demonstra boa-fé e facilita as negociações pois a entrada em situação de incumprimento não interessa a nenhuma das partes.
É também nesta fase que a DECO oferece apoio jurídico através dos seus gabinetes de apoio aos sobre-endividados (GAS) existentes. 

O consumidor deve, portanto, assumir a dificuldade e não esperar por entrar em incumprimento ou aguardar pelo contacto dos gabinetes jurídicos dos bancos.

No entanto, se o cliente entrar em processo judicial, a DECO já não lhe pode valer. 
Na minha opinião, os portugueses andam deslumbrados com o crédito fácil, é dinheiro dado de “mão beijada”que vem recheado de juros e spreads 
muitas vezes altíssimos mas que na altura de pedir o empréstimo nem sequer sabem ou não querem saber quanto vão ficar a pagar, não pensam nas consequências e depois de passar o deslumbramento, vem o arrependimento e depois já não há nada a fazer. O pior é quando pedem crédito para pagar outro crédito pois acham que não conseguem pagar o primeiro em prestações e isto vai-se tornando numa bola viva que não pára de aumentar até que se vêm sobre endividados. E o que é isto das taxas de juros e spreads? Ora bem, é nada mais, nada menos do que o lucro que o banco arrecada para si sempre que nos empresta dinheiro, ou seja, em linguagem de economista, a taxa de juro é: o rendimento proporcionado por uma aplicação de dinheiro é vulgarmente expresso em percentagem do valor aplicado durante um determinado período. Esta representa, pois, o preço do dinheiro no tempo.
Existem dois tipos de regimes de juros:

Juros simples – neste caso, o mutuário (quem recebe um empréstimo) paga ao mutuante (quem concede o empréstimo) o valor do juro no final de cada período de capitalização, mantendo-se o capital constante enquanto durar o empréstimo.

Juros compostos – neste caso, o mutuário não paga o valor do juro ao mutuante no fim de cada período de capitalização, mas retêm-no consigo. O juro é pois, adicionado ao capital em divida no fim de cada período de capitalização formando-se um novo capital. Os juros são, assim, também capitalizados verificando-se juros dos juros ou de um capital crescente até ao momento do reembolso do capital. Assim, enquanto o juro simples cresce com o tempo, o juro composto cresce mais que proporcionalmente com este. 
O spread é a margem aplicada pelas instituições financeiras sobre uma taxa de referência (normalmente a euribor) para obtenção de taxas de juro a considerar em determinada operação.

A euribor é a taxa de juro de mercado para as operações interbancárias da zona euro. Esta taxa é normalmente utilizada como indexante nos empréstimos com taxa de juro variável de três, seis, ou doze meses. Eu tenho empréstimos como toda a gente, da casa, do carro, do cartão de crédito, mas nunca pedi crédito para comprar futilidades como: televisões, roupas, computadores etc. Se não tenho dinheiro para comprar a pronto, não compro. É para isso que servem as poupanças, para usar em caso de emergência sem ter de recorrer aos empréstimos bancários. Sei os meus limites e não vou além das minhas possibilidades financeiras. Hoje em dia é preciso andar com os pés bem assentes no chão. E para nos equilibrar as “finanças” temos o BCE.  
O Banco Central Europeu

O Banco Central Europeu (BCE) foi criado em 1998 e está situado em Frankfurt (Alemanha) e compete-lhe gerir o euro, a moeda única da EU (União Europeia), bem como salvaguardar a estabilidade dos preços para os mais de dois terços de cidadãos da EU que utilizam o euro. O BCE é igualmente responsável pela definição e execução da política monetária da área do euro. Para o desempenho das suas atribuições, o BCE trabalha em conjunto com o Sistema Europeu de Bancos Centrais (SEBC), que engloba os vinte e sete países da União Europeia. Porem, até ao momento, só dezasseis países adoptara o euro. O conjunto destes países constitui a zona euro e os respectivos bancos centrais (como o Banco de Portugal) juntamente com o Banco Central Europeu, formam o denominado Euro – Sistema. O BCE funciona com total independência. O BCE, os bancos centrais nacionais do euro-sistema e os membros dos respectivos órgãos de decisão não podem solicitar ou receber instruções de qualquer outro órgão. As instituições da EU e os governos dos Estados – Membros devem respeitar este princípio e não procurar influenciar o BCE ou os bancos centrais nacionais porque senão havia ainda mais corrupção do que a já existente. O BCE, em colaboração com os bancos centrais, prepara e executa as decisões tomadas pelos órgãos do Euro - Sistema – o Conselho do BCE, a comissão executiva e o conselho geral. Jean Claude Trichet, da França, foi nomeado presidente do BCE em Novembro de 2003.

O que faz o Banco?

Uma das missões mais importantes do BCE é a manutenção da estabilidade dos preços na área do euro, para que o poder de compra do euro não seja afectado pela inflação. O BCE esforça-se por assegurar que o aumento anual dos preços no consumidor seja inferior a 2% a médio prazo. 

Fá-lo de duas maneiras:

Em primeiro lugar, controla a massa monetária. Se esta for excessiva em relação á oferta de bens e serviços, há o risco de inflação.

Em segundo lugar, acompanha a evolução dos preços e avalia os riscos que estes representam para a estabilidade dos preços na zona euro.

Controlar a massa monetária implica, entre outras medidas, fixar as taxas de juro para toda a zona do euro, provavelmente a actividade mais conhecida do Banco.

Organização do Banco

No Banco Central Europeu, as actividades são executadas pelos seguintes órgãos de decisão:
A Comissão Executiva – é constituída pelo presidente do BCE, pelo Vice – Presidente e por quatro vogais nomeados de comum acordo, pelos Presidentes ou Primeiros-Ministros dos países da zona euro. Os membros da comissão executiva são nomeados por um período não renovável de oito anos.

A Comissão Executiva, é responsável pela execução da política monetária, tal como definida pelo Conselho do BCE e pela emissão das instruções necessárias aos bancos centrais nacionais. Além disso, a Comissão Executiva prepara as reuniões do conselho do BCE e é responsável pela gestão das actividades correntes do Banco.
O Conselho do BCE

 O Conselho do BCE é o órgão de decisão máximo do Banco Central Europeu. É composto pelos seis membros da Comissão Executiva e pelos governadores dos quinze bancos centrais da zona do euro. É presidido pelo presidente do BCE. A sua principal missão é a definição da política monetária da zona do euro, em especial a fixação das taxas de juro a que os bancos comerciais podem obter fundos do Banco Central.

O Conselho Geral

O Conselho Geral é o terceiro órgão de decisão do BCE. É constituído pelo Presidente e pelo vice-presidente do BCE e pelos governantes dos bancos centrais nacionais dos 27 Estados-Membros da EU. O Conselho Geral participa nos trabalhos de consulta e coordenação do BCE e ajuda a preparar o futuro alargamento da zona euro.

	

	

	

	


A escola primária
Aos seis anos fui para a escola, mas tive de ir viver com a minha avó materna em Tires e fazer lá a primeira classe, pois a minha avó paterna não queria as duas netas mais velhas na mesma escola. 

Na época, a minha avó materna trabalhava numa fábrica de bolos durante a noite e quem tomava conta de mim “ou devia tomar”, era a minha tia mais nova que tinha dezassete anos mas só queria passar os dias a dormir, muitas vezes ia para a escola com um prato de sopa fria no estômago porque nem o pequeno-almoço me dava.
O meu primeiro ano de escola foi desastroso, odiava viver com a minha avó e tinha saudades da minha família. Comecei a ter problemas de visão muito cedo e tinha de andar constantemente no médico oftalmologista, e assim que comecei a usar óculos, passei a ser alvo de chacota na escola, chamavam-me caixa d óculos, quatro-olhos, cegueta, como sempre fui muito sardenta diziam que tinha caca de mosca na cara, que não tomava banho, Sofri muito em criança naquela escola.

Fui vitima de bullying toda a minha vida escolar, da 1ª ao 8º ano (dos seis aos catorze anos) e ainda hoje, com trinta e dois anos, me recordo de alguns maus tratos verbais e físicos que sofri. O bullying existe em Portugal há muitos anos, apesar de só agora se começar a dar conhecimento de alguns casos mais graves em algumas escolas do país através dos media. O bullying deixa marcas para toda a vida e começa logo na fase em que uma criança está a mudar a sua personalidade.
Um especialista norte-americano em Educação desafiou Portugal a criar uma campanha nacional contra a violência verbal, física e social praticada reiteradamente entre alunos, que nos EUA afecta entre 20% e 58% dos estudantes. O comportamento agressivo e intencional de alunos mais velhos, fortes ou populares sobre colegas mais novos e com menos popularidade, vítimas de rejeição social, insultos diários e até maus-tratos físicos, é um fenómeno conhecido como bullying. È uma das causas do absentismo escolar, levando mais de 160 mil alunos a faltar diariamente ás aulas, com medo. Os rapazes são os principais praticantes do bullying directo, ameaçando fisicamente, empurrando ou batendo em colegas mais fracos, enquanto as raparigas preferem o bullying social, caracterizado pelas ofensas, pela humilhação, disseminação de boatos maldosos e rejeição de outros alunos. Esta última forma de violência é também cada vez mais frequente, tendo como palco a internet.
A AMCV-Associação de Mulheres contra a Violência – é uma organização não governamental independente, laica e sem fins lucrativos, cuja missão é questionar e desafiar as atitudes, crenças e padrões culturais que perpetuam e legitimam a violência contra as Mulheres, Crianças e Jovens. È membro fundador da Associação Portuguesa para a Prevenção do Abuso e Negligência de crianças e  trabalha há mais de quinze anos na área da defesa dos direitos das mulheres, crianças e jovens. Actualmente está a lançar a campanha de prevenção e sensibilização “stop Bullying”, contando com a colaboração de estações de televisão, rádio, jornais e revistas. 
A Associação de Mulheres Contra a Violência apela aos pais e educadores para terem um papel activo na prevenção do bullying; às escolas para elaborarem políticas contra o bullying; ao governo para promover estudos sobre este fenómeno que permitam conhecer a extensão do problema e facilitem a adopção de medidas preventivas. 

Prevenção e combate

Sendo o bullying um fenómeno de grande gravidade, torna-se urgente uma exaustiva reflexão acerca de medidas que visem a sua prevenção e combate. O insucesso escolar acumulado é fonte de frustração, podendo a revolta que dele resulta traduzir-se em actos de violência. O combate ao insucesso é uma poderosa estratégia para reduzir a violência escolar. A resolução do problema passa também pela formação inicial dos futuros docentes ao nível da aquisição de estratégias no sentido de controlar a indisciplina e a violência. A consciencialização de toda a comunidade educativa e a adopção de políticas de tolerância zero é fundamental. Os professores devem sensibilizar os alunos para o problema do bullying, aproveitando as aulas de Formação Cívica para abordar este tema. O local da escola onde o bullying é mais frequente é o recreio, sendo a sua fraca supervisão uma das razões principais para que tal aconteça. Face a isto, torna-se urgente repensar os recreios. Em primeiro lugar, é fundamental resolver o problema da falta de vigilância destes, pois as crianças, ao serem deixadas sós, muitas vezes têm conflitos em resultado da dificuldade em se organizarem. Para além disto é necessário reinventar estes espaços, já que estes muitas vezes são reduzidos, superlotados, sem equipamentos de jogo, monótonos e com pouca diversidade de actividades. A família tem também um papel determinante no combate á violência escolar. Pode concluir-se que só com um ataque em diferentes vertentes será possível travar este fenómeno, que apesar de ser ainda pouco conhecido dos adultos, constitui uma preocupação para os jovens.
“A violência, seja qual for a maneira como ela se manifesta, é sempre uma derrota”
Sartre, Jean-Paul

	


Numa das nossas brincadeiras de recreio, um colega meu passou por mim a correr e passou-me uma rasteira de tal maneira que ao cair no chão parti a perna em três sítios, no joelho, na canela e no pé, fiquei o resto do ano em casa com a perna engessada e a dormir debaixo da mesa da sala para não cair da cama. O único auxílio que tinha para estudar era as fichas e trabalhos que a minha professora me mandava para casa. Isto para mim é um bom exemplo de bullying. Os meus avós paternos andavam a planear sair da casa de Tires, e como tinham um terreno perto do Cacém já há muitos anos, decidiram mandar construir uma casa. Esta foi construída mais ou menos em seis meses e no verão desse ano já estavam a viver na casa nova. Queriam se mudar da casa de Tires porque era alugada e estava muito velha.
Como naquela época as crianças passavam sempre da primeira classe para a segunda, os meus pais tinham decidido que assim que entrássemos de férias escolares, mudaríamos de casa também, estavam cansados de ver as filhas separadas e fomos viver para uma casa pequena construída ao lado da dos meus avós e tanto eu como a minha irmã mais velha fomos inscritas na escola primária nos Francos. Estudei lá até á quarta classe mas foi outro tormento, a professora era má, batia nas crianças com uma régua de madeira nas mãos, gritava connosco e como todas as crianças daquela idade tive todas as doenças de infância, sarampo, papeira e varicela
.

Lembro-me de quando apanhei sarampo, a minha mãe vestia-me de vermelho e não me deixava apanhar sol e só comia arroz de cenoura e Nestum de arroz.
Sempre tive as minhas vacinas todas em dia e como todos sabem as vacinas são o meio mais eficaz e seguro de protecção contra certas doenças, mesmo quando a imunidade não é total, quem está vacinado tem maior capacidade de resistência no caso de a doença surgir. Não basta vacinar-se uma vez, em geral, é preciso receber várias doses da mesma vacina para que se torne eficaz. Outras vezes é necessário fazer doses de reforço.
Para tomarmos as vacinas é necessário ter o boletim de vacinas, que é dado logo após o nascimento no hospital ou maternidade e o cartão de utente do centro de saúde (agora é o cartão único). No boletim de vacinas está o programa nacional de vacinação.

O que é o programa nacional de vacinação (PNV)? 

O PNV é da responsabilidade do Ministério da saúde e integra as vacinas consideradas mais importantes para defender a saúde da população portuguesa.
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|Vacinas e respectivas doengas

0 nascimento

BCG (Tuberculose)
'VHB - 1.2 dose (Hepatite B)

VIP — 1.2 dose (Poliomielite)
DTPa - 1.2 dose (Difteria, Tétano, Tosse Convulsa)

ib — 1.2 dose (doencas causadas por Haemophilus influenzae tipo b)
'VHB — 2.2 dose (Hepatite B)

MenC - 12 dose (meningites e septicemias causadas pela bactéria
meningococo)

VIP - 22 dose (Poliomielite)
DTPa — 2. dose (Difteria, Tétano, Tosse Convulsa)
ib — 2.2 dose (doencas causadas por Haemophilus influenzae tipo b)

MenC - 2.2 dose (meningtes e septicemias causadas pela bactéria
meningococo)

VIP - 32 dose (Poliomielite)
DTPa - 3. dose (Difteria, Tétano, Tosse Convulsa)

ib — 3.2 dose (doencas causadas por Haemophilus influenzae tipo b)
'VHB — 3.2 dose (Hepatite B)

15 meses.

VASPR — 1. dose (Sarampo, Parofidite, Rubéola)
MenC - 3.2 dose (meningtes e septicemias causadas pela bactéria
meningococo)

18 meses.

DTPa — 42 dose (Difteria, Tétano, Tosse Convulsa)
Hib — 4.3 dose (doengas causadas por Haemophilus influenzae tipo b)

VIP — 42 dose (Poliomielite)
DTPa - 5.2 dose (Difteria, Tétano, Tosse Convulsa)
VASPR — 2.3 dose (Sarampo, Parotidite, Rubéola)

10-13 anos

Td
VHB - 12,2, ¢ 3.3 doses (Hepatite B) - aplicavel apenas aos
nascidos antes de 1999, ndo vacinados, segundo 0 esquema 0, 1e 6
meses

PV~ 13,22 ¢ 3. doses (Infecdes por Virus do Papiloma Humano)

Toda a vida
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Fonte: www.min-saude.pt
Ao contrário do nosso país, no continente africano existem países como Moçambique em que ainda há crianças a morrer por falta de vacinação e cuidados básicos de saúde.
Actualmente, as crianças moçambicanas são mais susceptíveis de ter uma vida inicial mais saudável do que há vinte anos. A taxa de mortalidade entre crianças com idade inferior a cinco anos baixou de duzentos e dezanove (219) para cento e sessenta e oito (168) por mil (1.000) nados vivos.

Não obstante, Moçambique continua a ter uma das maiores taxas de mortalidade infantil do mundo.

Os ganhos no bem-estar infantil e materno não foram iguais em todo o país, e muitas crianças e mulheres especialmente as que vivem nas zonas rurais, continuam em risco.

A malária, diarreia, infecções respiratórias agudas e doenças preveníveis com vacinas, são as principais causas da mortalidade infantil em Moçambique e os progressos que foram feitos na sua redução, estão agora ameaçados pelo HIV/SIDA (síndrome da imunodeficiência adquirida).

A cobertura da vacinação de rotina contra as principais doenças preveníveis por vacinas como a poliomielite, sarampo, tuberculose, difteria, tosse convulsa e o tétano, está estimada em setenta e cinco por cento (75%) mas essa percentagem esconde as enormes disparidades regionais entre as províncias. Por outro lado, o acesso limitado e a falta de infra-estruturas de saúde e conhecimentos sobre cuidados básicos de saúde entre os pais constitui uma ameaça á sobrevivência infantil, como resultado, muitas crianças morrem em casa antes de chegarem ao hospital porque os pais não sabem o que fazer por falta de informação ou não têm acesso fácil aos serviços de saúde porque as unidades sanitárias são poucas e inadequadas em termos de qualidade e muitas delas têm escassez de medicamentos e material, não possuem fontes de água potável e têm trabalhadores sobrecarregados ou sem formação adequada ou insuficiente.

A chave para o progresso em prol da sobrevivência infantil é alcançar cada criança em todos os distritos dando prioridade a algumas intervenções de saúde. Estas intervenções incluem, tecnologias de baixo custo soluções de alto impacto como as vacinas e antibióticos. A UNICEF (the united nation children`s fund) desenvolveu uma estratégia de sobrevivência e desenvolvimento. A estratégia visa lidar com as actuais lacunas e oportunidades perdidas em áreas prioritárias como: cuidados ao recém-nascido, doenças neo-natais e da infância comuns, a alimentação das crianças, prevenção da malária usando redes tratadas com insecticidas e tratamento preventivo (vacinação), prevenção da transmissão do HIV, cuidados para crianças infectadas com HIV/SIDA.
Fonte:
Http://www.unicef.org  
Depois de nos mudarmos para o anexo ao lado da casa dos meus avós, o meu pai começou a ter um comportamento estranho, começou a trabalhar na Fundição de Oeiras e arranjou novos amigos e foi por causa desses amigos que começou na má vida, começou a beber (coisa em que nunca tinha tocado), a chegar tarde (chegava a ficar nos cafés até de madrugada), a faltar com dinheiro em casa. Cheguei a assistir a muitas brigas dos meus pais por causa das constantes bebedeiras dele. O álcool acabou por destruir a minha família. A minha mãe não aguentou a pressão e assim que acabei a primária na escola primária dos Francos a minha mãe pediu o divórcio. Aos meus dez anos de idade, os meus pais separaram-se, a minha mãe foi a tribunal para pedir a guarda das três filhas (o meu pai também não queria ficar com nenhuma) e o meu pai ficou obrigado a pagar uma pensão de alimentos que só pagou nos primeiros meses. Mudámo-nos para um anexo alugado em Albarraque e o meu pai voltou para casa dos meus avós no Barreiro. Fui inscrita na escola preparatória da Tabaqueira onde completei o sexto ano com distinção, fazia o jornal da escola e foi aqui que tive o primeiro contacto com a informática, gostei tanto de experiência que pedi á minha mãe para tirar um curso de informática mas nunca cheguei a tirar por falta de dinheiro. Tive muitos amigos e era uma aluna exemplar, tirava notas de quatro e cinco a todas as disciplinas e por isso os outros colegas chamavam-me “croma” e “papa-livros”. Foi nesta fase que tive o primeiro namorado e que começaram as dificuldades financeiras em casa, a minha mãe ganhava pouco e arranjou outro emprego à noite num lar de idosos para ver se conseguia colocar mais dinheiro em casa. Passado um ano do divórcio, a minha mãe arranjou um namorado, eu não gostava dele, não confiava nele mas a minha mãe gostava. Aos treze anos entrei para a escola secundária de Rio-de-Mouro (agora Leal da Câmara) onde as minhas notas começaram a decair e passei de uma aluna de média de cincos para negativas constantes. No primeiro ano do secundário era alvo de gozo por ser muito magra e sardenta, não tinha qualquer auto-estima e invejava as raparigas que andavam sempre bem arranjadas e populares da escola e só vestiam roupas de marca e namoravam com os rapazes bonitos da escola e eu não passava do patinho feio. O meu primo João Pedro sofre um acidente de mota e morre aos dezassete anos. Foi numa das estradas perigosas de Sintra onde há muitas curvas e contra curvas. Ele ia mais um amigo no picanço, estava escuro e numa das curvas não viram um camião a aproximar-se e foram abalroados. Pelo que se soube, o meu primo foi projectado contra uma árvore e teve morte imediata. No segundo ano em que repeti o sétimo ano, com catorze anos e a pedido dos meus avós, saímos do anexo em Albarraque e fomos viver para o primeiro andar da casa deles. O primeiro andar foi construído de raiz pela minha mãe e o namorado pois não passava de um sótão. A minha irmã mais velha sempre foi muito rebelde, fugia de casa deixou de estudar cedo queria ser independente muito cedo e aos quinze anos engravidou do namorado e teve o meu primeiro sobrinho e afilhado, a minha mãe também estava grávida e quatro meses depois teve a minha irmã mais nova filha do namorado dela. Aos quinze fiz o primeiro ano do oitavo e foi nesta altura que surgiu a oportunidade de ir trabalhar durante as férias escolares e aos fins-de-semana com a minha mãe na fábrica onde ela trabalhava. O nosso trabalho (meu e mais meninas) na fábrica era: umas dobravam as collants em rectângulos como vemos nos pacotes e faziam molhos de dez que levavam para as mesas da embalagem onde outras meninas embalavam e colocavam a fita-cola com a cor das meias. Ganhávamos consoante a produção que fazíamos (quanto mais dobrávamos e embalávamos, mais ganhávamos). Recebíamos á semana e cheguei a fazer cinco mil escudos por dia o que naquela altura era muito e assim conseguia ajudar a minha mãe com algum dinheiro em casa e para comprar as coisas que sempre quis ter mas nunca havia dinheiro para comprar, coisas de adolescente. Foi a partir desta altura que comecei a ser mais responsável e a dar valor ao dinheiro, porque agora tinha a minha própria fonte de rendimento e sentia-me importante, mais tarde, todas as minhas amigas queriam ir trabalhar para ao pé de mim, ganhávamos bem e trabalhávamos pouco! Depois de ter repetido o oitavo ano aos dezasseis, passei para o nono aos dezassete e conheci as minhas melhores amigas, a Tânia e a Suzanna (alemã, filha de emigrantes portugueses). A Suzanna era óptima a alemão e para além de eu adorar a língua, ela ajudou-me muito para tirar excelentes notas à disciplina. Sempre gostei muito de línguas estrangeiras, nunca tive queda para as matemáticas e ciências e talvez para fugir um pouco a essas áreas, optei pelas línguas. E então descobri que a minha área de eleição eram as línguas estrangeiras e assim que entrei para o quinto ano e comecei a ter aulas de inglês, tomei gosto pela língua e nunca mais gostei de outra área. O gosto pelo alemão começou no décimo ano quando na inscrição pediam para escolher uma segunda língua (visto a primeira ser o inglês) e eu em vez do francês como toda a gente, optei pelo alemão para experimentar e adorei. É claro que tive a ajuda da minha amiga alemã mas o facto de saber a língua de outro povo, fascinava-me e por isso tornei-me uma excelente aluna. Ainda hoje brinco com a língua alemã e falo algumas coisas de que me lembro com os meus colegas de trabalho e eles ficam com ar aparvalhado sem entenderem o que estou a dizer, tipo: “allo, wie gehts? Hich Bin gut danke, und du? Eles não sabem o que dizer nesta situação, ou quando canto uma música de Natal em alemão, farto-me de rir da cara deles. Éramos as três inseparáveis, íamos a todo o lado juntas e foi com elas que fui à minha primeira discoteca e foi lá que conheci o meu segundo namorado. O namoro durou um ano. Em 1996 com dezoito anos, fiz o décimo ano de línguas mas não me saí bem nas provas globais e só passei a inglês, alemão, T.T.I (técnicas de tradução de inglês) e educação física e acabei por chumbar o ano e sair da escola por imposição da minha mãe. Comecei a trabalhar como extra nos hotéis em Cascais como empregada de quartos. O trabalho consistia em arrumar os quartos dos clientes do hotel, mudar os lençóis da cama, as toalhas da casa de banho, limpar o pó, aspirar, e limpar janelas, era mais ou menos como na nossa casa. Tínhamos uma média de quinze quartos para cada funcionária, andávamos com um carrinho de limpezas pelo corredor dos quartos e tínhamos acesso aos quartos através de uma chave de cartão. Era um trabalho novo mas não o primeiro e por isso já tinha alguma experiencia no cumprimento de horários e de ter horas para tudo. Eu gostava do trabalho, trabalhava-se muito mas eu não me importava, pois tinha o meu próprio salário e não tinha de ser dependente da minha mãe para ter dinheiro. Mais tarde tive vontade de voltar a estudar e inscrevi-me na escola para aulas nocturnas, mas durou pouco pois não consegui conciliar e acabei por desistir da escola. Mas é muito diferente das aulas diurnas, as pessoas são diferentes, os alunos são pessoas mais velhas a maior parte trabalhadora, tive colegas de turma com cinquenta anos, as aulas eram mais abertas e simples, as pessoas esforçavam-se para aprender pois não era uma obrigação mas sim um gosto para algumas puder acabar os estudos. Nesta altura, comecei a sair á noite e neste aspecto a minha mãe sempre foi muito liberal, nunca me proibiu de sair com os meus amigos e deu-me confiança e liberdade de escolher o que eu achava certo ou errado fazer. Comecei a frequentar assiduamente uma discoteca em Lisboa chamada Alcântara Mar, ia para lá todas as semanas e conheci um rapaz maravilhoso com quem comecei a namorar chamado Pedro. Foi um amor imenso, nunca tinha gostado de ninguém assim, gostava tanto que me esqueci de mim e só vivia para ele e por ele. Em 1998 e com vinte anos, fui trabalhar para a EXPO 98 num restaurante fast-food e adorei, ganhava bem e fiz muitos amigos de muitos países que por lá passaram. E foi nesta altura que comprei o meu primeiro telemóvel, tinham acabado de chegar a Portugal e comprei um Alcatel topo de gama (para a altura) amarelo. Agora tenho noção de como a ciência e a tecnologia avançam rápido, o meu telemóvel tinha um ecrã minúsculo a preto e branco. Mas para chegar á invenção do telemóvel, o homem teve de evoluir na sua maneira de comunicar com os outros. Desde o inicio dos tempos, o Homem procura comunicar com os seus semelhantes. O primeiro passo foi criar a Linguagem Escrita, mas demorou muito tempo até descobrir como deixar os seus registos. Imaginemo-nos nos dias de hoje a falar sem telemóvel ou internet e a usar apenas sons como os animais, se calhar entendíamo-nos muito melhor e não havia tantas guerras e desentendimentos. Aos poucos o Homem foi desenvolvendo o Alfabeto, que variava de língua para língua. Ao juntar letras, o homem criava palavras, ao juntar as palavras, o Homem criava frases transmitindo assim a sua história e as suas ideias para os seus semelhantes e descendentes. Cada povo criou o seu próprio alfabeto dando origem a várias línguas como a nossa que descende do latim. Mesmo os povos mais primitivos que não desenvolveram uma linguagem escrita, encontraram outros meios de comunicar entre si e enviar as suas mensagens. Em África a linguagem dos tambores era uma espécie de rádio da época; os índios americanos usavam sinais de fumo; e se não houvesse vento! Ficava difícil de falar fosse com quem fosse; os índios brasileiros imitavam o canto dos pássaros quando queriam enviar mensagens entre si, imaginemos um Homem a imitar uma catatua e quem lhe respondesse era mesmo uma catatua, dá vontade de rir só de pensar no que podia acontecer. O homem usava vários meios. Na idade média os arautos do rei liam as mensagens em praça pública; foi também criado o correio, aqui está uma forma de comunicação que usei muito antes de aparecer o telemóvel principalmente para mandar cartas aos meus avós e amigas e que hoje em dia não uso pois já não preciso de enviar nenhuma carta quando quero falar com alguém, basta-me enviar um e-mail ou um SMS, mas sei que na idade média foi um grande passo para a comunicação entre povos e durante muito tempo foi a forma mais eficaz de vencer as distancias e também havia livros, naquela altura eram todos escritos á mão. No século XV Gutemberg inventou a imprensa, multiplicando o poder da comunicação. A partir do século XIX o homem descobriu que podia enviar mensagens instantâneas para o outro lado do mundo. Samuel Morse inventou o Telégrafo. O telégrafo servia até para salvar vidas. O rádio foi outra invenção muito importante, pois músicas e mensagens podem ser enviadas através de ondas invisíveis no ar. A televisão surgiu no século XX transmitindo ao mesmo tempo, som e imagem e hoje faz parte do dia-a-dia de todas as famílias e da minha também, acho que não há uma família portuguesa que não tenha um ou mais televisores em casa, só eu tenho três. O mais importante passo na História da comunicação foi dado por Alexander Graham Bell, que em 1876 inventou o telefone.
“Está lá”  noutras línguas!
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"Está Lá!"
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"Pronto!"
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"Oiga!"
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"Shalom!"
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"Moshi moshi!"
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"Bueno!"
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"Hallo!"
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"Alo?"
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   O meu primeiro telemóvel -Alcatel one touch easy.   
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 O meu telemóvel actual – Vodafone 541 ou Alcatel OT708

Este foi o primeiro telemóvel que comprei, mas antes do meu modelo apareceram imensos e o primeiro que existiu tinha nada mais, nada menos do que quarenta quilos, eu não me imagino com um telemóvel de quarenta quilos na mala. O telemóvel não é assim tão antigo, foi criado a 16 de Outubro de 1956. O primeiro telemóvel era conhecido como sistema automático de telefone móvel ou MTA, e foi inventado pela Ericsson, um pouco diferente dos pequenos aparelhos de hoje, ainda que com a mesma funcionalidade. Inicialmente era utilizado em automóveis, barcos, etc., funcionando na onda dos 160MHz.


Primeiro telemóvel
Este equipamento, designado por telemóvel, termo simplificado de “telefone móvel”, surgiu em Portugal em finais dos anos oitenta pelas mãos dos CTT/TLP (correios de Portugal). O mesmo organismo que em 1992 criou a TMN Telecomunicações Moveis S.A., a qual iria utilizar o termo “telemóvel” para designar os equipamentos e não o serviço. Depois do lançamento do primeiro telemóvel, a evolução foi notória e o tamanho e funcionalidade destes aparelhos expandiu-se. Utilizando inicialmente a tecnologia analógica, o telemóvel era somente usado para falar e é o que uso mais do meu telemóvel, apesar de enviar alguns SMS.
Mas rapidamente as operadoras e empresas de telemóveis quiseram ir mais longe e oferecer às pessoas equipamentos mais sofisticados e capazes de enviar mensagens, tirar fotos, filmar, despertar, gravar, jogar e ouvir música. A evolução foi uma constante. Em Portugal, foram aparecendo outras operadoras para além da TMN: a Telecel, agora designada de Vodafone, a Optimus, entre outras que vão surgindo no mercado com ofertas aliciantes para os consumidores. Hoje em dia todas as operadoras têm os mesmos modelos com características muito semelhantes, no meu entender é uma maneira de fidelizar os clientes para não mudarem para operadoras com modelos mais sofisticados e mais baratos, mas para mim é uma questão de comodidade, toda a minha família usa a Vodafone e eu também uso já que falar entre a mesma operadora torna-se mais barato e isso é uma vantagem para eles visto que conseguem assegurar famílias inteiras como a minha. Depois da tecnologia analógica surge então a tecnologia digital, com pressuposto de qualidade e segurança, podendo personalizar-se o telemóvel, com toques e imagens ao gosto de cada utilizador. Eu tenho como imagem de fundo uma foto do meu filho, para quando me der as saudades da carinha dele poder vê-lo a sorrir como se fosse para mim e para ter acesso a isto, surge o sistema GSM – sistema global para comunicações móveis e o formato MP3. Os novos telemóveis reúnem uma panóplia de equipamento, como é o caso da máquina fotográfica (farto-me de tirar fotos lá em casa, foi uma boa invenção e já me deu jeito por causa de um acidente em que tive de tirar fotos á matrícula do carro que provocou o acidente e ao próprio carro sinistrado; a máquina de filmar, e o rádio também foi uma boa invenção, mas eu não uso. Alguns telemóveis inclusive têm computador de mão, o smartphone (do inglês “smart”, inteligente, “phone”, telefone) mas isto é para pessoas que têm empregos em que trabalham muito com tecnologias de ponta e precisam de estar sempre em contacto ou contactáveis, seja através da internet seja por telemóvel. A evolução deste aparelho fez-se de uma forma tão rápida que desde o seu aparecimento, em 1956, os fabricantes de telemóveis têm vindo a fazer uma verdadeira revolução no mercado, pondo ao dispor da população uma variedade imensa de equipamentos, cada vez mais sofisticados e capazes de fazer face às necessidades das pessoas. Caminhando para a era do mini computador de bolso, onde somos capazes de ter tudo para o nosso trabalho diário apenas com um clic e um aparelho menor do que a nossa mão. É por vezes assustador pensar que em Portugal a taxa de utilização de telemóveis ultrapassou os 100%, ou seja, há por cada habitante mais do que um telemóvel. Nas gerações mais novas tem a sua utilização como uma extensão da sua própria vida, as crianças e jovens conseguem passar horas juntos sem trocar uma única palavra entre si e somente falando através do telemóvel.



Dependência do telemóvel desde cedo
A dependência deste aparelho é abrangente a todas as classes sociais e a todas as idades, nos dias que correm quase ninguém consegue viver sem um aparelho de telecomunicação móvel, ligado 24 horas por dia. Há pessoas que têm vários aparelhos com números diferentes, Tal é a sua dependência, esquecerem-se do telemóvel em casa é uma dor de cabeça. A verdade é que tornamo-nos uns solitários no meio de tanta gente. No meu tempo de criança era impensável termos um aparelho destes e hoje já se vê crianças de cinco e seis anos com telemóveis. O meu filho terá um, mas na altura que eu achar que será a ideal e que precisarei que ele esteja contactável, mas não tão pequeno! O primeiro telemóvel Foi inventado por Martin Cooper, que era director de projectos na Motorola. A primeira chamada foi feita nos USA a três de Abril de 1973 e fez um furor incalculável e deixou muitas pessoas de boca aberta quando viram um Homem a falar sozinho na rua, devem de ter pensado que ele era louco. Este acto acabaria por mudar a vida de milhões de cidadãos de todo o mundo incluindo a minha. Em 1975 é registada a patente de radiotelefone de Martin Cooper para a empresa Motorola que desta forma é considerado o pai do telemóvel. 
	 Começou a haver mais qualidade nas comunicações assim como surgiu a hipótese de utilizar o roaming internacional (possibilidade de a partir de um telemóvel realizar e receber chamadas num país estrangeiro) A minha mãe quando viajou para a Índia, utilizou o sistema de roaming para ligar para as filhas em Portugal e a diferença era quase nenhuma, parecia que ela estava ali ao pé de nós. Em 1998, a popularidade do GSM continuou a acentuar-se, com a existência de 100 milhões de subscritores, cinco milhões de novos utilizadores/mês, 120 países envolvidos, com 300 operadores e com uma percentagem de 60% de telemóveis digitais com GSM. Se em 1998 que foi quando comprei o meu primeiro telemóvel, já existia tudo isto não é de espantar que Portugal está bastante atrasado em certos assuntos. Por todo o mundo proliferam as marcas e os modelos de telemóveis. Com o passar dos anos, o simples acto de usar telemóvel deixou de ser um factor decisivo em termos de importância social, já que entre cada modelo as diferenças são muito grandes. Assim, sendo, as características, o formato, o tamanho e o peso é que são factores determinantes para associar os utilizadores a determinados estilos de vida. Marcas como a Motorola, a Ericsson, a Nokia ou mesmo a Philips e a Siemens têm tentado ganhar pontos nos diferentes mercados. O telemóvel não é apenas usado para conversas telefónicas tradicionais, mas também já é possível receber e enviar e-mails, ou faxes e aceder à Internet a partir de um simples aparelho. Assim, os telemóveis são cada vez mais associados aos computadores, contribuindo todas estas características para a natural convergência das telecomunicações. O SMS (Short Message Service ou Serviço de Mensagens Curtas) é uma função que permite aos utilizadores de telefones móveis, a escrita, envio e recepção de pequenas mensagens de texto – até cento e sessenta caracteres por mensagem – que podem conter letras, números, símbolos ou uma combinação destes. Desde que a minha operadora começou a oferecer 1500 SMS grátis por carregamentos de 10 euros de dois em dois meses, só utilizo o telemóvel para enviar SMS, pois fica-me muito mais barato do que efectuar uma chamada. Esta funcionalidade presente nos telemóveis de tecnologia digital como é o caso do GSM (Global System for Mobile Comunication) surgiu em 1992 quando as redes móveis e a internet começaram a dar os primeiros passos. A primeira mensagem escrita foi enviada em Dezembro de 1992 de um computador pessoal para um telefone celular da rede Vodafone GSM, no Reino Unido. As mensagens escritas às quais a maioria das pessoas dá o nome de SMS, são muito utilizadas para enviar pequenos recados a outros utilizadores mas não só, È também através deste sistema que as operadoras notificam os seus utilizadores quando têm uma mensagem de voz no seu gravador de mensagens (voice mail). As mensagens são rápidas e fáceis de escrever e a sua chegada ao destinatário é bastante rápida tirando nas épocas do Natal e Ano Novo que chegamos a receber as SMS só no dia seguinte. Ainda me recordo no último dia da EXPO 98, o frenesim e o caos que se instalou pois não se conseguia falar com ninguém pois as redes estavam super lotadas de mensagens. É muito comum utilizarem-se abreviaturas (por ex: K em vez de que!) para poupar espaço e dinheiro visto que cada SMS enviado tem um custo. A terceira geração móvel anuncia um parente afastado do SMS, o MMS (Multimedia Messaging Service), que permitirá o envio de mensagens com elevado nível de personalização, texto formatado, imagens de grande qualidade e animação de áudio e vídeo. O MMS permite aos utilizadores o envio de uma combinação de imagem, texto, áudio e vídeo numa única mensagem, que pode ser totalmente personalizada. O MMS é o novo padrão estabelecido pelo 3GPP (Third Generation Partnership Project), que reúne todas as entidades mundiais participantes no desenvolvimento da 3.a geração móvel e assume-se como uma forma inteiramente nova de comunicar. Apesar de o MMS ser um padrão do 3GPP, os seus serviços podem ser disponibilizados em qualquer interface aéreo baseado no protocolo IP (Internet Protocol), tal como nas redes GPRS (General Packet Radio Services) e EDGE (Enhanced Data rates for Global Evolution). Com o MMS, o utilizador vai poder enviar mensagens muito completas, não só de texto mas com cor, som, animação, imagens em tempo real, etc. Tecnicamente, o MMS exigirá às operadoras móveis modificações substanciais. Enquanto o SMS necessitava apenas de um centro de mensagens que procedia ao armazenamento e envio das mensagens escritas, o MMS necessita de várias plataformas de suporte além das já existentes. O conceito de perfil de utilizador é uma novidade dos padrões MMS. Um perfil de utilizador é gravado no operador da rede móvel sendo definido e gerido pelo próprio utilizador através da Internet. Entre outras funcionalidades, este perfil determinará que mensagens podem ser descarregadas de imediato e quais as que ficam no servidor para uma recolha mais tardia, se o utilizador receberá notificações sobre mensagens enviadas/recebidas ou sobre o tipo destas. Este perfil pode também ser útil para criar filtros que, entre outras coisas, poderão impedir a recepção de mensagens não solicitadas ou indesejáveis. Na minha empresa onde trabalho apenas utilizamos um telemóvel, (para além do telefone fixo) mas é dos mais simples, apenas dá para falar ou enviar SMS, pois não tem muita lógica utilizar um aparelho topo de gama para ser usado por tantos funcionários. O telemóvel tem apenas e exclusivamente a função de ligar para outras lojas ou para os clientes. Concluindo, o MMS é um SMS melhorado e para além disso introduz novas possibilidades. O SMS e o MMS são muito diferentes no que respeita à forma como estão estruturados, sendo o último bastante mais complexo. As aplicações usadas bem como os dispositivos inerentes a cada um dos serviços são também muito diferentes, todavia o MMS mantém a compatibilidade com o SMS. Finalmente, a interacção do utilizador final com o MMS é também distinta, sendo mais atractiva. A meu ver os telemóveis têm funções a mais e isso fez com que as pessoas deixassem de falar entre si e passaram a usar demasiado o telemóvel levando até á dependência deste. Existem várias maneiras das pessoas comunicarem entre si que foram evoluindo ao longo dos tempos, alguns deles já falei, mas fomos perdendo o mais importante meio de comunicação que é o prazer de conversarmos uns com os outros, e esse não evoluiu, muito pelo contrário, estamos a perder a capacidade de comunicar através da fala. E como diz o ditado:” A falar é que a gente se entende”.

A minha independência


	


 Namorei com o Pedro quatro anos maravilhosos e depois convidou-me para ir viver com ele e com a mãe e eu aceitei. Na altura não sabia que ele era um consumidor de drogas e só quando me mudei é que me fui apercebendo da situação, saía muito à noite sem dizer onde ia ou mentia, comecei a encontrar coisas suspeitas em casa e como não percebia nada do assunto ele abusava da minha confiança e da minha inocência nesta matéria para me enganar, chegava a fazer chantagem emocional para conseguir o que queria, mas nunca desisti dele e sempre o apoiei em tudo até quando ele tinha decidido largar esse vício maldito
. A nossa sociedade vê o toxicodependente com um parasita da sociedade. Alguém que não merece ser tratado com respeito pois é um viciado que rouba ou se prostitui para o vício. Apesar de já haver alguns avanços na ajuda ao tratamento ou a ajudar a terem uma vida minimamente digna, é tudo feito muito às escondidas de todos. A toxicodependência é um fenómeno em ascensão que tem marcado as sociedades nos últimos cinquenta anos. Resulta dos efeitos de uma substância sobre o organismo, provocadora de um consumo compulsivo, difícil de abandonar. As dependências físicas e psicológicas surgem normalmente associadas. A prevenção é a grande solução deste problema. 
A primeira e melhor forma de prevenir são a troca de informação, ao nível familiar e escolar. São os pais que, melhor do que ninguém, conhecem os seus filhos e são os primeiros a poder ajudar. São várias as causas que podem precipitar a toxicodependência. A curiosidade e o gosto pelo risco, próprios da fase da adolescência e juventude, são duas delas. A influência dos amigos, que vêem no consumo de drogas uma forma de afirmação social, é outra.

A dependência
A dependência é uma utilização inadequada de uma droga por quem a consome. Existe a dependência física, que corresponde a uma adaptação inadequada do organismo à droga consumida regularmente. Quando esta falta, o organismo ressente-se de uma forma que provoca grande sofrimento no consumidor. Nem todas as drogas provocam este tipo de dependência. Existe outra forma de dependência que pode ser provocada por todas as drogas psico-activas e que é muito mais grave: a dependência psicológica. Associa-se geralmente a uma ilusão de poder e de controlo dos problemas e a uma negação da dependência. Quando falamos de dependência não podemos esquecer a co-dependência, ou seja, a dependência que algumas pessoas desenvolvem relativamente a um toxicodependente. Esta reacção é compreensível em pessoas que se preocupam com os outros, em especial quando gostam muito deles, mas acaba por prejudicar a evolução do problema do toxicodependente. Além disso, os co-dependentes tornam-se também pessoas com problemas que precisam de ajuda para recuperar, como foi o meu caso, gostava tanto dele que não via o mal que lhe estava a provocar ao ajuda-lo a alimentar o vicio.
O que são drogas?
Designam-se genericamente por "droga" todas as substâncias que podem modificar uma ou mais funções de um organismo vivo em que são introduzidos. As drogas que estão relacionadas com a toxicodependência são apenas uma parte do conjunto das drogas: são as drogas psico-activas, que se caracterizam pelo poder de modificar as funções do Sistemas Nervoso Central. Uma droga psico-activa é qualquer substância que altera o humor, a percepção do ambiente externo (tempo, local, etc.) ou interno (sonhos, alucinações, etc.). O uso destas substâncias pode originar sérios problemas, assim como precipitar comportamentos não desejáveis. 

Depressores: reduzem a estimulação fisiológica, reduzem a tensão psicológica e podem provocar o relaxamento. Há três tipos de depressores: o álcool, os barbitúricos e as benzodiazepinas. 
Narcóticos: apesar de ser frequentemente usado para referir drogas ilegais, o termo refere-se a uma classe específica de drogas derivadas do ópio. Os narcóticos têm por efeito o entorpecimento dos sentidos e a criação de um estado semelhante ao sono. No entanto, o consumo de doses elevadas pode causar um grau prolongado de relaxamento que pode levar à paragem respiratória e, como consequência, à morte. Os narcóticos incluem o ópio, a morfina e a heroína.
Estimulantes: provocam estados de euforia, porque aumentam os níveis de determinados neuro-transmissores e, desta forma, aumentam o nível de actividade neurológica do sistema límbico, um sistema que é responsável pelo prazer. Os dois estimulantes mais poderosos são as anfetaminas e a cocaína, mas também poderiam incluir a cafeína e a nicotina. 
Alucinogénios: têm por efeito distorcer experiências sensoriais. Sob o efeito de alucinogénios, o que o indivíduo vê ou ouve é alterado, mudado ou deformado. Tais distorções podem ser chamadas de alucinações, experiências de percepção que não têm por base a realidade. Alguns alucinogénios são a cannabis, o LSD e a mescalina. 
Quais são os serviços de recuperação de toxicodependência existentes no País?
Há centros de recuperação de toxicodependência em todo o País, que actuam não só no campo da prevenção, como também na reabilitação e reinserção social dos toxicodependentes. As famílias, cuja participação é imprescindível no longo processo de recuperação, podem também ser acompanhadas nestes centros e elucidadas sobre os malefícios das drogas.

 O Serviço de Prevenção e Tratamento da Toxicodependência do Ministério da Saúde (SPTT), que proporciona consultas gratuitas e confidenciais e dispõe das seguintes unidades especializadas:
1. Centros de atendimento a toxicodependentes (CAT) – prestam cuidados globais, individualmente ou em grupo, sempre em regime ambulatório;
2. Unidades de dispensa de terapêutica de substituição – extensões dos CAT, onde se disponibiliza a toma diária e controlada de metadona ou LAAM a heroinómanos. O SPTT considera que, quando a abstinência é impossível, é preferível substituir a heroína por outros opiáceos, associados a menores riscos de saúde e sociais;
3. Unidades de desabituação – unidades de internamento de curta duração, essencialmente vocacionadas para a supressão dos consumos sem o sofrimento associado à abstinência. A sua acção assenta, em regra, num programa de sete dias de internamento, sem visitas nem contactos com o exterior, mediante contrato terapêutico. Após este período, sendo respeitado o contrato, o utente pode sair para um programa de terapêutica antagonista de opiáceos ou para internamento de longa duração em comunidade terapêutica. Um outro programa de internamento de 10 dias é destinado a grávidas toxicodependentes, cuja saída é em abstinência ou internamento em comunidade terapêutica;
4. Comunidades terapêuticas – unidades de internamento de longa duração, onde são prestados cuidados a toxicodependentes que necessitam de apoio psicoterapêutico e sócio-terapêutico, com o objectivo de quebrar a relação psicossocial com a sua dependência e reinicializá-lo num novo mundo familiar, social e laboral;
5. Centros de dia – locais onde se desenvolvem actividades de natureza ocupacional e/ou pré-profissional, em regime ambulatório;
6. Centros de informação e acolhimento (CIAC) – unidades dedicadas à prevenção de comportamentos de risco na adolescência e formação/educação para a saúde.

Projecto VIDA é o programa nacional de combate à droga, que visa promover: A prevenção do consumo de drogas; O tratamento e reinserção social dos toxicodependentes; O combate ao tráfego de drogas. 

NA – Narcóticos Anónimos é uma associação sem fins lucrativos, cujo único requisito para ser membro é o desejo de parar de consumir. O programa é composto por reuniões regulares onde os membros aprendem, uns com os outros, a viver livres de drogas e a recuperar dos efeitos desta. Não existem conselheiros profissionais nem clínicas ou instalações residenciais. Pode encontrar informações sobre as reuniões dos NA em igrejas, hospitais, prisões, instalações de tratamento de dependência e centros de desintoxicação.
A Linha Vida, integrada neste projecto, é um serviço telefónico, gratuito e confidencial, destinado a informar e aconselhar sobre problemas de toxicodependência: 1414.
Na CRATO- Centro de Recuperação do Alcoolismo e da Toxicodependência Lda. o método de tratamento usado é o modelo Minnesota. Consiste num programa com 12 passos, assistência médica, assistência psiquiátrica, aconselhamento, terapias de grupo, terapias individuais, palestras, conferências de família apoio pós-tratamento-after care, apoio jurídico, reinserção socioprofissional, transporte próprio (para actividades), televisão, visionamento de vídeos didácticos, passeios, dias abertos a técnicos, participação em grupos de auto-ajuda alcoólicos narcóticos anónimos. Na realidade, a vida de quem vive com um toxicodependente é bem diferente, é uma vida dura principalmente quando ainda se é muito nova e tem de lidar com um problema deste tamanho. Era muito nova, mas a vida me ensinou a lidar com a droga e tenho a certeza de que quando o meu filho precisar de conselhos ou de um alerta, saberei explicar e ensinar o que eu tive de aprender sozinha.
Aos vinte e dois anos (2000) comecei a trabalhar num café ao pé de casa, mas tive de sair pois vim a descobrir que o meu chefe não fazia descontos para a segurança social e IRS
. Se na altura tivesse conhecimento dos meus direitos como trabalhadora por conta de outrem, não teria perdido três anos de descontos e de certeza que o meu chefe não teria posto ao bolso o dinheiro das contribuições obrigatórias pela sua parte á segurança social. Revolta-me saber que ainda há “gentinha” sem escrúpulos (patrões) que usam os outros para meter ao bolso o que não lhes pertence. Como é que descobri que ele não me fazia os devidos descontos! Simples, pedi-lhe a carta que normalmente recebemos no inicio de cada ano para fazer o IRS e ele disse que não era preciso dar-ma pois ele já tinha tratado de tudo e era para eu não me preocupar. Este tipo de pessoa devia estar atrás das grades, o que me consola é que ele já não tem o negócio e agora é trabalhador e não patrão.
A meu ver, deveria haver mais fiscalização por parte das entidades competentes e melhor informação acerca das multas a pagar por quem tenta fugir á lei, pois como eu há muito trabalhador a ser enganado. Anda meio mundo a enganar o outro meio. 
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FRAUDE CONTRA A SEGURANÇA SOCIAL
Condutas das entidades empregadoras, dos trabalhadores independentes e dos beneficiários que visem a não liquidação, entrega ou pagamento, total ou parcial, recebimento indevido, total ou parcial, de prestações de Segurança Social com intenção de obter para si ou para outrem vantagem patrimonial ilegítima de valor superior a € 7.500.
A fraude pode ter lugar por:
- Ocultação ou alteração de factos ou valores que devam constar das declarações apresentadas ou prestadas a fim de que os serviços de Segurança Social fiscalizem, determinem, avaliem ou controlem a veracidade desses factos ou valores;
- Ocultação de factos ou valores não declarados e que devam ser revelados à Segurança Social;
- Celebração de negócio simulado, quer quanto ao valor, quer quanto à natureza, quer por interposição, omissão ou substituição de pessoas.
Penas aplicáveis:
- Prisão até 3 anos ou multa até 360 dias.
FRAUDE QUALIFICADA
Quando se verificar:
- A acumulação de mais de uma das seguintes circunstâncias:
. Conluio com terceiros que estejam sujeitos a obrigações acessórias;
. Abuso grave das funções públicas do próprio ou de terceiro;
. Falsificação, viciação, ocultação, destruição, inutilização ou recusa de entrega, de exibição ou de apresentação de documentos, programas ou ficheiros informáticos e quaisquer outros elementos de prova exigidos;
. Utilização consciente de documentos ou quaisquer outros elementos falsificados ou viciados por terceiro;
. Utilização de interpostas pessoas singulares ou colectivas residentes fora do território português e submetidas a um regime mais favorável;
. Conluio com terceiros com os quais estejam em situação de relações especiais.

- A utilização de facturas ou documentos equivalentes por operações inexistentes ou por valores diferentes, ou ainda, com a intervenção de pessoas ou entidades diversas das da operação subjacente.
Penas aplicáveis:
- Prisão de 1 a 5 anos (pessoas singulares);
- Multa de 240 a 1200 dias (pessoas colectivas).
ABUSO DE CONFIANÇA
As entidades empregadoras que, tendo deduzido do valor das remunerações devidas a trabalhadores e membros dos órgãos sociais, o montante das contribuições por estes legalmente devidas, não o entrega, total ou parcialmente, às instituições de segurança social, são punidas com:
- Prisão até 3 anos ou multa até 360 dias;
- Prisão de 1 a 5 anos ou multa de 240 a 1200 dias (pessoas colectivas), quando a entrega, não efectuada, for superior a € 50.000.

Fonte: http://www1.seg-social.pt/left.asp?03.12.02
Mas não foi só para a segurança social que o meu ex patrão falhou nas contribuições, foi para o IRS também. Por causa dele não pude fazer o meu impresso de IRS e não recebi o que era meu por direito, caso tivesse de receber alguma coisa. O IRS (Imposto sobre o Rendimento das Pessoas Singulares), é o imposto que tributa o valor anual dos rendimentos (quer em dinheiro quer em espécie, seja qual for o local onde se obtenham, a moeda e a forma por que sejam auferidos) ou seja, quanto mais elevados forem os rendimentos do sujeito passivo, maior é a taxa de imposto incidente. 
 Trabalho dependente – Categoria A; (a minha categoria) Entende-se por trabalho dependente, todo o trabalho prestado por conta de outrem.
Empresariais e profissionais – Categoria B;
Capitais – Categoria E;
Prediais – Categoria F
Incrementos patrimoniais (mais -valias) – Categoria G
Pensões – Categoria H
Fórmula de cálculo do IRS que se irá pagar ou receber:


        (1) Rendimento bruto de cada categoria

        (2) - Deduções específicas

        (3) = (1) – (2) = Rendimento Líquido Global

        (4) - Abatimentos

        (5) = (3) – (4) rendimento Colectável

        (6) = (5) x Taxa de IRS (Aqui aplica-se o coeficiente conjugal)

        (7) = (5) – (6) = Colecta

        (8) - Deduções à colecta

        (9) = (7) – (8) = IRS a pagar ou a receber

Para onde vão os nossos impostos e onde são aplicados (ou deveriam ser)?
Na pior das hipóteses, cada trezentos euros em circulação em Portugal cem euros vão para o estado.

Em cada cem euros que o patrão paga pela minha força de trabalho, o Estado, tira-me vinte euros para o IRS e onze euros para a Segurança Social. O meu patrão, por cada cem euros que paga pelo meu trabalho, é obrigado a dar ao Estado, e muito bem, mais vinte e três euros e setenta e cinco cêntimos para a Segurança Social. E por cada cem euros de riqueza que eu produzo, o Estado, e muito bem, retira ao meu patrão outros vinte e sete euros e cinquenta cêntimos.

Cada vez que eu, no supermercado, gasto os cem euros que o patrão me pagou, o Estado fica com dezanove euros para si. Em resumo:

Quando ganho cem euros, o Estado fica com vinte euros.

Quando gasto cem euros, o Estado cobra dezanove euros.
Quando lucro cem euros, o Estado enriquece vinte e sete euros.

Quando compro um carro, uma casa, herdo algum bem, registo um negócio ou peço uma certidão, o Estado fica com quase metade das verbas. Eu pago e acho muito bem que pague, mas também exijo: um sistema de ensino que garanta cultura, civismo e futuro emprego para o meu filho, serviços de saúde exemplares, um hospital com todas as condições para me atender bem e aos meus, estradas largas, sem buracos e bem sinalizadas, Auto-estradas sem portagens, pontes que não caiam, tribunais eficientes, uma máquina fiscal que cobre igualmente os impostos. Eu pago, e por isso quero ter quando lá chegar, a reforma garantida, espaços verdes bem conservados, policia mais eficiente, os monumentos do meu país bem conservados e abertos ao público e no mínimo, que não haja um único caso de fome e miséria neste país. E por tudo isto o governo que se governe com o dinheirinho que lhe dou porque eu tenho direito a tudo isto.
 Aos vinte e três (2001) comecei a trabalhar num hotel em Lisboa como empregada de quartos. Ao fim de mais quatro anos de relação com o Pedro, não aguentei e saí de casa dele. A pressão era muita e já estava a entrar em desespero, começou a roubar-me e à mãe dele para ter como sustentar o vício, a ser violento e não conseguia largar a única coisa que o estava a destruir e estava a arrastar-me com ele para a desgraça, acabei por ter um esgotamento nervoso e ir para casa da minha mãe de onde não mais saí apesar de ele me perseguir para todo o lado. 
No ano de 2004 e já a viver com a minha família, comecei a estudar à noite na escola secundária Ferreira Dias no Cacém e decidi que tinha de tirar a carta de condução. Sempre fui uma lutadora e quando quero uma coisa não desisto dela até a conseguir. Foi muito difícil tirar a carta, tive de trabalhar dobrado no hotel para a conseguir pagar e não me conseguia concentrar em nada pois só trabalhava e comparecer nas aulas de código era quase impossível, mas consegui concluir as aulas e ir a exame. O exame de código foi fácil e passei à primeira, no exame de condução é que tive muitas dificuldades pois sempre fui muito nervosa e as aulas não corriam muito bem, principalmente na parte em que tinha de aprender a estacionar. Acabei por chumbar no primeiro exame a fazer a manobra de estacionamento e tive de repetir o exame, mas consegui à segunda tentativa e foi uma alegria imensa quando o meu instrutor me disse que tinha passado. A seguir a ter conseguido a carta de condução era a altura de pensar em ter um carro meu e comprei um Fiat Uno de 1989 eléctrico a um senhor por duzentos euros. Estava radiante com o meu carro e apesar de não ter muita experiência na condução, ia de casa para a escola com ele mas ao fim de quatro curtos meses de uso, começou a dar problemas e tive de o deixar parado á porta pois não tinha arranjo possível
. Desde que comecei a conduzir que tenho muito medo dos outros condutores, ouvimos tanta coisa na televisão de mortes nas estradas que muitas vezes temo por mim, não pela minha condução mas por quem conduz como um louco e põe a sua vida e a dos outros em perigo. Aqui fica um alerta do que podemos mudar e fazer em relação a isso:

Os Condutores portugueses e sua mentalidade.
A sinistralidade rodoviária em Portugal constitui um flagelo que coloca o país num dos piores lugares na União Europeia em matéria de Segurança Rodoviária. As consequências sociais traduzidas anualmente por centenas de mortes e milhares de feridos – e económicas, assumem uma dimensão nacional que motiva o investimento realizado no combate a este drama humano, tanto ao nível das condições das infra-estruturas rodoviárias, como ao nível da prevenção e sensibilização dos condutores. Uma das principais causas desta sinistralidade encontra-se no excesso de velocidade praticada pelos condutores portugueses. Proponho actuarmos sobre este problema através de uma abordagem do problema, enfrentando-o na perspectiva da formação da Mente dos condutores. Mais do que aumentar o nível de conhecimento e de consciência dos condutores. Ao participarmos no concurso Nacional “Mais vale perder um minuto na vida do que a vida num minuto! - Um desafio de todos para uma melhor Prática Rodoviária” promovido pela Fundação da Juventude, pretende-se abordar a Educação e Prevenção Rodoviárias junto do público mais jovens: estes serão os futuros condutores e são também os condutores mais jovens que apresentam maior número e gravidade de acidentes. As campanhas de sensibilização para a prevenção rodoviária têm assentado na premissa que os condutores necessitam de mais informação para alterarem os seus comportamentos perigosos. As mensagens construídas nesta perspectiva podem resumir-se em dois tipos:
1.Informação sobre as regras de segurança;·
2. Informação sobre as consequências da condução perigosa.  

Na minha opinião, esta abordagem tradicional assume, erradamente, que o comportamento do condutor é um comportamento racional sistémico, determinado pelo conhecimento e informação disponível, não só sobre o quadro normativo como das consequências negativas de uma condução perigosa. Parece, que os condutores não só dispõem da informação essencial sobre as normas de conduta (transmitida desde o ensino da escola de condução até à sinalização nas estradas) como têm perfeita consciência das consequências de uma condução perigosa sobre vidas, saúde e bens.
Importa pois identificar outras causas para a continuada prática da condução perigosa, designadamente, da condução com excesso de velocidade. A minha reflexão sobre as causas da condução perigosa, especialmente do excesso de velocidade, conclui que essa prática perdura porque os condutores acham que podem praticá-la, isto é, que dispõem do poder para o fazer.
O problema começa quando o condutor entra na sua viatura assumindo que - na perspectiva do seu mapa mental – está a entrar no seu “reino”, num domínio próprio onde a força do quadro normativo e da pressão social diminuem e onde o seu poder individual se sobrepõe ao poder dos restantes sujeitos. Ou seja, o condutor sente que dispõe de um poder individual enquanto recurso seu com uma força superior ao poder atribuído ao quadro normativo e aos mecanismos disponíveis para a sua implementação e fiscalização. A afirmação e demonstração desse poder passam a ser requisitos da afirmação do seu ego perante os outros, e como uma aparente evidência de libertação do condutor face às limitações e restrições impostas pelo colectivo. O risco para a segurança individual é um elemento percebido mas integrante e talvez indispensável para este mapa mental.
Esta imagem de poder que não deve ser confundida com o conceito de impunidade, pois o indivíduo sabe que pode, eventualmente, ser punido – é reforçada quer pela competitividade, comparação e imitação com os restantes condutores individuais, como pela comparação entre os recursos de que dispõe para afirmar esse poder individual face aos recursos disponibilizados a quem foi atribuído o poder de controlo e fiscalização das normas aplicáveis.
No mapa mental dos condutores estes recursos de poder individual são ainda exacerbados, por exemplo, pela imagem que é construída pela publicidade aos veículos que conduzem, projectada em realidades virtuais de super-heróis e personagens estereotipadas e socialmente reconhecidas.
Propõe-se assim uma abordagem assente na reconfiguração deste mapa mental dos condutores, procurando já não a assimilação de mais informação e conhecimento, mas uma verdadeira mudança comportamental baseada numa diferente percepção do papel individual e num maior equilíbrio entre o poder individual e o poder atribuído ao contexto colectivo.
Mais do que desenvolver novas campanhas de comunicação, de publicidade, de sensibilização, etc., com variações nas mensagens ou nas estratégias de meios, há a necessidade de adoptar uma estratégia multifacetada baseada na mudança dos elementos do processo de comunicação tradicionais, importando envolver neste processo os agentes mais relevantes na formação do mapa mental do condutor. De acordo com os dados do Observatório de Segurança Rodoviária de 2007, organizados pela Autoridade Nacional de Segurança Rodoviária, verifica-se que apesar dos acidentes mortais e com feridos graves nas estradas portuguesas diminuírem no período de 1988 a 2007, a tendência central do número de acidentes com vítimas se mantém relativamente estável.
Isto leva-nos a considerar que mais do que uma melhoria nos comportamentos rodoviários, a razão para a diminuição das consequências graves dos acidentes se deve a conjunto de razões externas ao condutor, tais como (hipóteses):

-Melhoria do parque automóvel português; 

-Melhoria das infra-estruturas rodoviárias; 

-Adopção generalizada do cinto de segurança 

-Melhoria no socorro a sinistros (importa sublinhar que as mortes ocorridas já nas unidades hospitalares não se encontram reflectidas nestas estatísticas). 
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Uma análise da eventual sazonalidade da sinistralidade permite levantar outro conjunto de hipóteses relevantes para o problema. Regista-se aparentemente uma relação (que necessitaria de ser melhor estudada) entre a aquisição de viaturas novas e o aumento da sinistralidade no próprio mês e seguintes, bem como entre os tradicionais meses de férias como o aumento da sinistralidade. Assume-se que aqui possa haver uma relação cruzada, admitindo que se regista um aumento das vendas de automóveis nos meses de atribuição dos subsídios de férias e de natal.
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Contudo, o facto de haver um número superior de acidentes com carros mais novos do que com carros mais velhos, reforça a probalidade de se confirmarem as seguintes hipóteses: 

O facto de os condutores disporem de automóveis mais modernos, contribui para a alteração do seu comportamento rodoviário (para pior). As férias, enquanto período de descompressão e de diminuição da pressão social, contribuem para uma condução mais violadora do quadro normativo. 

O problema da pressão social como factor determinante para o comportamento do condutor, ganha ainda outra dimensão quando se observam os dados estatísticos da sinistralidade rodoviária por dia da semana, e por hora do dia. São os períodos caracterizados pela mesma descompressão e diminuição da pressão social, isto é os fins-de-semana e os horários pós-laborais, que registam os picos da sinistralidade. Por sua vez, os condutores que mais intervêm em acidentes rodoviários são os condutores com idades compreendidas entre os 20 e os 35 anos (gráfico 4), o que nos mostra que são os condutores mais jovens os maiores causadores de acidentes nas estradas portuguesas.
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Considerando que são os mais jovens que procuram fugir aos quadros normativos socialmente impostos e que são estes mesmos indivíduos que mais frequentam as noites de fins-de-semana, julga-se que se encontra definido com a necessária assertividade a faixa etária que deve caracterizar o público-alvo das acções de prevenção rodoviária. No modelo actual, as entidades que promovem a prevenção rodoviária (PRP, Brisa, EP, etc.) têm assumido o papel tradicional de emissores no processo de comunicação, recorrendo a mensagens centradas em informação e sensibilização, aos suportes habituais de campanhas publicitárias de massas (tv, imprensa, outdoors, rádio, etc.) e dirigindo-se, naturalmente aos condutores. A minha proposta aponta para uma abordagem do problema, alterando significativamente estes elementos, desde logo o emissor. 

Se for verdade que o problema dos comportamentos rodoviários de risco derivam de um Mapa Mental assente na imagem do poder individual em conflito com o poder colectivo, devemos concluir que as mensagens têm sido transmitidas por entidades que representam esse poder colectivo. Ou seja, as mensagens têm sido transmitidas por entidades que representam o poder oposto ao que determina o comportamento individual. Assume-se que esta hipótese constitui um forte bloqueio na aceitação e eficácia das próprias mensagens. 

Por outro lado, admitindo como verdadeiro que esse Mapa Mental é potenciado pelas características percebidas dos próprios veículos e que essas características são geralmente comunicadas pelas próprias marcas automóveis nos seus anúncios, então devemos concluir que a origem do problema pode residir precisamente aqui.

Uma análise das mensagens publicitárias veiculadas pelas marcas automóveis permite identificar a construção destas realidades virtuais em que os veículos, em muitos casos, assumem ou conferem super-poderes aos seus condutores. Na maioria destes casos, os próprios anúncios violam as regras do código da estrada e as normas prudenciais, induzindo comportamentos dos condutores reais análogos aos comportamentos ficcionados no mundo virtual da publicidade. E o excesso de velocidade (quer normativo, quer prudencial) é notório em muitos destes anúncios. 

A proposta passa por este ponto fundamental: a prevenção rodoviária deve começar pelos próprios anunciantes da indústria automóvel que constroem boa parte do imaginário do condutor e do seu Mapa Mental. O esforço das entidades competentes pela prevenção rodoviária deve pois ser deslocado e em vez de se dirigir ao condutor, deve focar-se nos anunciantes do sector automóvel que, além do mais, dispõem de meios muito mais significativos para investimento em publicidade. Logo, a capacidade de promover um novo Mapa Mental dos condutores é superior aos investimentos relativamente marginais realizados através das campanhas tradicionais de prevenção rodoviária. A mensagem a dirigir a este sector é claramente um apelo à responsabilidade corporativa e social que a indústria automóvel deve assumir perante este problema. 

Mas existem outros agentes económicos que devem ser envolvidos e integradas activamente neste esforço, destacando-se por exemplo as companhias seguradoras que têm, evidentemente, interesses próprios na redução da sinistralidade rodoviária. Em resumo, defendemos que o esforço pela reconfiguração do Mapa Mental dos condutores portugueses e, consequentemente, pela criação de novas atitudes deve ser assegurado por quem detém já um importante papel prescritor. 

Este envolvimento deve preferencialmente ocorrer numa base de adesão voluntária e em regime de franca parceria, mas em última instância deve considerar-se a possibilidade de impor coercivamente a adopção de atitudes mais condizentes com o quadro normativo rodoviário. 
O público-alvo final do esforço a desenvolver para a prevenção rodoviária caracteriza-se pelas seguintes variáveis, de acordo com os dados disponíveis:

-Condutores e potenciais condutores 

-Jovens 15-35 anos 

-Sobretudo homens 

-Residentes em centros urbanos 

O objectivo final é que os condutores portugueses reduzam a velocidade praticada nas estradas não apenas por respeito às normas vigentes, mas sobretudo por interiorizarem uma nova perspectiva do seu papel e do seu comportamento no contexto sistémico do trânsito rodoviário e da dinâmica de grupo que necessariamente também aí se verifica.  
Mais importante do que procurar causas para a sinistralidade em factores externos, importa identificar e actuar sobre os factores que determinam o comportamento individual do condutor. 

Brigada de trânsito e sua importância
De acordo com a sua lei orgânica, a GNR (Guarda Nacional Republicana) tem por missão geral, velar pelo cumprimento das leis e disposições em geral, nomeadamente, as relativas à viação terrestre e aos transportes rodoviários. Para o efeito dispõe de uma Brigada de Trânsito, unidade especial responsável pelo cumprimento da missão da Guarda em todo o território continental, competindo-lhe prioritariamente a fiscalização do cumprimento das disposições legais e regulamentares sobre viação terrestre e transportes rodoviários e o apoio aos utentes das estradas.
A origem da BT, remonta a 1970, quando o governo de então entendeu extinguir a Polícia de Viação e Trânsito (P.V.T.) e transferir as competências desta, no âmbito da fiscalização das disposições legais e regulamentares sobre viação terrestre e transportes rodoviários, para a Guarda Nacional Republicana. Para o desempenho desta função, e nos termos do Decreto-Lei número. 265/70, de 12 de Junho, foi criada a Brigada de Trânsito, a qual iniciou a sua actividade em 1 de Julho do mesmo ano. Esta unidade especial, para além de uma subunidade de comando e serviços e de um grupo de acção conjunta, articula-se em grupos, destacamentos e sub-destacamentos de trânsito.
 Recentemente, veio a público que a GNR terá enviado ao ministro da Administração Interna, uma proposta segundo a qual a Brigada de Trânsito passaria a operar apenas nas auto-estradas. Contudo, em entrevista dada ao Diário Económico, Rocha Andrade, subsecretário de Estado do MAI, referiu que as forças de segurança serão em breve reformuladas e a Brigada de Trânsito vai passar a patrulhar as estradas secundárias. Acho que neste capítulo, se reconhece de forma unânime que é preciso uma atitude preventiva e repressiva mais eficaz e eficiente, o que actualmente não é possível em toda a zona de acção da GNR, dada a nítida incapacidade do dispositivo territorial da GNR para o efeito, pois a sua actuação desdobra-se numa multiplicidade de vertentes, daí que não seja de todo descabida uma actuação mais visível da BT fora das auto-estradas, nos itinerários secundários, os quais, em regra, apresentam deficiências em termos de traçado, pavimento e sinalização, sendo por isso mais propícios à prática de infracções e à sinistralidade. Devido à sua missão, não nos podemos esquecer da importância que esta unidade assume, pois vivemos num país em cujas estradas, entre 1 de Janeiro e 31 de Dezembro de 2006, se verificaram 850 mortes, 3.424 feridos graves e 43.150 pessoas feridos ligeiros; logo a tomada de decisões nesta matéria, não se poderá fazer de ânimo leve, sob pena de estarmos a prejudicar gravemente a segurança rodoviária.
Portugueses conhecem regras de condução, mas não as cumprem.
Os portugueses dizem conhecer bem as regras de condução, mas admitem que nem sempre as cumprem. Segundo um estudo feito pela AXA Seguros em vários países, os portugueses estão, contudo, à frente dos que defendem a prevenção. Os portugueses reconhecem que conhecem bem as regras de condução, mas nem sempre as cumprem, revela um estudo promovido pela AXA Seguros feito em vários países europeus. Entre os países onde este estudo foi feito, Portugal aparece como aquele onde os condutores entendem melhor as regras de condução, mas onde são mais desvalorizados os comportamentos de risco nas estradas. Segundo este estudo, 18 por cento dos portugueses considera perigoso passar um sinal amarelo, contudo, 85 por cento admite que o faz, uma situação que leva muitos a acharem que os portugueses são maus condutores.

«Países como Portugal, Espanha e Itália consideram-se piores condutores do que o resto da Europa. Tem a ver com os maus comportamentos, como o excesso de velocidade.

Apesar de se considerarem inibidos pelas multas, a maioria dos portugueses entendem que a prevenção é essencial, uma situação defendida por 98 por cento dos condutores nacionais.

«As multas são um factor que inibe piores comportamentos, porém, há dois aspectos que consideram fundamentais em termos de prevenção: por um lado, a formação e segundo todo o alerta sobre condução sob efeito de álcool», acrescentou Luís Cervantes.

Ainda de acordo com este estudo, 60 por cento dos automobilistas portugueses dizem sentir-se mais seguros na estrada em comparação com o que sentiam há dois anos, mas apesar disso admitem cometer vários erros quando conduzem. Isto para mim são números assustadores e só revela a mentalidade dos Portugueses em relação á condução, vamos prevenir para não termos de remediar e ter mais atenção às crianças, pois continuam a morrer muitas crianças em acidentes de viação por negligencia dos pais ou por quem conduz. Muitas vezes é em trajectos pequenos que se dão a maioria dos acidentes com crianças nos carros devido á falta de cadeira de retenção ou cinto de segurança. Só para termos a noção do que pode fazer uma pequena distracção na estrada, um camionista atropelou a minha irmã mais nova numa passadeira à ida para a escola. Quer dizer, a culpa foi do camionista mas quem bateu nela foi um automóvel ligeiro. O condutor do automóvel parou para ela atravessar, mas o condutor do camião que vinha atrás distraiu-se e não conseguiu travar a tempo e bateu no ligeiro que por sua vez bateu nela atirando-a cem metros para a frente. O senhor do automóvel entrou em estado de choque e sofreu um enfarte, o senhor do camião foi responsabilizado e autuado a pagar mil euros de indemnização à minha mãe e ao senhor do automóvel que após ter saído do hospital foi ver a minha irmã. Graças a Deus que ela não partiu nada mas ficou muito magoada, perfurou o baço e rachou a cabeça e ainda hoje tem a cicatriz na testa. E foi com a indemnização dada pela empresa do camionista, que a minha mãe comprou o nosso primeiro computador. Um mimo para as filhas que nunca tinham tocado num computador a não ser na escola. Lembro-me do primeiro computador que eu experimentei, estava a estudar na escola preparatória da Tabaqueira e fazia o jornal da escola. O computador era enorme, todo branco com um ecrã redondo e a preto e branco, mas o primeiro computador do mundo foi o ENIAC (electronic numerical integrator and computer), uma invenção do professor John Mauchly, juntamente com o professor J. Presper Eckert. Estes dois professores propuseram em 1943 ao exército norte-americano, em plena II Guerra Mundial, a construção deste primeiro computador, tendo como objectivo o auxílio nos cálculos de precisão necessários para a balística. Foi anunciada a sua conclusão em catorze de Fevereiro de 1946 e foi patenteado em vinte seis de Junho de 1947.
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O ENIAC preenchia esta sala, incomparável com os miniaturizados e mais potentes computadores actuais.
O ENIAC era uma grande máquina para efectuar cálculos e baseava a sua estrutura nos avanços científicos já anteriormente desenvolvidos. O ENIAC Pesava trinta toneladas, consumia 200 000 watts de potência e ocupava várias salas. Quando em operação produzia tanto calor que necessitava de um sistema de ar forçado para arrefecimento. Era tão grande que tinha de ser disposto em U com três painéis sobre rodas, para que os operadores se pudessem mover á volta dele. Quando em operação, os complexos cálculos de balística passaram a realizar-se nuns alucinantes trinta segundos, quando com as calculadoras manuais que até aí se usavam, demoravam doze horas até se obter o mesmo resultado. Naquela altura era um grande avanço na tecnologia mas este computador apenas fazia cálculos, hoje um computador faz tudo e alguns até já falam. È meio passo para serem criados os robots de companhia e domésticos e já se houve falar em alguns avanços a este respeito. Mas o ENIAC tinha uma estrutura muito similar á dos processadores mais básicos que actualmente utilizamos nas nossas calculadoras de bolso. Tinha vinte registos de dez dígitos cada, onde se podiam efectuar somas, subtracções, multiplicações, divisões e raízes quadradas. O ENIAC era programado através de milhares de interruptores, podendo cada um deles assumir o valor 1 ou 0 consoante o interruptor estava ligado ou desligado. Para o programar era necessário uma grande quantidade de pessoas que percorriam as longas filas de interruptores dando ao ENIAC as instruções necessárias para computar, ou seja, calcular, era como uma calculadora que hoje usamos mas em tamanho gigante. Existia uma equipa de oitenta mulheres na Universidade da Pensilvânia, cuja função era calcular manualmente as equações diferenciais necessárias para os cálculos de balística. O exército chamava a função destas mulheres: computadores. Quando o ENIAC ficou pronto 6 mulheres “computador” foram escolhidas para testarem a nova máquina. Curiosamente, o termo deixou de estar associado as pessoas que operavam a máquina para dar nome a máquina propriamente dita, uma vez que de facto a máquina passou a realizar as contas que antes eram realizadas por essas pessoas. O ENIAC torna-se obsoleto e economicamente inviável de manter após 10 anos de operação, tendo sido desmontado. Hoje encontram-se peças do ENIAC por muitos museus do mundo, incluindo o Smithsonian em Washington D.C. e no local preciso onde foi construído, na Moore School for Electrical Engineering da Universidade da Pensilvânia. O ENIAC serviu de inspiração para muitos outros computadores que se seguiram como: o EDVAC (Electronic Discrete Variable Computer); o ORDVAC (Ordnance Variable Automatic Computer; SEAC (Standards Automatic Computer) e o UNIVAC, este último também construído por Eckert e Mauchly para o processamento dos dados dos censos da população americana.
Em 1955, um computador já só pesava três toneladas e consumia 50 kwatts de potência, Uma máquina destas podia realizar 50 multiplicações por segundo. Assim, os primeiros computadores eram também eles máquinas que só estavam ao alcance de grandes empresas ou instituições que tinham necessidades de cálculo muito exigentes e que possuíam as condições económicas para tão grande investimento. Era um objecto que não estava ao alcance das pessoas comuns para uso próprio como hoje, um computador era um instrumento de trabalho para empresas e profissionais. Com o rápido desenvolvimento dos computadores entre 1952 e 1960, ouve um avanço tecnológico que permitiu a criação de máquinas muito mais rápidas, mais pequenas e mais baratas. Com o tempo, passaram a ser a base da electrónica, seguindo-se a VLSI (Very Large Scale Integration), ou seja, a construção de circuitos cada vez mais pequenos para que possam ser mais leves e despender menos energia, por terem menos superfície para a dissipação de energia por calor. Esta miniaturização permitiu que se tivesse a mesma capacidade de cálculo de um ENIAC na palma de uma mão. A diminuição do tamanho fez também diminuir a quantidade de energia necessária e o custo caiu com a produção em série dos novos processadores. Em 1977 uma calculadora manual pesava menos de meio quilo e consumia meio watt e podia realizar 250 multiplicações por segundo. Hoje uma calculadora pesa poucos gramas podendo ser incorporada em réguas ou agendas, funciona até a energia solar. Um Pentium actual é capaz de realizar 300 milhões de somas por segundo, enquanto o ENIAC apenas conseguia realizar 5 000. A memória do ENIAC apenas permitia guardar 200 bits, enquanto qualquer computador tem pelo menos 128 Megabytes (Mb), ou seja, 1 073 741 824 bits. Os números de bits são a quantidade de informação que é processada de cada vez por um determinado sistema. Um bit (binary digit) é um impulso eléctrico ou seja, um bit representa o valor 0 ou 1, um byte são oito bits. Os bytes representam todas as letras, sinais de pontuação, acentos e até sinais que não vemos mas que servem para comandar o computador e são enviados pelo teclado. Ou seja de cada vez que escrevo no meu portátil, estou a enviar dados através de bytes. Para além do byte temos o kilobyte, o megabyte e o gigabyte. Estes são os mais usados na tecnologia, para ter a noção um gigabyte é 1.078.741.824 byte. Ou seja a minha pen do trabalho de RVCC tem dois gigas. São muitos bytes de memória num aparelho tão pequenino. 
Nos meados da década de 70 os computadores começaram a ter preços cada vez mais acessíveis. Em 1981 a IBM lançou no mercado o PC (Personal Computer). O PC distinguia-se das máquinas existentes até então por estar dirigido a utilizadores individuais que poderiam passar a ter na sua secretária uma máquina para uso exclusivo, quando até aí esse conceito não existia... Os computadores eram mainframe (unidade principal do computador), centralizados, e os utilizadores tinham apenas um monitor e um teclado sendo todo o processamento realizado no servidor. O PC tinha ainda outra característica que o tornou revolucionário que era o facto de ter uma arquitectura aberta, ou seja, qualquer fabricante poderia criar peças adaptáveis aquela máquina dando-lhe uma funcionalidade mais especializada, o que até aí era sempre privilégio reservado para o fabricante do computador. Assim o PC passou a ser o standard de facto na indústria. Uma regra estatística que se tem verificado desde a invenção do primeiro computador é a Lei de Moore que diz: “A cada 18 a 24 meses é lançada uma nova tecnologia que permite que os computadores dupliquem o desempenho”. Isto significa que em 2010 os processadores terão a velocidade de 50Ghz e em 2020 terão uma velocidade de 2000Ghz. O desempenho dos computadores não se mede somente pela velocidade do processador, mas este exemplo simplista torna mais clara a evolução futura previsível.
Com o surgimento do computador para uso pessoal em 1981 a vida das pessoas deu uma volta de 180graus. Ao início o computador era apenas usado no emprego, mas quando passou a ser usado em casa as pessoas passaram a sair menos de casa e nos dias de hoje o sedentarismo é definido como a doença do milénio. È a falta e/ou a ausência da actividade física e desportiva e está associada ao comportamento quotidiano decorrente do conforto da vida moderna. Pessoas com pouca actividade física e que perdem poucas calorias durante a semana são consideradas sedentárias ou com hábitos sedentários como a televisão e o computador. Esta ausência de actividade física a longo prazo pode provocar: a perda de flexibilidade articular, hipertensão arterial, diabetes, obesidade, aumento do colesterol, enfartes do miocárdio, e até morte súbita. Mas as crianças actuais são as que passam um maior número de horas em frente ao computador, elas ocupam os seus tempos livres a brincar dentro de casa. Antigamente as crianças ocupavam o tempo livre na rua a brincar como criança se isso implicava grandes gastos de energia, mas os tempos mudaram quer por uma questão de filosofia de vida quer para salvaguardar a segurança dos filhos, os pais actuais tendem a obrigar as crianças a ficar em casa. Por outro lado a atracção exercida pelas novas tecnologias leva-as a ficar “coladas á cadeira” a maior parte do tempo livre. Assim cada vez mais temos crianças obesas e pessoas stressadas. O computador veio abrir horizontes e ajudar as pessoas no dia-a-dia mas os seus malefícios são por vezes superados aos benefícios. Há até quem seja viciado em chats de conversação online em sites personalizados de redes sociais como o hi5, facebook e myspace ou até no Messenger. Na minha opinião, estes sites não servem para nada, não são produtivos a nível nenhum e muitas vezes vemos coisas que mais valia nem ter clicado no bendito como ver meninas de doze anos em fotos escandalosas muitas semi-nuas para quem quiser ver e desfrutar o que só atrai pedófilos e mal feitores. Um novo estudo feito na Universidade de Stoney Brook em Nova York nos USA, descobriu que o uso excessivo de redes sociais provoca sintomas associados á depressão em raparigas adolescentes. A troca de mensagens de SMS, Emails e fóruns de discussão como o facebook agrava as depressões uma vez que permite o excesso de discussão entre pessoas com o mesmo problema sobre desilusões amorosas, conversas sobre conspirações. As raparigas têm mais tendência para este tipo de utilização. Acredita-se ainda que as raparigas não têm as habilidades necessárias para resolver este tipo de problemas, acabando por caírem em negativismos com outras adolescentes online podendo levar ao suicídio. Outro dos problemas que a internet trás é a pedofilia. Um estudo realizado pela Associação Internacional de Análise Criminal, traça o perfil do comportamento das crianças em salas de conversação na internet. As conclusões destacam o facto de os mais pequenos serem presas fáceis das investidas de pedófilos, em particular as raparigas curiosas e inteligentes, com idades compreendidas entre os 10 e 12 anos, tidas como as mais vulneráveis. A pesquisa foi fornecida à Polícia Judiciária portuguesa com o objectivo de servir de modelo à actuação de agentes sob disfarce."Os pedófilos jogam muito com a natural curiosidade das crianças por temas sexuais e assumem o papel de uma espécie de professor sexual para elas", afirmou aos jornalistas a psicóloga criminal Roberta Bruzzone, vice-presidente da Associação Internacional de Análise Criminal. De acordo com os resultados desta investigação, sobretudo para raparigas entre os 10 e os 12 anos de idade, quem está do outro lado representa, à partida, uma pessoa experiente com quem podem falar abertamente. Estas miúdas, suficientemente curiosas e inteligentes, sentem-se à-vontade para falar das suas necessidades e interesses, informação que o pedófilo recolhe sistematicamente para ser mais bem sucedido na marcação de um encontro.
Para a psicóloga italiana, "a falta de comunicação entre pais e filhos representa sempre uma vantagem para o pedófilo". O estudo mostra que "uma das razões pelas quais as crianças não contam aos pais ou aos professores as investidas destes potenciais pedófilos é porque não acreditam na sua capacidade de compreender a situação, não confiam neles". Desta feita, a prevenção assenta numa comunicação aberta e livre entre educadores e crianças. "Os pais devem falar com os seus filhos, inclusivamente sobre sexualidade, de uma serena e adequada à idade das crianças", explicou a especialista.
Fonte: www.mundopt.com
Um aspecto que ajuda muito a evitar a utilização negativa deste recurso é a prevenção através da informação fornecida aos jovens. Os pais e educadores têm aqui um papel fundamental. No entanto não podemos esquecer que, por razões de idade, as crianças e adolescentes têm curiosidades e ingenuidade que lhes podem ser perigosas. Os perigos aparecem não só da informação estática (textos, fotos) mas também de conteúdos interactivos e de conversas na rede.
É importante que os pais se possam interessar pelas actividades on-line em tempo real dos seus filhos, independentemente da sua experiência, de maneira a ajudá-los a aproveitarem benefícios e a evitar perigos.
Sinais no comportamento dos filhos que devem alertar os pais
 -Dedicam muito tempo ao uso da Internet, especialmente de noite; 
-Recebem chamadas telefónicas de pessoas desconhecidas, ou fazem chamadas, às vezes de longa distância, para números de telefone que os pais desconhecem; 

-Recebem carta, presentes, objectos ou encomendas de pessoas que os pais não conhecem; 

-Desligam o computador, ou rapidamente mudam de página, quando os pais entram na sala ou no quarto; 

-Isolam-se da família; 

-Armazenam material pornográfico ou outros conteúdos impróprios, no computador 

 Procedimento mais frequentes de indivíduos perigosos que utilizam a Internet para influenciar crianças e jovens:
 -Oferecem atenção, carinho, amabilidade e dinheiro; 
-Interessam-se pelos jovens e manifestam simpatia relativamente aos seus problemas; 

-Aproveitam temas de interesse dos jovens como música da moda, passatempos e actualidades Nas conversas abordam temas dum modo aberto e descontraído com o propósito de acabar paulatinamente com as inibições dos jovens; 

-Divulgam imagens pornográficas; 

-Aliciam as suas vítimas por telefone e também procuram combinar encontros para ter relações sexuais
Cuidados a ter:
 Utilize o computador e a Internet com os seus filhos. Deixe que eles tenham o prazer de lhe mostrar os seus sítios favoritos. Coloque o computador num local da casa onde todos tenham acesso, e não no quarto dele/dela. É muito difícil para o aliciador comunicar-se com uma criança ou adolescente quando o computador está num lugar visível para os pais ou qualquer outro membro da família. 

Deve ter acesso à conta de serviço dos seus filhos, e examinar periodicamente o seu correio electrónico e-mail. Seja sincero com eles quanto ao seu acesso a esta conta e as razões pelas quais o faz. Tenha no computador que o seu filho utiliza um firewall ou filtros que impeçam o acesso a informação não desejada. Mas não esquecer que os filtros não são 100% fiáveis. Ensine-os a usar a Internet de maneira responsável. Há actividades na Internet de muito mais importância do que os atractivos que as salas de conversa chat rooms ou Fóruns oferecem. Procure saber quais são os serviços de segurança usados na escola e nos lugares onde seus filhos acedem à Web. Em todos estes lugares que não estão ao alcance de sua supervisão, pode encontrar-se um aliciador sexual. 
 

Instruções que devem dar aos filhos:
 Nunca devem fazer amizades com pessoas que tenham conhecido através da Internet; 
Nunca devem enviar fotografias suas, por e-mail, a pessoas que não conheçam pessoalmente, 
Nunca devem divulgar informação pessoal que sirva para os identificar, tal como nomes, endereços, o nome da escola que frequentam ou números de telefone; 
Nunca devem fazer transferência de ficheiros download de fotografias de uma fonte desconhecida, já que podem ser imagens  pornográficas; 
Nunca devem responder a mensagens insinuantes, obscenas, agressivas, ou de cunho sexual, que apareçam em publicidade electrónica. 
Nunca confiar no que um estranho diz quando comunica através da Internet. 
 Como devem os pais agir em caso de alarme:
Converse com os seus filhos sobre as suas suspeitas, explicando-lhes a razão da sua preocupação. Informe-os do que são os aliciadores sexuais, e o do perigo que constituem. 

Reveja o conteúdo do computador dos seus filhos. Se não sabe como fazê-lo, pergunte a um amigo, colega, parente ou outra pessoa que o saiba. A existência de armazenamento e pornografia, ou qualquer tipo de comunicação de índole sexual, pode ser sinal de perigo. 

Verifique todo o tipo de acesso a comunicações electrónicas on-line - salas de conversa chat rooms, Fóruns, Messenger que os seus filhos têm tido, assim como o seu correio electrónico e-mail. Quase sempre os aliciadores entram em contacto com as suas possíveis vítimas nas salas de conversa. Depois de conhecerem um menor através do computador, continuam a comunicar através do correio electrónico. Caso saiba de qualquer situação que se passe com outras crianças, denuncie-a imediatamente. Caso deseje mais informações ou ajuda contacte uma linha SOS hotline 

A investigação traçou ainda o perfil do típico pedófilo que actua na internet. Na maior parte das vezes são homens entre os 20 e 30 anos, com uma boa posição profissional e uma boa remuneração, que transmite uma imagem de respeitabilidade e não tem cadastro criminal. O estudo foi desenvolvido por psicólogos criminais que se fizeram passar por potenciais pedófilos durante seis meses nas principais salas de conversação italianas e abordaram crianças entre os oito e os treze anos.
Fonte: www2.cifop.pt

Estes são alguns exemplos do que a internet pode causar. Sou contra este tipo de sites e a meu ver deviam de ser bloqueados os acessos às crianças. Quantas crianças não desaparecem porque se vão encontrar com alguém que elas julgam ser uma pessoa e o que encontram é alguém completamente diferente. È repugnante pensar ao ponto a que chegou o uso do computador. O computador é um instrumento de trabalho e era assim que deveria ser usado. Outro dos malefícios que o computador trouxe foi a substituição das pessoas em certas funções, mandando para a rua empregados prestáveis.    
Algumas funções exercidas pelos humanos substituídas pelo computador:
-Caixas de self - sevice dos hipermercados, substituem os operadores de caixa.
 -Bombas de gasolina com modo de pagamento pay and go não sendo necessária deslocação á loja.

-A criação da Via Verde veio acabar com os portageiros.

-Ainda não existem mas já está em estudo o uso de matrículas electrónicas. 
CORTE DE CUSTOS
Computador substitui jornalista na geração de notícias
Uma agência de notícias americana encontrou uma maneira de substituir seres humanos nas redacções, utilizando computadores para escrever alguns de seus artigos. Desde Março deste ano (2004), a Thomson Financial, grupo de informações financeiras, está usando computadores para gerar algumas de suas matérias. O grupo considera os resultados tão positivos que planeja expandir a prática. Os computadores trabalham tão rápido que cada matéria é escrita em 0,3 segundos. Ao usar resultados prévios no banco de dados da Thomson, as matérias geradas por computador afirmam se uma empresa se saiu melhor ou pior do que o esperado, fazendo assim uma análise mais aprofundada. "A questão não é sobre redução de custos, mas sobre como entregar informações para nossos clientes em uma velocidade através da qual eles possam tomar uma decisão de negócios quase que imediata", observa Matthew Burkley, vice-presidente de estratégias da Thomson Financial. "Isto significa que podemos liberar os repórteres para que tenham mais tempo de pensar". Burkley afirma que as matérias geradas por computadores não apresentaram nenhum erro até ao momento.
 Em 2004 conheci o meu actual companheiro na escola, ele era estudante do 11º ano do curso de electricidade à noite e eu estava a fazer o curso por unidades capitalizáveis. Conhecemo-nos no refeitório da escola por causa de uma brincadeira entre mim e uns rapazes onde ele estava incluído. Começámos a sair juntos ou com amigos e assim começou o namoro a 17 de Dezembro de 2004. No ano seguinte já em 2005 faleceu a minha avó materna de um cancro no baço que rapidamente se espalhou acabando com a sua vida. Era muito apegada a esta avó, vivia perto dela desde os meus sete anos e lembro-me que ela bebia imenso (um mal de família) principalmente em dias de festa, mas habitualmente andava sempre alcoolizada chegava a beber mais o meu avô “emprestado”, um garrafão de cinco litros de vinho por dia e às vezes não chegava. O álcool levou a vida da minha avó e um ano depois a do meu avô “emprestado”com um AVC (acidente vascular cerebral). È muito difícil para mim recordar a morte lenta e dolorosa da minha avó, cuidei muitas noites dela, cheguei a dar banho e comida á boca mas o momento mais marcante foi o último dia da sua vida. Já se encontrava em estado vegetativo e eu tinha a completa noção de que o seu fim estava para breve (a minha mãe já nos tinha preparado para o pior), mas aquele dia foi horrível. Cheguei da escola às treze horas da tarde e fui substituir a minha irmã para tomar conta dela até a minha mãe chegar do trabalho. Tentei que ela se mexesse, ou esboçasse um sorriso ou uma qualquer reacção mas nada, apenas fiquei ali parada ao pé dela e dei-lhe a mão, estava gelada, a desfalecer. A minha mãe chegou, tentou dar-lhe algo para beber, ainda me lembro - um iogurte líquido de morango. Foi a sua última refeição antes de irmos para o hospital onde a colocaram na sala de doentes terminais. Não a pudemos ver, não pode ficar ninguém com ela até fechar os olhos, morreu sozinha. Neste momento estou a escrever isto bastante emocionado, mas tinha de o fazer pois quero recordar-me dela como a minha avó que fazia comida e doces como ninguém e apesar do seu problema com o álcool era uma excelente avó que me acolhia quando fugia de casa das vezes que me zangava com a minha mãe. Foi também neste ano que comprei o meu segundo carro num stand em Lisboa por recomendação de um colega do hotel, um Ford Fiesta de 1998 que ainda tenho. Foi um pouco difícil a compra do carro pois a financiadora (Banco Mais) pedia fiador 
e eu não tinha ninguém que fosse meu fiador mas o senhor do stand conseguiu que eu o comprasse sem o fiador. O fiador é uma pessoa que se responsabiliza pelo pagamento das prestações de um bem adquirido pelo comprador, caso este falte às suas responsabilidades, é uma forma dos bancos ou financiadoras garantirem o pagamento da dívida caso o comprador fique sem possibilidades de o fazer. Na altura não me apercebi que estava a ser enganada para comprar aquele carro pois este estava com problemas mecânicos que me foram ocultados na altura da compra (que por sinal não foi assim tão barato) e só mais tarde é que me apercebi do problema pois o carro de vez em quando não pegava. Num dia em que o carro não pegava de maneira nenhuma, chamei um reboque para o levar ao stand e liguei ao dono deste a dizer que o carro estava avariado e que um reboque o ia deixar á porta para ser reparado. Ao fim de dois dias, o dono do stand liga-me a dizer que o carro estava arranjado mas que teria de pagar o arranjo de 180 (cento e oitenta) euros pois a peça avariada não constava na lista de peças com garantia, acreditei nele e paguei o arranjo (grande erro). Mais tarde o carro voltou a ter o mesmo problema e decidi levá-lo a outro mecânico, que me disse que a peça avariada nunca foi substituída mas aldrabada, fiquei furiosa, o mecânico deu um jeito até encontrar uma peça nova e eu dirigi-me ao stand para fazer uma reclamação quando me deparei com as portas fechadas. O dito stand nem estava legalizado e decidi esquecer o assunto. No início do ano de 2006 disse á minha mãe que estava na altura de ter a minha própria casa e que ia arranjar um trabalho a part-time para depois do horário do hotel que era das 6 e 30 às 15 horas para conseguir comprar, e assim fiz, consegui emprego na Sport Zone
 de Cascais pertencente ao grupo empresarial português Sonae distribuição na secção de calçado a 2 de Fevereiro de 2006 das 19 às 23 horas e deixei os estudos à noite. Andava super cansada mas ao fim de três meses de contrato passei a efectiva.
A empresa. O grupo SONAE 
A SONAE foi fundada em 1959 na Maia, onde tem a sua sede, com o objectivo de produzir termolaminados decorativos. A sua designação significa: SOCIEDADE NACIONAL DE ESTRATIFICADOS, SARL, e o produto com que consolidou a sua presença no mercado, o laminite, ainda hoje é a marca do laminado decorativo da SONAE
Em 1971 inicia-se o processo de diversificação da SONAE, ao assumir o controlo da Novopan (fábrica de aglomerados de madeira) e instala também a primeira linha de revestimento melamínico em Portugal e inicia-se na produção de componentes para mobiliário e decoração.
Em 1975 a SONAE inicia a actividade no sector da química industrial, através da produção de resinas melamínicas e fenólicas. A década de 80 é o período de forte expansão da actividade industrial, com investimentos importantes que em 1979, significaram no aumento da capacidade instalada de componentes e de revestimento de aglomerados. Em 1984 inicia-se o objectivo de liderança no sector de aglomerados de madeira (restos de madeira comprimida a altas temperaturas transformando-se em placas) em Portugal com a aquisição da Agloma (maior unidade produtora do pais). Em 1986, a SONAE reagrupa-se em áreas estratégicas de negócios, surgindo assim a área indústria. Em finais de 1988 é constituída a holding do grupo – a SONAE INVESTIMENTOS; SGPS e ocorrem importantes alterações na organização.
Em 1990 a SONAE era já o maior grupo não financeiro de capitais maioritariamente português, e, no ano seguinte, dá-se a SONAE INDUSTRIA; SGPS.

Em 1993 a SONAE INDUSTRIA era já um líder no sector de painéis de madeira na península ibérica e um dos cinco maiores produtores europeus através da aquisição de uma posição de controlo da TAFISA (empresa espanhola). Em 1994, expande-se para o Canadá, Brasil e África Austral. Em 1996, antecipando os novos desafios da expansão internacional dos diferentes negócios, foi decidido que os negócios da SONAE INDUSTRIA – já presentes em Espanha, Reino Unido, Canadá, Brasil e África Austral, se separassem da SONAE INVESTIMENTOS. Para tal foi constituída uma nova holding – a INPARSA. 
Em 1998, a SONAE INDUSTRIA assume-se como líder mundial no fabrico de aglomerados de madeira. No primeiro semestre de 1999, a fusão entre a INPARSA, a FIGEST e a SONAE INVESTIMENTOS SGPS, deu origem á SONAE SGPS – sociedade gestora de participações sociais, SA. A SONAE INDUSTRIA passou a ser maioritariamente detida pela SONAE SGPS, SA. 
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A Modelo Continente é a sub-holding da SONAE na área do retalho e é uma referência no mercado após ter iniciado uma verdadeira revolução nos hábitos de consumo e no panorama comercial português, com a implementação do primeiro hipermercado em Portugal, em 1985. A empresa opera em três diferentes cadeias de base alimentar – Continente (hipermercados), Modelo (hipermercados) e Modelo Bonjour (supermercados) e em vários formatos de retalho especializado-SPORT ZONE (equipamento e vestuário desportivo) do qual faço parte, Worten (electrodomésticos e electrónica de consumo), Vobis (equipamento informático), Modalfa (vestuário), MaxMat (construção, bricolage e jardim), Zippy (vestuário de bebé e criança) e Star (agência de viagens). Com a criação deste tipo de retalho especializado, a SONAE aposta forte em Portugal e na mão-de-obra nacional com a criação de postos de trabalho diversificados.
Ao longo dos últimos anos, a empresa tem vindo a dar corpo a uma estratégia de geração de valor assente na conjugação de sustentados ritmos de crescimento com um forte investimento na proposta de valor de cada uma das insígnias, suportando-se na motivação e qualidade dos seus colaboradores (neste caso, eu) e no estabelecimento de parcerias sustentadas com os seus fornecedores. No caso da SPORT ZONE é a MODIS.

A Modelo Continente mostra-se assim como uma referência nos mercados em que actua, permitindo o acesso a uma oferta diversificada e de qualidade e assumindo-se como importante pólo de desenvolvimento, competitividade e modernidade nas regiões onde está presente
. Na nossa loja cada um tem a sua função, estamos todos separados por equipas (como se pode ver no organigrama da loja) mas as tarefas são incutidas a cada um e não ao grupo. Na minha secção (têxtil) cada colaboradora tem uma área específica, em que é a responsável pelo merchandising e organização da sua área, mas isto não quer dizer que as outras colegas não ajudem ou não possam alterar a área de outra. Normalmente recebemos ordens superiores através de contacto directo entre colaborador e o seu superior ou através do telemóvel, caso a gerente ou a chefe não esteja presente. Os colaboradores não têm acesso á internet ou aos serviços dos computadores a não ser para usar o sistema base de RETEK (consulta de preços; tirar etiquetas; consultar stock das lojas; fazer SPV (serviço pós venda/reparações; fazer templates) os outros serviços são da competência das chefias. Normalmente se não estamos todas presentes, é colocado no corredor técnico um papel com tarefas a cumprir. Mas no fim todos no ajudamos uns aos outros e se há uma equipa mais aflita com excesso de trabalho, há sempre quem ajude. Somos uma boa equipa.
Mas para além de sermos uma boa equipa, temos uns clientes muito exigentes e que cada vez vai ganhando mais confiança para poderem fazer uma reclamação. Antigamente não se reclamava tanto pois os consumidores não tinham tanto acesso á informação dos seus direitos enquanto consumidor como hoje. Mas reclama-se muito em Portugal e muitas vezes por coisas estúpidas e sem fundamento e muitas vezes nem sabem usar o livro e quando o pedem é para reclamar por coisas de nada. Temos exemplos de reclamações na nossa loja de todo o tipo: há clientes que reclamam porque estão mais de cinco minutos á espera para serem atendidos (principalmente nos dias em que estamos com a loja apinhada como ao fim-de-semana) como se tivessem de ir trabalhar ou fazer outra coisa a não ser chatear quem trabalha e que gostam de reclamar. Conheço um caso muito bizarro que aconteceu com um colega nosso: O meu colega foi atender um cliente e ao chegar até ele diz-lhe: “boa tarde”, o cliente não lhe quis responder e foi pedir o livro de reclamações. Assunto da reclamação: “não sou obrigado a cumprimentar todos os empregados da loja e o empregado não tinha nada que me dizer “boa tarde”. Isto é ou não é uma reclamação digna de uma multa jeitosa! Já houve quem reclamasse porque a loja não tem um elevador interno e tem que vir da rua para a loja pelo elevador da rua etc. Todos temos o direito de reclamar, mas não abusemos. Mas antes de pensarmos em fazer qualquer tipo de reclamação, temos de saber se a dita tem fundamento e como preencher a reclamação e saber quais os nossos direitos e deveres como reclamantes. 
O livro de reclamações é um dos meios mais práticos e comuns para o consumidor apresentar queixa. Quando algo não corre bem na prestação de um serviço ou na compra de um produto, o consumidor pode solicitar este livro e reclamar logo nesse local, sem nenhum encargo. 
Mesmo que a entidade a quem a queixa é enviada já não possa solucionar o problema, esta forma de reclamar pode ajudar a evitar que outros cidadãos sejam prejudicados pelas mesmas razões. 

A reclamação é registada no livro em triplicado. O responsável do estabelecimento entrega ao cliente o duplicado da queixa e tem cinco dias úteis para enviar a sua cópia à entidade competente para a apreciar. O consumidor pode proceder também ao envio da queixa para aquela entidade, para se assegurar de que esta chega ao destino. Uma terceira cópia da reclamação permanece no livro, não podendo dele ser retirada. Depois de analisar o que foi escrito, o organismo competente decide se deve ou não penalizar o estabelecimento ou instituição. Se os dados não forem suficientes para avançar com o processo de contra-ordenação, o estabelecimento tem um prazo de 10 dias para apresentar alegações em sua defesa. Para que tudo corra bem, convém preencher com cuidado. Há algumas regras que não pode esquecer quando tiver o livro nas suas mãos. Use sempre uma esferográfica (para que a queixa não possa ser apagada) e escreva de forma legível. Se achar necessário, faça um rascunho numa folha à parte, para que a reclamação final seja a mais concisa e objectiva possível. Depois de indicar qual o estabelecimento ou serviço em causa (nome e morada), identifique-se correctamente (com o seu nome, morada e número de bilhete de identidade ou de passaporte) e refira os motivos que conduziram à reclamação, bem como a data e a hora em que fez a queixa. Guarde toda a documentação que comprove o objecto da reclamação (tais como facturas, contratos, brochuras, fotografias, etc.), bem como a cópia da queixa a que tem direito. Procure também obter o testemunho de quem possa comprovar aquilo que alega. 

O cartaz “Este estabelecimento dispõe de livro de reclamações” já há muito que deixou de despertar a curiosidade dos frequentadores de cafetarias e restaurantes. A partir de agora, poderá avistá-lo em farmácias, lares, creches ou universidades privadas, entre outros locais abrangidos pela nova lei. A afixação desta frase em local visível é obrigatória em todos os estabelecimentos com livro de reclamações. O nome do organismo competente para apreciar a queixa tem também de ser incluído no cartaz. Sempre que o livro de reclamações lhe seja solicitado, o proprietário do estabelecimento não pode exigir a apresentação de qualquer documento de identificação como condição para o apresentar. Se o acesso ao livro lhe for negado e chamar a polícia, para tentar resolver a situação. Depois, numa segunda fase, até pode dirigir duas reclamações escritas à entidade que tutela a actividade ou serviço: a primeira, pelo facto que originou o pedido do livro de reclamações; e a segunda, pela recusa em facultarem-lho. Se a instituição ou entidade prestadora de bem ou serviço não cumprir as regras relativas ao livro de reclamações, pode incorrer na prática de contra-ordenações. No caso das empresas, a coima pode, em algumas situações, ir até 30 mil euros. 

Organigrama da Sport Zone de Cascais
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Passei a efectiva na loja assim que completei os três meses de experiência e comecei a procurar casa, depois de visitar algumas por minha conta, uma colega da loja disse-me que tinha comprado a casa dela por intermédio de uma imobiliária situada na Tapada das Mercês e que a dona era muito simpática e que ajudava em tudo o que eu precisasse e assim. Fiquei um pouco reticente pois já tinha tido uma má experiência com a compra do carro mas acabei por lhe fazer uma visita e dizer-lhe mais ou menos o que andava à procura. A senhora foi incansável e depois de muitas casas visitadas encontrei a casa que tanto queria, três assoalhadas, com uma sala de 38m2 e duas varandas, era linda
. Como era um pouco mais cara que aquilo que estava à espera e não conseguia comprá-la sozinha, o meu namorado convenceu-me a entrar na compra. Entre autenticação de assinaturas e cedência de crédito por parte do banco, fizemos a escritura em Agosto de 2006. Tinha a minha própria casa e mais um objectivo atingido. A casa em si não é grande mas só o facto de ser uma conquista minha, já vale por tudo. A casa fica num primeiro andar de um prédio de quatro andares e três caves e nem se compara com a casa da minha mãe (de onde saí para ir viver na minha), a da minha mãe é imensamente fria e húmida no inverno e extremamente quente no verão, a minha é óptima, tem o conforto térmico ideal para o meu filho, o chão do corredor, cozinha, casa de banho e sala é de mosaico e os quartos são de parquet flutuante posto pelo antigo dono visto que o chão verdadeiro é de tacos de madeira. Não uso alcatifas nem tapetes por causa da sujidade que acumula e das bactérias visto que tenho um cão e um bebé pequeno. Todas as janelas são de alumínio de correr. A casa foi toda pintada por mim com tinta branca não tóxica, o quarto do meu filho tem as paredes pintadas de amarelo suave lavável e não tóxica, no tecto pintámos o céu de azul com nuvens. Na sala tenho tecto falso com pequenos projectores e nas laterais lâmpadas fluorescentes, tudo lâmpadas economizadoras, porque na minha casa não se gasta luz á toa, os aparelhos são todos desligados do stand-by à noite ou quando saímos de casa e se alguma lâmpada se funde, não vai pró lixo doméstico mas sim para um ecoponto para lâmpadas que fica no hipermercado Feira-Nova. Depois de ter a chave da casa na mão, começámos a pensar na decoração e electrodomésticos que iríamos comprar, nada muito sofisticado nem muito caro pois o dinheiro era pouco. Para a sala comprámos um sofá com pouf em tom bege, uma mesa rectangular com seis cadeiras em cor wengue, um móvel de sala da mesma cor, uma espreguiçadeira e um tapete bege e preto. Fiz questão de comprar um LCD (liquid cristal display) de 32 polegadas para o meu móvel novo. Nunca pensei em vir um dia a ter um LCD pois na minha mãe a televisão é muito antiga. É a evolução dos tempos, qualquer dia a televisão é de papel e pode-se levar no bolso.

A televisão evoluiu muito desde que apareceu, se olharmos não á muito tempo atrás, damo-nos conta que o mundo está em constante mudança e evolução. Mas esta evolução constante faz com nem tenhamos tempo para ver e absorver a informação de algo que surgiu de novo e já está alguém a planear melhorar o anterior, e de ano para ano saem aparelhos mais modernos. Eu por exemplo, sou uma leiga quando o assunto é tecnologias, mas tenho a noção de que hoje em dia temos de saber mexer em tudo minimamente, pois tudo à nossa volta é tecnologia, desde o nosso relógio de pulso até ao automóvel ou computador. Lembro-me de quando era pequena, com os meus sete ou oito anos, a nossa televisão de casa era apenas uma, a preto e branco e com antena interior (coisa que já nem se vê), agora é tudo por cabos subterrâneos e a única antena que poderá ser usada ainda, é a dos prédios que só transmite os quatro canais portugueses. Apesar de na altura já existirem as transmissões a cores, não havia dinheiro para um luxo como esse, mas os serões em família eram muito mais alegres, reuníamo-nos depois do jantar para ver as telenovelas que vinham do outro lado do mundo ou o jogo de futebol ao Domingo, era um momento de convívio. Hoje já ninguém se reúne para ver televisão ou simplesmente conversar sobre um assunto que passou na TV, hoje cada um tem a sua televisão no quarto e pode ver aquilo que bem entender, mas as pessoas fecham-se, isolam-se umas das outras e chegam até a não saberem nada da vida uns dos outros, nem os pais da vida escolar dos filhos nem os filhos dos problemas dos pais é um preço a pagar para quem prefere usufruir da companhia da televisão e não dos seus familiares. A televisão foi um dos inventos que mais modificou a nossa sociedade, pois permite o acesso fácil e rápido a uma imensidão de informação. Mas este processo evolutivo está longe de ter terminado, pois a procura incessante por maior qualidade de imagem, leva ainda hoje a muita investigação nesta área. Hoje em dia assiste-se a uma pequena revolução nesta área com o aparecimento da televisão digital terrestre. Esta mudança implicou a troca dos aparelhos convencionais por outros compatíveis com as novas normas, desde os emissores a receptores, aos próprios televisores, como a minha avó, que teve de deixar a televisão de vinte quilos de lado para comprar um mais moderno e leve, foi pena não ter usufruído dele mais tempo. Mas toda esta mudança foi gradual e prolongada. Ainda há pessoas que não possuem os novos formatos de televisão e ainda usam a televisão convencional e ainda há pessoas, principalmente idosos que vivem nas aldeias do interior que nem luz têm quanto mais uma televisão toda XPTO. Sei que a televisão dos tempos antigos usava a tecnologia CRT (Cathode Ray Tube) que é sem dúvida a mais usada. O CRT ou tubo de raios catódicos ou cinescópio foi inventado em 1897 pelo alemão Karl Ferdinand Braun. Este primeiro CRT é conhecido por osciloscópio de raios catódicos. O ecrã emitia uma luz quando atingido por um feixe de electrões. 
Funcionamento de um CRT ou televisor convencional
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Nesta imagem pode-se ver uma televisão convencional e como funciona o seu interior. È introduzida uma corrente nos filamentos existentes no cátodo para os aquecer. Como dentro do cátodo temos vácuo, os electrões são libertados em forma de feixe. Esse feixe é posteriormente deflectido por campos magnéticos, ou seja os opostos atraem-se. Campos magnéticos são uma região do espaço onde se manifesta o magnetismo, através das chamadas acções magnéticas. Estas acções verificam-se à distância e apenas algumas substâncias são influenciadas pelo campo magnético. Por exemplo, o cobre não tem propriedades magnéticas. Pelo contrário, os materiais ferrosos são fortemente influenciados. Chama-se íman a um objecto com propriedades magnéticas.

Verifica-se que um íman possui duas zonas distintas, que se chamam pólos magnéticos. Designam-se por pólo Norte e pólo Sul. Se aproximarmos pólos do mesmo nome, eles repelem-se. Se forem de nomes contrários, atraem-se. EX: Y-Y repelem-se; X-Y ou Y-X atraem-se. No caso das televisões a cores temos três “canhões” de electrões, um para cada cor que depois faz incidir o feixe nos pontos específicos dessa cor. A combinação dos três pontos resulta na imagem final a cores, que estamos habituados a ver nas nossas televisões porque isto de ver televisão a preto e branco não tem graça nenhuma e eu ainda me lembro de como era a imagem na altura. Depois das televisões convencionais, vieram os LCDs, ou ecrãs de cristais líquidos e se tocarmos num ecrã de um LCD vemos que ele se transforma em várias cores como se tivesse água e não se pode limpar um ecrã de um LCD com qualquer produto de limpeza, eu apenas uso um pano seco suave só para tirar o pó pois os produtos danificam os cristais. Os LCDs são dos ecrãs mais usado hoje em dia, desde os mais básicos ecrãs monocromáticos
 de sete segmentos, aos novos e mais evoluídos usados nos monitores mais recentes de ecrãs policromáticos. 
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 Um Pixel é um trio de três bolbos de fósforo, um por cada cor fundamental: R (red), G (green), e B (blue). Um ecrã LCD tem milhões de pixéis e já ouvi falar e vi pixéis “mortos” num ecrã. O primeiro LCD que comprei tinha um pixel “morto” e tive de a ir trocar á loja. Um pixel “morto” é um pontinho branco que aparece no ecrã quando este está desligado ou se aceso tem uma tonalidade diferente do resto do ecrã. O LCD Tem a vantagem de ser mais leves e finos que um monitor CRT e gastam muito menos. 
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Funcionamento de um LCD
Um LCD (Liquid Crystal Display) é um display composto por células verdes, vermelhas e azuis como já tinha referido anteriormente, que contém cristais líquidos. Por sua vez, os cristais líquidos são substâncias que reagem à corrente eléctrica que recebem e são capazes de controlar a passagem de luz. Funciona como se uma lâmpada de luz branca e brilhante estivesse permanentemente ligada por detrás do ecrã. Na passagem da luz eléctrica são exibidas as imagens, o texto e os vídeos.

Nos últimos anos, o LCD ganhou uma grande importância na indústria tecnológica, devido ao surgimento de monitores para computador e televisores de LCD. Contudo, o cristal líquido está presente no mundo electrónico há algum tempo, por exemplo: um relógio de pulso, uma calculadora, um forno microondas ou um aparelho de rádio já incorporam este material. 

Entre as suas principais características está a sua leveza, a sua portabilidade e a sua capacidade de ser produzido em quantidades muito maiores do que os tubos de raios catódicos (CRT), as denominadas televisões antigas. O seu baixo consumo de energia eléctrica permite-lhe ser utilizado em equipamentos portáteis, alimentados por bateria electrónica.
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 Funcionamento de um Plasma
O plasma é um dispositivo baseado na tecnologia PDP (Plasma Display Painel), que foi aperfeiçoada na última década para o mercado de HDTV (televisores de alta definição) e tem como principal característica uma maior fidelidade na reprodução de cores.

O plasma funciona através de milhares de lâmpadas fluorescentes em miniatura que, quando carregadas, emitem gases de luz ultravioleta. As telas de plasma utilizam substâncias gasosas (como xénon e néon) dispostas em pequenas células que agem como lâmpadas, e que em contacto com o fósforo emitem luz ao receberem energia. Desta forma, os pixéis só são ligados quando necessários.

Os televisores de plasma têm um ecrã totalmente plano e estão disponíveis em tamanhos até 150 polegadas, com resoluções até 2000 pixéis. São painéis finos e de volume bastante reduzido. Apresentam, de forma excepcional, uma viva reprodução de cores e são fabricados na proporção widescreen, de medida 16:9 ou 16:10 (o formato usado no cinema e em filmes de DVD).
Tanto no LCD como no Plasma existem vantagens e desvantagens na aquisição de um deles. Quando pensei em comprar o meu LCD, primeiro fui comparar qual seria o mais indicado para a minha sala um LCD ou um plasma e dei-me ao trabalho (mais o meu marido que percebe mais de tecnologia que eu) de comparar tanto em tamanho como em gasto energético e cheguei à conclusão que o LCD pode ser mais económico a longo prazo; consome menos energia; ocupa menos espaço; cansa menos a vista; emite pouca ou nenhuma radiação nociva; temos tamanhos de ecrã com 52 polegadas de alta definição: a resolução das imagens no ecrã é mais nítida; os LCD’s têm mais brilho, tornando-se mais adequados a ambientes claros como a minha sala que tem luz solar todo o dia e o material do ecrã não é reflexivo e absorve bem a luz. A imagem fica com melhor aspecto; o LCD tem uma vida útil estimada em 60 mil horas de uso. O plasma lida muito bem com as imagens em movimento, melhor que a tecnologia do LCD; os tamanhos do ecrã vão até às 42 polegadas; a resolução de imagem no ecrã é limpa, mas não tão nítida como no LCD; garante qualidade acima da média nas imagens diagonais; Têm um melhor contraste de cores e produzem cores mais vivas e precisas, o preto é mesmo preto e não acinzentado. Em cenas escuras, por exemplo, ele pode desligar o pixel que não vai ser usado. Têm as gamas de cores perfeitas; A TV de plasma tem uma vida útil estimada em 100 mil horas de uso, mas tende a perder qualidade de imagem; Consome mais energia; O plasma pode ser menos económico a longo prazo; Cansa mais a vista, poderá levar a um desconforto visual; O plasma tem um consumo maior de energia aquando da exibição de cenas claras ou escuras; Manutenção mais cara; Está sujeito ao efeito “burn in”, caracterizado por fixar no ecrã as imagens estáticas exibidas por muito tempo, como no caso dos logótipos dos canais de TV. No entanto, os mais recentes têm recursos para reduzir este problema, o chamado protector de tela.
Informámo-nos também de qual seria o melhor tamanho do ecrã para a distância entre o sofá e o móvel da sala e assim foi-nos dito que se a televisão estiver a três metros do olhar a melhor opção é a de 32 polegadas; se ficar a três metros e meio é a de 40 polegadas e se for a quatro metros a indicada é a de 52 polegadas. Agora surgiu a televisão digital terrestre (TDT) que até 2012 surgirá em casa de todos os portugueses onde as emissões analógicas serão substituídas pelas digitais e assim toda a gente terá de substituir o televisor por um com sistema TDT. Já existem à venda estes televisores, mas na altura que adquiri o meu não existiam ainda nas lojas. A televisão mudou o mundo e as mentalidades, podemos saber de tudo o que se passa em todo o mundo muitas vezes à mesma hora em que está a acontecer e um dos exemplos é o da catástrofe que se deu no Haiti ou quando se deu o ataque às torres gémeas nos Estados Unidos. Lembro-me que foi notícia em todo o mundo durante meses e todos os países do mundo reforçaram a segurança devido à ameaça de terrorismo que se abateu em todo o mundo. É as maravilhas da “caixinha mágica”.  
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Estas são as operações básicas dos botões da minha televisão LCD. Não têm nada de difícil só que ao invés de estarem por baixo do ecrã, estão por cima. Não os usamos quase nunca, a não ser o botão do power para ligar e desligar, pois nunca deixamos a televisão em stand-by.
Emprego actual

 Ao fim de um ano saí do hotel e passei a full-time na loja na secção de têxtil
. Basicamente a minha função é mais o atendimento ao público e arrumação da loja, mas também tenho de tratar de todo o material têxtil que entra em armazém e que tem de ser previamente tratado antes de ir para a loja. Tenho de colocar alarmes; etiquetar e encabidar. 
Duas vezes por ano temos os saldos e os inventários. Antes do início da época dos saldos, os artigos sofrem uma redução de preços (promoções) em que temos de “picar” toda a loja com um TRF ou PDA, tanto um como outro têm a mesma função apesar de o TRF ser mais antigo. O TRF e o PDA, são aparelhos electrónicos pequenos que se ligam através de uma bateria. Assim que estes estão ligados e em pleno funcionamento, tem de se colocar um username e password pessoal (se tiver) ou da loja. Escolhemos as funções que pretendemos fazer, ou consultar preços, ou picagem para tiragem de etiquetas. Na picagem para tirar etiquetas, no fim de termos picado tudo o que queríamos, devesse desligar o TRF ou PDA e abrir o computador que está ligado à máquina das etiquetas com o mesmo username e password do TRF ou PDA. Se não fecharmos o sistema, o computador vai avisar que já existe uma sessão iniciada com o mesmo username e password. Têm basicamente as funções de um computador mas mais pequeno. Para além destas funções, trato também de todo o merchandising da minha área da loja que é o corredor de têxteis juniores.
A Maternidade
 Já a viver na nossa casa, decidimos que estava na altura de ter um filho, eu já estava com quase trinta anos e não queria esperar mais. Marquei uma consulta de planeamento familiar 
com o meu médico para tirar algumas dúvidas e saber se estava fisicamente tudo bem comigo. Não importa a idade ou o sexo, todas as pessoas podem recorrer ao planeamento familiar para obter informações sobre sexualidade, métodos contraceptivos, planeamento de uma gravidez ou adopção. Os indivíduos, ou casais, que consultem um profissional do planeamento familiar podem adquirir conhecimentos úteis para tomar decisões importantes de forma livre e responsável. O estado assegura o fornecimento de serviços de planeamento familiar gratuito em todo o país, garantindo assim o livre acesso á educação e á informação sexual. Os objectivos dos serviços do planeamento familiar estão sobretudo relacionados com a protecção das famílias. Neste sentido, os profissionais desta especialidade promovem comportamentos saudáveis face á sexualidade e aconselham as pessoas nas áreas da saúde e reprodutiva. È também através do planeamento familiar que os casais ou os pais recebem o apoio para decidirem se querem ter filhos e em que alturas das suas vidas pretendem fazer. Para além disso, os cidadãos com dúvidas sobre maternidade, paternidade ou adopção são também encaminhadas para esta área de saúde. Os serviços de planeamento familiar dirigem-se á população em geral.
Como descobri que estava grávida

Deixei de tomar a pílula em Maio de 2007 e a 16 de Setembro e depois de um mau estar (pensando eu que era uma gripe) e de uma ida às urgências, o médico que me examinou disse: “ você não está com gripe menina, você está mas é grávida, mas para termos a certeza vai fazer uma análise de sangue e aguardar o resultado”. Os nervos eram tantos que enquanto o resultado não saía, não saí da sala de espera. Ao fim de duas horas de angústia, o médico mandou-me chamar á sala dele para me dizer que estava grávida de seis semanas. Foi o dia mais feliz da minha vida, peguei no resultado e saí do hospital a chorar tanto que todos por quem passava pensavam que tinha morrido alguém da família. Cheguei á porta do hospital e deparei-me com o meu namorado branco como cal e disse: “ então, tas ou não tas?” e eu respondi aos prantos: “ estou grávida”. Ligámos logo aos pais dele e á minha mãe a dar a notícia. Estar grávida foi das melhores sensações e alegrias que alguma vez terei na vida, é um momento único na vida de uma mulher e quero repetir a experiência. A gravidez correu muito bem, aos cinco meses soube que estava á espera de um menino que era o que eu queria tanto e até fiz uma promessa a nossa senhora de Fátima, se o meu menino nascesse perfeitinho, assim que ele completasse um ano iria ao santuário acender uma vela do tamanho dele em agradecimento, e assim fiz, no dia em que o Diogo fez um ano, fomos a Fátima. O nascimento do Diogo é algo que nunca irei esquecer. A partir das trinta e seis semanas, comecei a ser seguida no Hospital Fernando Fonseca na Amadora, é claro que enquanto fui seguida no centro de saúde de Rio-de-Mouro, tive aulas de preparação para o parto que me ajudaram imenso na altura do nascimento. Às quarenta e uma semanas de gestação fui internada para me provocarem o parto pois o bebé estava muito subido e não fazia a dilatação. Entrei no Hospital às 14 horas do dia 9 de Maio de 2008 para me prepararem para fazer parto induzido mas entretanto rebentaram-me as águas às 00:30 da madrugada e não foi necessário. Fiquei no quarto toda a noite ligada ao CTG e só fui para o bloco de partos às 12 horas do dia seguinte, o Diogo nasceu às 22:19 horas da noite de parto normal. Uma das minhas preocupações (além do meu filho) era saber os meus direitos enquanto grávida e mãe, e então andei a vasculhar a lei do trabalho e aprendi coisas interessantíssimas que provavelmente nunca iria saber se não as estudasse e acho que todas as empresas deveriam de ter no local de trabalho. 
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Artigo 36.º

Conceitos em matéria de protecção da parentalidade

1 — No âmbito do regime de protecção da parentalidade, entende -se por:
 a) Trabalhadora grávida, a trabalhadora em estado de gestação que informe o empregador do seu estado, por escrito, com apresentação de atestado médico; 
b) Trabalhadora puérpera, a trabalhadora parturiente e durante um período de 120 dias subsequentes ao parto que informe o empregador do seu estado, por escrito, com apresentação de atestado médico ou certidão de nascimento do filho; 
c) Trabalhadora lactante, a trabalhadora que amamenta o filho e informe o empregador do seu estado, por escrito, com apresentação de atestado médico.
2 — O regime de protecção da parentalidade é ainda aplicável desde que o empregador tenha conhecimento da situação ou do facto relevante.

Artigo 37.º

Licença em situação de risco clínico durante a gravidez
1 — Em situação de risco clínico para a trabalhadora grávida ou para o nascituro, impeditivo do exercício de funções, independentemente do motivo que determine esse impedimento e esteja este ou não relacionado com as condições de prestação do trabalho, caso o empregador não lhe proporcione o exercício de actividade compatível com o seu estado e categoria profissional, a trabalhadora tem direito a licença, pelo período de tempo que por prescrição médica for considerado necessário para prevenir o risco, sem prejuízo da licença parental inicial.

2 — Para o efeito previsto no número anterior, a trabalhadora informa o empregador e apresenta atestado médico que indique a duração previsível da licença, prestando essa informação com a antecedência de 10 dias ou, em caso de urgência comprovada pelo médico, logo que possível.

3 — Constitui contra -ordenação muito grave a violação do disposto no n.º 1.

Artigo 38.º

Licença por interrupção da gravidez

1 — Em caso de interrupção da gravidez, a trabalhadora tem direito a licença com duração entre 14 e 30 dias.

2 — Para o efeito previsto no número anterior, a trabalhadora informa o empregador e apresenta, logo que possível, atestado médico com indicação do período da licença.

3 — Constitui contra -ordenação muito grave a violação

do disposto no n.º 1.

Artigo 39.º

Modalidades de licença parental

A licença parental compreende as seguintes modalidades: a) Licença parental inicial; b) Licença parental inicial exclusiva da mãe; c) Licença parental inicial a gozar pelo pai por impossibilidade

da mãe; d) Licença parental exclusiva do pai.

Artigo 40.º

Licença parental inicial

1 — A mãe e o pai trabalhadores têm direito, por nascimento de filho, a licença parental inicial de 120 ou 150 dias consecutivos, cujo gozo podem partilhar após o parto, sem prejuízo dos direitos da mãe a que se refere o artigo seguinte.

2 — A licença referida no número anterior é acrescida em 30 dias, no caso de cada um dos progenitores gozar, em exclusivo, um período de 30 dias consecutivos, ou dois períodos de 15 dias consecutivos, após o período de gozo obrigatório pela mãe a que se refere o n.º 2 do artigo seguinte.

3 — No caso de nascimentos múltiplos, o período de licença previsto nos números anteriores é acrescido de 30 dias por cada gémeo além do primeiro.

4 — Em caso de partilha do gozo da licença, a mãe e o pai informam os respectivos empregadores, até sete dias após o parto, do início e termo dos períodos a gozar por cada um, entregando para o efeito, declaração conjunta.

5 — Caso a licença parental não seja partilhada pela mãe e pelo pai, e sem prejuízo dos direitos da mãe a que se refere o artigo seguinte, o progenitor que gozar a licença informa o respectivo empregador, até sete dias após o parto, da duração da licença e do início do respectivo período,

juntando declaração do outro progenitor da qual conste que o mesmo exerce actividade profissional e que não goza a licença parental inicial.

6 — Na falta da declaração referida nos n.os 4 e 5 a licença é gozada pela mãe.

7 — Em caso de internamento hospitalar da criança ou do progenitor que estiver a gozar a licença prevista nos n.os 1, 2 ou 3 durante o período após o parto, o período de licença suspende -se, a pedido do progenitor, pelo tempo de duração do internamento.

8 — A suspensão da licença no caso previsto no número anterior é feita mediante comunicação ao empregador, acompanhada de declaração emitida pelo estabelecimento hospitalar.

9 — Constitui contra -ordenação muito grave a violação do disposto nos n.os 1, 2, 3, 7 ou 8.

Artigo 41.º

Períodos de licença parental exclusiva da mãe

1 — A mãe pode gozar até 30 dias da licença parental inicial antes do parto.

2 — É obrigatório o gozo, por parte da mãe, de seis semanas de licença a seguir ao parto.

3 — A trabalhadora que pretenda gozar parte da licença antes do parto deve informar desse propósito o empregador e apresentar atestado médico que indique a data previsível do parto, prestando essa informação com a antecedência de 10 dias ou, em caso de urgência comprovada pelo médico, logo que possível.

4 — Constitui contra -ordenação muito grave a violação do disposto nos n.os 1 ou 2. 

Artigo 42.º

Licença parental inicial a gozar por um progenitor

Em caso de impossibilidade do outro

1 — O pai ou a mãe tem direito a licença, com a duração referida nos n.os 1, 2 ou 3 do artigo 40.º, ou do período remanescente da licença, nos casos seguintes: a) Incapacidade física ou psíquica do progenitor que estiver a gozar a licença, enquanto esta se mantiver; b) Morte do progenitor que estiver a gozar a licença.

2 — Apenas há lugar à duração total da licença referida no n.º 2 do artigo 40.º caso se verifiquem as condições aí previstas, à data dos factos referidos no número anterior.

3 — Em caso de morte ou incapacidade física ou psíquica da mãe, a licença parental inicial a gozar pelo pai tem a duração mínima de 30 dias.

4 — Em caso de morte ou incapacidade física ou psíquica de mãe não trabalhadora nos 120 dias a seguir ao parto, o pai tem direito a licença nos termos do n.º 1, com a necessária adaptação, ou do número anterior.

5 — Para efeito do disposto nos números anteriores, o pai informa o empregador, logo que possível e, consoante a situação, apresenta atestado médico comprovativo ou certidão de óbito e, sendo caso disso, declara o período de licença já gozado pela mãe.

6 — Constitui contra -ordenação muito grave a violação do disposto nos n.os 1 a 4.

Artigo 43.º

Licença parental exclusiva do pai

1 — É obrigatório o gozo pelo pai de uma licença parental de 10 dias úteis, seguidos ou interpolados, nos 30 dias seguintes ao nascimento do filho, cinco dos quais gozados de modo consecutivos imediatamente a seguir a este.

2 — Após o gozo da licença prevista no número anterior, o pai tem ainda direito a 10 dias úteis de licença, seguidos ou interpolados, desde que gozados em simultâneo com o gozo da licença parental inicial por parte da mãe.

3 — No caso de nascimentos múltiplos, à licença prevista nos números anteriores acrescem dois dias por cada gémeo além do primeiro.

4 — Para efeitos do disposto nos números anteriores, o trabalhador deve avisar o empregador com a antecedência possível que, no caso previsto no n.º 2, não deve ser inferior a cinco dias.

5 — Constitui contra -ordenação muito grave a violação do disposto nos n.os 1, 2 ou 3.
Artigo 46.º

Dispensa para consulta pré -natal

1 — A trabalhadora grávida tem direito a dispensa do trabalho para consultas pré -natais, pelo tempo e número de vezes necessários.

2 — A trabalhadora deve, sempre que possível, comparecer a consulta pré -natal fora do horário de trabalho.

3 — Sempre que a consulta pré -natal só seja possível durante o horário de trabalho, o empregador pode exigir à trabalhadora a apresentação de prova desta circunstância e da realização da consulta ou declaração dos mesmos factos.

4 — Para efeito dos números anteriores, a preparação para o parto é equiparada a consulta pré -natal.

5 — O pai tem direito a três dispensas do trabalho para acompanhar a trabalhadora às consultas pré -natais.

6 — Constitui contra -ordenação grave a violação do disposto neste artigo.

Artigo 47.º

Dispensa para amamentação ou aleitação

1 — A mãe que amamenta o filho tem direito a dispensa de trabalho para o efeito, durante o tempo que durar a amamentação.

2 — No caso de não haver amamentação, desde que ambos os progenitores exerçam actividade profissional, qualquer deles ou ambos, consoante decisão conjunta, têm direito a dispensa para aleitação, até o filho perfazer um ano.

3 — A dispensa diária para amamentação ou aleitação é gozada em dois períodos distintos, com a duração máxima de uma hora cada, salvo se outro regime for acordado com o empregador.

4 — No caso de nascimentos múltiplos, a dispensa referida no número anterior é acrescida de mais 30 minutos por cada gémeo além do primeiro.

5 — Se qualquer dos progenitores trabalhar a tempo parcial, a dispensa diária para amamentação ou aleitação é reduzida na proporção do respectivo período normal de trabalho, não podendo ser inferior a 30 minutos.

6 — Na situação referida no número anterior, a dispensa diária é gozada em período não superior a uma hora e, sendo caso disso, num segundo período com a duração remanescente, salvo se outro regime for acordado com o empregador.

7 — Constitui contra -ordenação grave a violação do disposto neste artigo.

Artigo 48.º

Procedimento de dispensa para amamentação ou aleitação

1 — Para efeito de dispensa para amamentação, a trabalhadora comunica ao empregador, com a antecedência de 10 dias relativamente ao início da dispensa, que amamenta o filho, devendo apresentar atestado médico se a dispensa se prolongar para além do primeiro ano de vida do filho.

2 — Para efeito de dispensa para aleitação, o progenitor: a) Comunica ao empregador que aleita o filho, com a antecedência de 10 dias relativamente ao início da dispensa; b) Apresenta documento de que conste a decisão conjunta; c) Declara qual o período de dispensa gozado pelo outro

progenitor, sendo caso disso; d) Prova que o outro progenitor exerce actividade profissional e, caso seja trabalhador por conta de outrem, que informou o respectivo empregador da decisão conjunta.

Artigo 49.º

Falta para assistência a filho

1 — O trabalhador pode faltar ao trabalho para prestar assistência inadiável e imprescindível, em caso de doença ou acidente, a filho menor de 12 anos ou, independentemente da idade, a filho com deficiência ou doença crónica, até 30 dias por ano ou durante todo o período de eventual

hospitalização.

2 — O trabalhador pode faltar ao trabalho até 15 dias por ano para prestar assistência inadiável e imprescindível em caso de doença ou acidente a filho com 12 ou mais anos de idade que, no caso de ser maior, faça parte do seu agregado familiar.

3 — Aos períodos de ausência previstos nos números anteriores acresce um dia por cada filho além do primeiro.

4 — A possibilidade de faltar prevista nos números anteriores não pode ser exercida simultaneamente pelo pai e pela mãe.

5 — Para efeitos de justificação da falta, o empregador pode exigir ao trabalhador: a) Prova do carácter inadiável e imprescindível da assistência; b) Declaração de que o outro progenitor tem actividade profissional e não falta pelo mesmo motivo ou está impossibilitado de prestar a assistência; c) Em caso de hospitalização, declaração comprovativa passada pelo estabelecimento hospitalar.

6 — No caso referido no n.º 3 do artigo seguinte, o pai ou a mãe informa o respectivo empregador da prestação de assistência em causa, sendo o seu direito referido nos n.os 1 ou 2 reduzido em conformidade.

7 — Constitui contra -ordenação grave a violação do disposto nos n.os 1, 2 ou 3.

Artigo 51.º

Licença parental complementar

1 — O pai e a mãe têm direito, para assistência a filho ou adoptado com idade não superior a seis anos, a licença parental complementar, em qualquer das seguintes modalidades: a) Licença parental alargada, por três meses; b) Trabalho a tempo parcial durante 12 meses, com um período normal de trabalho igual a metade do tempo completo; c) Períodos intercalados de licença parental alargada

e de trabalho a tempo parcial em que a duração total da ausência e da redução do tempo de trabalho seja igual aos períodos normais de trabalho de três meses; d) Ausências interpoladas ao trabalho com duração igual aos períodos normais de trabalho de três meses, desde que previstas em instrumento de regulamentação colectiva de trabalho.

2 — O pai e a mãe podem gozar qualquer das modalidades referidas no número anterior de modo consecutivo ou até três períodos interpolados, não sendo permitida a cumulação por um dos progenitores do direito do outro.

3 — Se ambos os progenitores pretenderem gozar simultaneamente a licença e estiverem ao serviço do mesmo empregador, este pode adiar a licença de um deles com fundamento em exigências imperiosas ligadas ao funcionamento da empresa ou serviço, desde que seja fornecida por escrito a respectiva fundamentação.

4 — Durante o período de licença parental complementar em qualquer das modalidades, o trabalhador não pode exercer outra actividade incompatível com a respectiva finalidade, nomeadamente trabalho subordinado ou prestação continuada de serviços fora da sua residência

habitual.

5 — O exercício dos direitos referidos nos números anteriores depende de informação sobre a modalidade pretendida e o início e o termo de cada período, dirigida por escrito ao empregador com antecedência de 30 dias relativamente ao seu início.

6 — Constitui contra -ordenação grave a violação do disposto nos n.os 1, 2 ou 3.

Artigo 52.º

Licença para assistência a filho

1 — Depois de esgotado o direito referido no artigo anterior, os progenitores têm direito a licença para assistência a filho, de modo consecutivo ou interpolado, até ao limite de dois anos.

2 — No caso de terceiro filho ou mais, a licença prevista no número anterior tem o limite de três anos.

3 — O trabalhador tem direito a licença se o outro progenitor exercer actividade profissional ou estiver impedido ou inibido totalmente de exercer o poder paternal.

4 — Se houver dois titulares, a licença pode ser gozada por qualquer deles ou por ambos em períodos sucessivos.

5 — Durante o período de licença para assistência a filho, o trabalhador não pode exercer outra actividade incompatível com a respectiva finalidade, nomeadamente trabalho subordinado ou prestação continuada de serviços fora da sua residência habitual.

6 — Para exercício do direito, o trabalhador informa o empregador, por escrito e com a antecedência de 30 dias:
 a) Do início e do termo do período em que pretende gozar a licença; 
b) Que o outro progenitor tem actividade profissional e não se encontra ao mesmo tempo em situação de licença, ou que está impedido ou inibido totalmente de exercer o poder paternal; 
c) Que o menor vive com ele em comunhão de mesa e habitação; 
d) Que não está esgotado o período máximo de duração da licença.

7 — Na falta de indicação em contrário por parte do trabalhador, a licença tem a duração de seis meses.

8 — À prorrogação do período de licença pelo trabalhador, dentro dos limites previstos nos n.os 1 e 2, é aplicável o disposto no n.º 6.

9 — Constitui contra -ordenação grave a violação do disposto nos n.os 1 ou 2.
Fonte: http://dre.pt

Já se passaram dezoito meses desde que ele nasceu e é sem dúvida o grande amor da minha vida
. Estava radiante por ser mãe, ter ali um ser tão pequenino e frágil. O primeiro dia em casa foi muito desgastante pois recebia visitas de hora a hora e ainda estava a convalescer dos pontos que levei e tinha os peitos doridos de tão cheios de leite que estavam. Durante os primeiros meses, até ele completar quatro meses, dormia toda a noite mas depois disso era um martírio fazê-lo dormir uma hora que fosse e passei a dormir quando ele dormia Durante a estada no hospital não dormi durante os três dias que lá estive e assim que cai na minha cama, dormi. Mas durou pouco o descanso pois tinha dado á luz um autentico glutão que queria mama de três em três horas. Não era nenhuma leiga no assunto de cuidar de bebés, tomei conta do meu sobrinho e irmã mais nova quando eram bebés, e por isso sabia como dar banho, limpar o umbigo para secar, mas tive de ensinar tudo ao meu marido que só para pegar no filho tinha medo de o magoar. A decisão de ter um filho não foi fácil, pois sabia que teria de abdicar de muita coisa na vida por causa de um bebé, mas foi a melhor decisão que tomei e não me incomoda nada já não ir ao cinema; sair á noite; deixar de comprar aqueles sapatos que adorava porque tenho de pensar primeiro no bem-estar dele. Já nem me lembro da última vez que comi num restaurante, refeições é tudo em casa e só gasto dinheiro no café, de resto é tudo para ele. A melhor experiencia foi mesmo o dar de mamar, é algo maravilhoso e único, não sei como é que á mulheres que se recusam a dar mama só para não ficarem com o peito descaído, pois eu dei mama até o Diogo fazer oito meses e depois ele próprio rejeitou a mama e comecei a dar leite em pó (que bebe até hoje). 
Um casal conhece-se. Apaixona-se. Decide ter um filho. O bebé nasce. E aí começa a discussão. Pormenor importante, ou não tão pormenor como isso: pai e mãe estão longe de partilhar as mesmas convicções religiosas, seja porque professam cultos diferentes, seja porque têm níveis de crença distintos. Surge então a questão de todas as divisões. «O nosso filho deve ou não, tem ou não de ser baptizado? E quando? E como? E em que fé?». Conheço quem tenha debatido acesa mente a questão mesmo antes de a criança nascer e quem nunca lhe passou pela cabeça que o tema iria dar tantas dores de cabeça e envolver não só os pais como a família mais próxima.
Também conheço quem tenha baptizado os filhos «porque sim», «porque é costume», porque «mal não faz e a festa é bonita». E quem tenha lutado com todas as forças pelo que considerava o direito do filho decidir quando tivesse idade para tal. Decidi baptizar o meu filho três meses após ele nascer, em Agosto. Não sei bem porque o baptizei, talvez por ser tradição de família, ou porque se tem de baptizar e pronto. Antes de ir á igreja marcar a data do baptizado andei a vasculhar nas páginas da internet o significado do baptismo pois precisava de saber ao certo o porquê de estar a baptizar o meu filho, qual o sentido e o seu significado, visto que nem eu nem o pai éramos católicos praticantes e devo dizer que o que li não me agradou nem um pouco. Mas baptizei-o, por insistência das famílias de fazer uma festa. 
Segundo algumas denominações cristãs, entre as quais a Católica, o baptismo é visto como um sacramento e o fundamento da comunhão entre os cristãos. Como tal vai proporcionar ao baptizando a bênção e a graça de Deus. Segundo a doutrina de Igreja Católica, o baptismo não só é um sacramento de inclusão na igreja; no corpo de Cristo, como também é necessário para a salvação. Na Igreja Católica, o baptismo é dado às crianças e a convertidos adultos que tenham sido antes baptizados por outra igreja (O baptismo da maior parte das igrejas cristãs é considerado válido pela Igreja Católica, visto que o efeito chega directamente de Deus independentemente da fé pessoal, embora não da intenção do sacerdote). 

O rito essencial deste sacramento consiste em imergir na água o candidato ou em derramar a água sobre a sua cabeça, enquanto é invocado o Nome do Pai e do Filho e do Espírito Santo. O Baptismo significa imergir, na morte de Cristo e ressurgir com Ele como «nova criatura.
O baptismo perdoa o pecado original e todos os pecadores pessoais e as penas devidas ao pecado. Possibilita aos baptizados a participação na vida trinitária de Deus mediante a graça santificante e a incorporação em Cristo e na Igreja. Confere também as virtudes teólogas e os dons do Espírito Santo. Uma vez baptizado, o cristão é para sempre um filho de Deus e um membro da Igreja e também pertence para sempre a Cristo. A Igreja Católica insiste no baptismo das crianças porque “ nascem com o pecado original, elas têm necessidade de serem libertadas do poder do Mal e de serem transferidas para o reino da liberdade dos filhos de Deus”. Ora isto para mim é uma estupidez sem tamanho, então uma criança nasce com o pecado! E é gerada sob o pecado original! Não está escrito na Bíblia e dito por Cristo,” amai-vos e multiplicai-vos”! Como é possível dizerem que um bebé de três meses é um pecador que precisa ser salvo! Isto é inacreditável. Este foi um dos motivos pelo qual pensei seriamente em não baptizar o meu filho.

Embora o baptismo seja fundamental para a salvação, os catecúmenos (iniciados, noviços), todos aqueles que morrem por causa da fé (baptismo de sangue), todos os que sob impulso da graça, sem conhecer Cristo e a Igreja, procuram sinceramente a Deus e se esforçam por cumprir a sua vontade (baptismo de desejo), conseguem obter a salvação sem serem baptizados porque, segundo a doutrina de Igreja Católica, Cristo morreu para a salvação de todos. Quanto às crianças mortas sem serem baptizadas, a Igreja na sua liturgia confia-as á misericórdia de Deus, que é ilimitada e infinita. Segundo algumas denominações, o baptismo é entendido como uma ordenação, isto é, ele é uma ordem. Porem deve se ter o cuidado de que não é o ritual em si o que salva, nem a quantidade de água mas sim a fé. O baptismo deve manifestar a aliança com Cristo, representando uma realidade interior (I Pedro 3:21). No caso do baptismo dos bebés, de nada adianta baptizar se não houver ensino. Jesus ordenou aos seus discípulos que baptizassem e ensinassem a guardar os seus mandamentos (Mateus 28:19-20).
Simbolismo da água
A água deve simbolizar a pureza. Se por imersão (mergulhar na água), ainda assim deve haver o Derramamento sobre o baptizado, simbolizando o derramar e lavar do Espírito Santo e o ser revestido de Cristo, mudança de vida - morte para o mundo, vida em Jesus.
A aspersão ou efusão se reporta ao Antigo Testamento, nos ritos de purificação, a qual era tipo da purificação pelo sangue de Jesus Cristo. Assim como acontece com o derramar da água, a maior dificuldade é de cunho cultural, visto que para um hebreu esta forma de purificação já era entendida. 
Existem diferentes elementos usados no Baptismo:
No antigo testamento

Baptismo com Água - Assim foram purificados os [Levitas], através da aspersão de água. Em alguns momentos a água era misturada com algo do sacrifício, tal como cinza ou sangue. Em alguns casos eram lavados com água tanto de pessoas como de utensílios. 
Baptismo com Sangue - Era a aspersão ou derramamento do sangue do sacrifício conforme instruídos na Lei de Moisés. 
Baptismo com Óleo - Era usado na consagração do sacerdote, também chamado de unção sacerdotal. Havia a unção do rei. 
Baptismo com o Espírito Santo - É mencionado como promessa nos profetas. No livro de Ezequiel, capítulo 36, versos 25 a 27, encontramos a profecia do novo nascimento e dos baptismos cristãos com água e com o Espírito Santo. O texto em Ezequiel é similar ao de Isaías 44. 

 No novo Testamento
Baptismo com Água - Neste caso há a preferência por água pura, não se misturando com sangue ou cinza. Jesus Cristo é o cordeiro do sacrifício pela expiação dos pecados. O Novo Testamento afirma que Noé e os seus foram baptizados na Arca usada no dilúvio. 
Baptismo com Sangue - Jesus (Evangelho Segundo Marcos 10:38-39), diante do pedido de Tiago e João, seus discípulos, filhos de Zebedeu, se reportou a sua morte futura como um baptismo, tendo Ele derramado o seu sangue e Mediado uma Nova Aliança entre Deus e os homens, sendo Ele mesmo o sacrifício pelo pecado. Isto é reforçado na instituição da Ceia do Senhor. Seus discípulos que haviam afirmado desejarem ser baptizados com o mesmo baptismo, morrera dando suas vidas por amor a Jesus. Pode ser usado quando uma pessoa é morta por defender a Fé Cristã. 

Baptismo com o Espírito Santo - Cumpre a promessa e unifica os conceitos associados ao baptismo com óleo. Pedro em sua primeira carta afirma que o povo de Deus é sacerdócio real, povo de propriedade exclusivo de Deus. O óleo é usado também no Novo Testamento como medicamento e sinal da presença de Deus. 

Baptismo com Fogo - Jesus afirmou que baptizaria com o Espírito Santo e com Fogo. O fogo, tal como no caso da cinza no Antigo Testamento, está associado à purificação, mas neste caso, conforme os textos dos Evangelhos de Mateus e Lucas, significa a destruição, onde a palha será queimada em fogo inextinguível. 

 Fora da Bíblia
Fé Católica Romana - Como a Fé Romana professa ser indispensável o baptismo para a salvação, foram criados recursos através da instituição de dogmas, tal como baptismo de desejo, onde alguém que tivesse morrido desejoso de ser baptizado com água o seria de alguma forma nos céus. De certa forma, neste caso, o rito visível acaba não sendo tão indispensável e o catolicismo parece se aproximar das igrejas protestantes. 

Outras religiões - Como rito de passagem de admissão. 

Idade para se concretizar o baptismo
Baptismo Cristão Adulto - Baptismo de arrependimento e remissão de pecados, o qual deve ser ministrado naquele que reconheça a sua natureza pecaminosa, que busca depender de Deus e que reconheça o senhorio de Jesus Cristo sobre sua nova vida. Esta deve ser uma acção voluntária do pecador arrependido, o qual se dispõe a perder a sua vida e depender de Jesus. Nenhum valor tem o símbolo se isto não parte de um novo coração. Sua liberdade deve ser limitada pelo amor. A independência dá lugar à dependência. 

Baptismo Cristão Infantil - realizado em crianças, sob a autoridade de seus pais ou tutores de sua educação religiosa e formação do carácter. Não se trata de baptismo de arrependimento, mas de baptismo de consagração, similar à apresentação daqueles que não baptizam crianças. Tanto na apresentação como no baptismo infantil, o propósito é reconhecer as crianças como participantes do Reino de Deus e de suas promessas, devendo estas ser ensinadas a guardar todas as coisas que Jesus ordenara. Nenhum dos dois tem valor se tutores, ao invés de serem guias e modelos de vida, forem obstáculos para que os pequeninos cheguem verdadeiramente a Jesus. Igualmente não isenta os filhos de professarem sua fé diante de Deus e das demais pessoas em seu dia-a-dia. Isto do baptismo é tudo muito bonito como: o fatinho branco do bebe, a toalhinha bordada, a vela decorada os convidados vestidos a rigor para a igreja como se fossem todos muito católicos, daqueles que vão á missa todos os dias, enfim é um motivo para uma festança mas sem qualquer significado. 
17 – 12 – 2009. Às 01:40 da madrugada. Estou sentada ao computador a escrever para o meu trabalho de RVCC e senti a minha sala a tremer toda. Ao início não dei muita importância porque pensei que fosse o cão a sacudir-se por baixo da mesa da sala, mas quando vi a árvore de Natal e o LCD a tremer, entrei em pânico e fui a correr ver como estava o meu filho. Das duas uma, ou era um tremor de terra, ou a minha casa está a ruir com o prédio todo. Meu Deus, fiquei assustada.  

Reflexão final 
Tenho um pouco de receio do que me reserva o futuro, nos dias que correm o mundo está em muitas mudanças e a meu ver, nenhuma para melhor, tanto a nível económico como climático. Será que saberei criar o meu filho de modo a que ele se torne um homem honesto? Ou irá enveredar por um caminho menos bom? Com tanta violência que se vê, tanta miséria, tenho medo do futuro dele, mas por enquanto vivemos um dia de cada vez e o futuro logo se vê o que nos reserva.

O rumo da história obrigou-nos a integrar na Europa dos ricos e, como é bem visível, trouxe vantagens ao nosso país, que, todavia, poderiam ter sido maiores se o dinheiro da EU tivesse sido bem aplicado e melhor governado.  De facto, hoje temos muitas e boas auto-estradas, que beneficiam os utilizadores e que dão aos concessionários a oportunidade de fazerem enormes fortunas, em consequência dos elevados preços das taxas de utilização. Essas e outras tantas fortunas (GALP, EDP, BANCOS, etc.) que crescem à custa do consumidor, fazem aumentar o rendimento per capita do país, mas empurram cada vez mais portugueses para a fome e a miséria quando não fogem para outras paragens. O fosso entre ricos e pobres é cada vez maior e o país está a tornar-se num paraíso para os grandes capitais e num inferno para a classe média, que ainda há pouco vivia desafogada, mas que passou, de algum tempo a esta parte, a engrossar a lista de pobreza que grassa de norte a sul, atirando-nos, como no século passado, para a emigração. Enquanto isso, fizeram-se melhorias consideráveis nos aeroportos, mas o do Porto, por exemplo, está a menos de 50% da sua capacidade e, certamente, piorará se a Galiza fizer uma infra-estrutura equivalente. Entretanto, e a par deste desenvolvimento para estrangeiro ver, desvalorizou-se o essencial para o homem do futuro. Enquanto se gastaram milhões em estádios de futebol, para fazer um jogo em cada 15 dias, e se fizeram outros gastos em outras tantas obras faraónicas, para inaugurações com pompa e circunstancia, o país vai-se afundando. Os holofotes realçam as vaidades que serpenteiam, espalhando sorrisos enjoados, trejeitos ridículos e discursos empolgados. O pior é que, quando se apagam as luzes da ribalta, a máscara cai e o país acorda para a realidade e verifica que os rendimentos não chegam para pagar a factura da manutenção das paranóias. Logo os políticos fazem a única coisa que sabem: mais um imposto! E, apesar de o petróleo custar hoje menos euros do que em 2006, pagamos a gasolina muito mais cara e anunciam-se novos aumentos! Sempre que há uma dificuldade, lança-se mais um imposto sem terem em conta as dificuldades dos que têm que pagar.   Assim, até eu era capaz de governar!
O dinheiro é sempre pouco quando se trata de questões que têm a ver com a preparação do futuro, mas a inteligência de quem governa tem sido ainda menos por desconhecerem (?) que é no ensino e na formação técnica que está o futuro. Andamos muito preocupados com festas e obras de fachada e demasiado distraídos com as coisas importantes da vida: a formação, mas formação a sério na preparação do Homem de amanhã, se quisermos deixar de estender a mão à caridade daqueles que estudaram com brio e trabalham com afinco para construir a realidade da Alemanha, da França, da Itália, do Reino Unido e de todas as outras potências económicas que nos rodeiam. É por falta de um ensino rigoroso, adequado, esforçado e formação tecnológica do conhecimento competente que nós somos o que somos - doentes - e com pouca esperança de melhoras para integrarmos a Europa de cabeça erguida. A não ser para criados dos alemães, franceses ou ingleses! Temos por hábito dizer que somos pobres por sermos um país periférico. Mas o que nós, realmente, somos é um povo mal preparado, sem organização e muito mais propensos às banalidades do que a sacrifícios para garantir o futuro. Isso, como já tantas vezes dissemos, são características que vêm de longe - basta lembrarmo-nos do que resultou o ouro vindo do Brasil, no século XVII. Ficámos a abarrotar de ouro, mas só serviu para nos encher de ilusões e maus vícios. É o resultado do mal ganhado! Há que alterar os nossos hábitos e isso começa no berço, cresce nos bancos da escola, para florescer na nossa actividade profissional. E os governos, todos os governos, de há uns anos a esta parte, pouco fizeram à conta disso. Preferiram sempre, à conta de uns votos e nessa mira, dar o peixe e não ensinar a pescar, como deviam. E o resultado aí está: sempre os últimos da lista em tudo, menos na farra, que é onde somos mesmo bons e não desperdiçarmos nenhuma oportunidade para gozar à franca com o que é alegórico em desfavor do essencial. Vai daí, ficamos todos felizes quando nos expomos na primeira linha do desfile pelas ruas engalanadas, sempre muito receptivos a vénias, à direita e à esquerda.  E o povo ainda não percebeu que cada cêntimo público gasto no altar das fantasias é um cêntimo a menos no prato.

Projecto futuro
Há duas maneiras de nos posicionarmos na vida: deixarmo-nos conduzir por ela ou sermos nós a conduzi-la. Reflectir sobre Projectos de Vida, ou melhor, sobre o Projecto de Vida que temos e que queremos construir, significa optar por uma destas vias. Pensar o nosso projecto de vida é ousar sonhar um pouco, como gente que toma o destino nas suas mãos e será que projecto futuro (ou vida) é muito diferente de ter um sonho? Um sonho é algo que pode não se realizar, como por ex. ganhar o euro milhões, um projecto de vida é algo que pode ser concretizado a curto ou a longo prazo mas que é uma certeza de que se irá realizar se a vida assim o permitir. Como disse Martin Luther King, “I have a dream”. Todos têm sonhos ou projectos tanto pessoais como profissionais, eu também tenho. Em pequenina, mais ou menos com seis anos, queria ser médica ou veterinária, na adolescência com onze, doze anos queria trabalhar com computadores mais propriamente a informática, com os meus dezassete, dezoito anos tomei gosto pelas línguas estrangeiras e sonhava em ser professora de inglês, alemão ou tradutora. Mas tudo foram sonhos, a vida projectou-me para outros rumos, que não consegui alterar para projecto de vida que eu queria para mim, até agora que estou a ter a oportunidade de realizar um sonho antigo que é o de me formar, não só por mim mas pela minha família e principalmente pelo meu filho para que possa se orgulhar da mãe e para lhe servir de exemplo. Para além dos projectos profissionais, tenho projectos pessoais que quero realizar a longo prazo. Quero comprar um carro novo, quero comprar uma moradia com quintal e churrasqueira e quero levar o meu filho á Disneyland em Paris quando ele tiver uns seis anos de idade pois é um sonho que eu tenho desde criança e que na altura não foi possível concretizar. E como é que se vai para Paris? Mais propriamente para a Disneyland? Onde ficar hospedado? Quanto é a entrada no parque? Que atracções podemos encontrar? São várias as perguntas que nos colocamos quando pretendemos viajar para um lugar desconhecido. A Disneyland Resort Paris localiza-se a 32 quilómetros a leste de Paris, os horários de abertura e fecho variam consoante as temporadas, mas na maioria dos meses está aberto das 10:00 da manhã às 20:00 da noite. Está aberta todo o ano. E não nos podemos esquecer de levar um dicionário de Português - Francês, ou contratar um tradutor (para quem pode é claro).
Projecto futuro pessoal

História

A Disneyland Resort paris é o primeiro parque de atracção na Europa e sem dúvida o primeiro destino turístico europeu, com cerca de 14,5 milhões de visitantes por ano. A Disneyland Resort Paris tem dois parques: Parque Disneyland e o Parque Walt Disney Studios, que abriu as suas portas em 2002, oferecendo a todos os visitantes a oportunidade de descobrir o fantástico mundo dos bastidores do cinema, da animação e da televisão. A Disneyland Resort Paris possui

mais de sessenta atracções, dando resposta às expectativas dos mais pequeninos e dos fãs de

Sensações fortes. Reviver um mundo de sonhos mais do que um parque temático, a Disneyland Paris é, sobretudo, o regresso à infância, o regresso à companhia de Minnie, do Pato Donald, de Mickey, de Pluto, de Tico e Teco, Cinderela, Branca de Neve…, de um mundo que preencheu a infância de muitos e que continua a fazer a delícia daqueles que ainda agora começaram a viver o mundo dos sonhos e do imaginário. Mas esse mundo também é feito da fantasia proporcionada por diversos hotéis temáticos que nos esperam para encantar. 
                                                   Atracções do parque
 Pode encontrar um mundo de fantasia e diversão, que agrada tanto às crianças como aos adultos. A Disneyland Paris é muito mais que um simples parque de diversões. Situado em Marne-la-Vallee – France, tem 68 restaurantes, mais de 50 lojas e uma ampla oferta de hotéis, este resort fará a alegria de toda a família. O parque conta com 52 atracções, tanto as tradicionais montanhas-russas e atracções de última geração como as propostas infantis ou atracções temáticas, entre as quais a famosa, Piratas das Caraíbas. Além disso, você poderá assistir a espectáculos e cavalgadas diárias, ver os seus personagens Disney preferidos e participar com eles em diversos espectáculos. 

São mais de 30 quilómetros quadrados de pura diversão, mas na Disneyland, também poderá aproveitar para fazer compras ou praticar desporto como golfe, ténis ou patinagem. 
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Planos de viagem:

- De carro a viagem de Sintra a Paris são 1759 quilómetros e demora cerca de 16 horas e 34 minutos sem paragens. Ou seja, o meu carro com o depósito cheio leva 50 euros e faz mais ou menos 500 quilómetros. Para fazer uma viagem de 1759 quilómetros teria de abastecer o carro mais três a quatro vezes e gastaria uma média de 150 a 200 euros em combustível. Fora as portagens.
-De avião, temos a vantagem de poder escolher a agência de viagens e a companhia aérea que mais nos agrada em termos de preços, ex: poderei optar por aproveitar e ir nas minhas férias (de 12 a 30 de Abril) tirando uma semana para ir á Disneyland, ou então poderão optar pela época baixa do parque que é em Janeiro ou ainda ir na altura em que o meu filho faz anos em Maio. Mas seja num mês ou no outro á muita variedade de preços de voos; com escala ou sem escala; em low cost ou primeira classe. Aqui ficam alguns exemplos de preços que eu optaria por usar: 

Agência de viagens:

EDreams
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Skyscanner
O Skyscanner é uma empresa com tecnologia de motores de busca para simplificar a busca de informações sobre as várias companhias aéreas e agências.
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Easyjet
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Onde ficar hospedado?
Num mundo feito de fantasia, a Disneyland Paris, é muito mais do que o reencontro com aquelas figuras simpáticas um dia imaginadas e criadas por um génio chamado Walt Disney. É também a descoberta de uma forma diferente de hotelaria onde a fantasia e o requinte marcam presença.
A opção de escolha poderá passar pelo Disneyland Hotel, à entrada do parque, em que atravessar as suas portas significa entrar num mundo de luxo desenhado ao estilo dos grandes hotéis vitorianos do princípio do século XIX, com uma vista espectacular sobre a Main Street e o Castelo da Bela Adormecida, ou pelo Sequoia Lodge que recria o espírito dos magníficos Parques Naturais norte-americanos no seu ambiente rústico que o torna um lugar perfeito para uns momentos de puro relaxamento em contacto com a natureza. Mas poderá passar igualmente pelo refrescante New Port Bay Club, situado nas margens do Lago Disney, combinando todo o encanto da Nova Inglaterra com o sabor náutico, pelo Hotel Cheyenne, que nos faz recordar os velhos filmes de cowboys recriando as velhas cidades de fronteira do oeste, com as suas ruas em terra batida, saloons, índios e xerifes, ou pelo Davy Crockett, localizado no coração de um bosque, num estilo de rancho que nos habituámos a ver nas grandes pradarias americanas. Mas a Big Apple não foi esquecida. O Hotel New York, um edifício tipicamente nova-iorquino dos anos 30, onde ao luxo se junta a atmosfera de Manhattan e a pista de patinagem no gelo do Roquefeller Center, na Midtown, faz-nos sentir que a 5ª Av., em contraponto ao ambiente vivido num outro hotel de sonho da Disneyland Paris, o Santa Fé, onde se vive o ambiente das cidades do sudoeste dos Estados Unidos. Estes são alguns dos hotéis onde podemos ficar hospedados dentro do parque temático e é claro que os preços da estadia são muito superior aos praticados nos hotéis da periferia do parque.
Disneyland Hotel                                                       Sequoia Lodge Hotel
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Hotel New Port Bay                                        Hotel Cheyenne
[image: image78.jpg]


  [image: image79.jpg]



Hotel New York                                             Hotel Santa Fé
Preços dos vários tipos de quartos dos hotéis do parque e respectivas épocas:


ENTRADAS NO PARQUE TEMÁTIC

Preços das entradas
Para quem não tem reservado alojamento nos hotéis do Disneyland Resort Paris

ENTRADAS          | ADULTO        | CRIANÇA

1 DIA (1 parque)      € 52,00              € 44,00

1 DIA (2 parques)    € 65,00              € 57,00

2 DIAS                     € 111,00            € 94,00

3 DIAS                     € 138,00            € 117,00

4 DIAS                     € 161,00            € 137,00

5 DIAS                     € 172,00            € 146,00

DESPESAS DE RESERVA: € 15,00
Entrada de 1 dia (1 parque) - Dá acesso ao Parque Disneyland ou ao Parque Walt Disney Studios
Entrada de 1 dia (2 parques) - Dá acesso ao Parque Disneyland e ao Parque Walt Disney Studios
Entradas de 2, 3, 4 e 5 dias - Dão acesso aos dois parques (Parque Disneyland e Parque Walt Disney Studios) Para 2, 3, 4 ou 5 dias não obrigatoriamente consecutivos, permitindo a visita aos dois parques no mesmo dia (sujeito à disponibilidade dos mesmos). Nota: Estas entradas são válidas por 1 ano a contar da data indicada e época indicada no bilhete.

As entradas deverão ser pedidas com uma antecedência de 2 semanas.
Projecto futuro profissional

Outro dos meus projectos futuros, mas neste caso profissional, é tirar uma licenciatura. Sempre gostei de línguas estrangeiras e é nesta área que quero apostar o meu futuro e para isso tive de consultar algumas universidades. Dei voltas e mais voltas á cabeça e á internet para descobrir a Universidade com os cursos pretendidos por mim e tinha de ter em atenção á disponibilidade para concretizar este sonho. A Universidade Aberta (UAb) é a única universidade pública portuguesa de Ensino a Distância. Fundada por Decreto-Lei, datado de 2 de Dezembro de 1988, a UAb já garantiu, nos seus mais de 20 anos de existência, formação de nível superior a 10 mil estudantes, em 33 países dos cinco continentes, licenciando 9 mil, concedendo um milhar de graus de mestre e mais de uma centena de graus de doutor. A Universidade Aberta (UAb) destina-se sobretudo a um público adulto, com compromissos profissionais e/ou familiares e com pouca disponibilidade para deslocações. Assim, a UAb assume como missão fundamental, por um lado, formar estudantes que, por várias razões, não puderam, no seu tempo próprio, encetar ou prosseguir estudos universitários. Por outro, procura corresponder às expectativas de quantos, tendo eventualmente obtido formação superior, desejam reconvertê-la ou actualizá-la. A sede da Universidade Aberta (UAb) situa-se em Lisboa (Entre o Largo do Rato e o Príncipe Real, na R. da Escola Politécnica, Palácio Ceia, nº. 141-147). A Universidade Aberta (UAb) disponibiliza cursos de 1º ciclo de licenciatura, 2º ciclo de mestrado, 3º ciclo de mestrado e de aprendizagem ao longo da vida. A Universidade Aberta está adaptada ao Processo de Bolonha. As habilitações necessárias para frequentar um curso de 1º.ciclo (licenciatura) da Universidade Aberta (UAb) dependem do tipo de acesso (candidatura). Existem quatro tipos de acesso à UAb, tendo o(a) candidato(a) que verificar em qual se integra: 1-acesso específico; 2-maiores de 23 anos; 3- transferência, mudança de curso e reingresso; 4- acesso directo. As habilitações requeridas para os cursos de 2º. Ciclo (mestrado), de 3º. Ciclo (doutoramento) e para as formações de Aprendizagem ao Longo da Vida são indicadas no Guia de cada curso.
O(a) estudante que procura a Universidade Aberta tem geralmente o perfil seguinte: quer conciliar o estudo com a profissão e com a vida pessoal ou familiar; tem vontade de possuir inteira flexibilidade de horários para estudar; é capaz de se auto-organizar na gestão do tempo; pretende actualizar ou aumentar a sua formação académica, pessoal e/ou profissional; procura uma experiência de aprendizagem que valoriza a troca de conhecimentos e de experiências em comunidades (turmas) virtuais. Para efectuar os cursos da Universidade Aberta é imprescindível ter acesso regular a um computador com ligação à Internet, de banda larga, a par de uma conta de correio electrónico activa e consultada frequentemente. As provas de acesso específico consistem em testes escritos presenciais sobre uma disciplina (por exemplo, história, português, matemática), de acordo com o curso de 1º. Ciclo (licenciatura) que o candidato pretende frequentar. Estas provas destinam-se a seleccionar a admissão à Universidade Aberta e dirigem-se exclusivamente aos candidatos que reúnam as condições indicadas.
O que são as provas da Universidade Aberta para Avaliar a Capacidade para a Frequência do Ensino Superior (ACFES) dos maiores de 23 anos?
As provas para maiores de 23 anos (ACFES) são testes escritos presenciais sobre área (s) de conhecimento directamente relevantes para o ingresso e progressão no curso de 1º. Ciclo (licenciatura) que o candidato deseja realizar. Estas provas visam seleccionar a admissão à Universidade Aberta e dirigem-se exclusivamente aos candidatos que reúnam as condições indicadas. Para além destas provas teóricas, o candidato maior de 23 anos tem de preencher um questionário e submeter o seu curriculum pessoal e profissional.
Existe apoio na preparação para as provas de acesso específico e para maiores de 23 anos (ACFES)?
O apoio que existe é a disponibilização dos programas das provas e enunciados de exames de anos anteriores.
                                                A matricula
A matrícula é o acto pelo qual o candidato formaliza a sua condição de estudante de determinado curso de 1ºciclo (licenciatura), de 2º. Ciclo (mestrado) ou de 3º. Ciclo (doutoramento) da Universidade Aberta (UAb), sendo realizada e paga uma única vez, numa das seguintes duas situações: 1. quando o candidato se inscreve pela primeira vez na UAb; 2. quando o candidato requer reingresso, transferência ou mudança de curso na UAb. Fui informada que o preço da matrícula é de oitenta euros para licenciatura, e de cem euros para os cursos de mestrado e doutoramento. A matrícula pode ser feita online. A Universidade Aberta (UAb) envia ao estudante um comprovativo da sua matrícula, que pode ser usado como Certificado de Matrícula. Após a matrícula, o(a) estudante tem de se inscrever em cada unidade curricular. As inscrições realizam-se online, no Portal Académico, no prazo aí indicado, fazendo-se uma inscrição por cada unidade curricular (UC), consoante o número de UC que se pretende realizar no semestre. As unidades curriculares são anuais, no 1º ano de um curso de 1º ciclo, só se pode realizar inscrição até 60 ECTS, o que corresponde a 10 unidades curriculares (UC). Nos anos seguintes, caso não se tenha obtido aprovação em UC de anos anteriores, pode-se efectuar inscrição em 72 ECTS, o que equivale a 12 UC. Aconselha-se, todavia, a ponderação do número de UC em que se formaliza a inscrição, devendo ter-se em conta as disponibilidades pessoais, profissionais e/ou familiares. Recomenda-se também a leitura do Regulamento para Aplicação do Sistema de Créditos Curriculares aos Cursos da Universidade Aberta. Para as inscrições nas UC do 2º ciclo deve consultar-se o Guia do Curso respectivo.
Propinas
Num curso de 1º. ciclo (licenciatura), o valor da propina é de 78€ por unidade curricular. As propinas dos cursos de 2º. ciclo (mestrados) são fixadas anualmente e variam de mestrado para mestrado, estando indicadas no Guia de cada curso. Em relação à oferta pedagógica de Aprendizagem ao Longo da Vida, a propina também difere em função do curso, recomendando-se a consulta do preçário ALV. As propinas dos cursos de 1º.ciclo (licenciaturas) e de 2º. ciclo (mestrados) são divididas em quatro prestações, pagas até ao último dia dos meses de Setembro, Novembro, Fevereiro e Abril. As propinas dos cursos de Aprendizagem ao Longo da Vida são liquidadas em três prestações.

Equivalências e creditações
O acesso para maiores de 23 anos (ACFES) destina-se a quem reúna, cumulativamente, as condições abaixo indicadas: 

1) Complete 23 anos até ao dia 31 de Dezembro do ano que antecede a realização do exame de acesso para Maiores de 23;

2) Não seja titular da habilitação de acesso ao ensino superior;

3) Apresente a inscrição para a realização do exame de acesso para Maiores de 23 no estabelecimento de ensino superior onde pretende ingressar.

Em que consiste:

1) Na avaliação do currículo escolar e profissional do(a) candidato(a);

2) No preenchimento de um questionário;

3) E na realização de um exame destinado a Avaliar a Capacidade para a Frequência do Ensino Superior (ACFES) dos Maiores de 23 anos, cuja aprovação garante o ingresso na UAb (não permite o acesso a qualquer outro estabelecimento de ensino superior), e possibilita a matrícula no ano de aprovação e nos quatro anos subsequentes.
O tema do exame pode ser Alemão; Ciências da Natureza; Francês; História; Inglês; Língua Portuguesa; ou Matemática, dependendo do curso a que se candidata.
APRENDIZAGEM AO LONGO DA VIDA

Curso de Formação em Empreendedorismo e Gestão de Pequenos Negócios 

Este Curso é dirigido a Micro e Pequenas Empresas, encontrando-se estruturada para satisfazer as necessidades de Gestão deste tipo de organizações empresariais e desenvolver o espírito de empreendorismo em jovens licenciados (primordialmente em áreas que não a Gestão) ou em desempregados que procurem criar os seus próprios negócios. Só são admitidos candidatos que pretendam frequentar a totalidade das unidades de formação do curso.
Custo Total: 800 euros (possibilidade de pagamento em prestações) Total de Horas: 468. Esta poderá ser uma opção que a Universidade Aberta dispõe que é o de tirar um curso de formação para quem não pretende tirar uma licenciatura. Poderá ser uma opção para mim pois um dos meus projectos passaria por abrir um negócio.

Guia do curso

Ano Lectivo 2009 - 2010
1º Semestre
ECTS / Horas
Formadores
Contabilidade 
2 ECTS / 52 Horas
Carlos Pinho
 

Estratégia 
2 ECTS / 52 Horas
João Simão
 

Orçamento e Finanças 
2 ECTS / 52 Horas
Carlos Rafael Branco
 

Marketing 
2 ECTS / 52 Horas
Rosário Almeida
 

2º Semestre
ECTS / Horas
Formadores
Fiscalidade
2 ECTS / 52 Horas
Carlos Pinho
 

Direito
2 ECTS / 52 Horas
a definir
 

Ética e Responsabilidade Social
2 ECTS / 52 Horas
João Simão
 

Recursos Humanos
2 ECTS / 52 Horas
Rosário Almeida
 

Plano de Negócios (Business Plan)
4 ECTS / 104 Horas
Manuel Mouta Lopes / Mário Negas
 



Nota: No 2º Semestre, os formandos deverão escolher uma das duas optativas existentes (Direito ou Ética e Responsabilidade Social).
Tirar uma licenciatura é o sonho de qualquer um, poder ter um diploma e se sentir realizado profissionalmente. Eu tenho esse sonho e espero estar no bom caminho para o conseguir.
Curso de 1.º Ciclo (Licenciatura)
Pagamentos para um curso de 1º ciclo

Candidaturas
Requerimentos: 25 €
Para todas a formas de acesso à UAb (Acesso Específico; Maiores de 23 anos - ACFES; Transferências, Mudanças de Curso e Reingressos; Acessos Directos) 

Para Equivalências e Creditação de Competências Académicas e Profissionais

 Provas de acesso:
Inscrição em cada prova de acesso (específico e maiores de 23 anos), para residentes em território nacional – 25 € 

Inscrição em cada prova de acesso (específico e maiores de 23 anos), para residentes em território estrangeiro – 60 €

Matrícula e Inscrições
Taxa de matrícula: 80 €
Paga de uma só vez, no acto da matrícula, por:
- Estudantes inscritos pela primeira vez na Universidade Aberta·- Estudantes que requeiram reingressam, transferência ou mudança de curso

Seguro Escolar: 2 €
Pago anualmente por todos os estudantes residentes em território nacional.

Propinas:
Inscrição em cada unidade curricular (6 ECTS), para residentes em território nacional – 78 € 

Inscrição em cada unidade curricular (6 ECTS), para residentes no estrangeiro – 108 €

Após receber a factura, e até à data limite indicada na mesma, deve efectuar o pagamento das propinas.

Exames
Exames de época especial (quando lhe falte obter aprovação em apenas duas unidades unidades curriculares para terminar o curso) – 60 € 

Recursos de exames - 30 € 

Fotocópias de exames - 1 € por página 

Equivalências
Requerimento para abertura do processo – 25 € 

Por cada unidade curricular concedida – 30 € 

Certidões e Declarações
Bacharelato e Licenciatura:
- Sem taxa de urgência – 60 €
- Com taxa de urgência: 3 dias a partir da data de entrada do pedido – 120 € 

Aprovação em exame a uma unidade curricular, trabalho ou estágio – 5 €
- Por cada unidade curricular adicional, trabalho ou estágio – 1 € 

Declarações diversas – 5 € 

Cartas de Curso:
- Bacharelato e Licenciatura – 140 €

Este é o curso que gostaria de tirar, dá-me acesso a variadas saídas profissionais como: relações internacionais, relações públicas, administração ou secretariado. 

Licenciatura em línguas aplicadas 

Língua de Ensino: Português e Língua Estrangeira escolhida
Regime de Ensino: Ensino a Distância (e-learning).
Saídas Profissionais: O curso pretende formar profissionais que possam exercer as suas actividades nas áreas da comunicação, das relações internacionais, das relações públicas, da assessoria e do secretariado.·
Acesso a Estudos Mais Avançados: 
2º.s ciclos que integrem as Línguas Aplicadas, os Estudos Portugueses ou as Línguas e Literaturas nas áreas dos Estudos Alemães, dos Estudos Franceses e Francófonos, dos Estudos Anglo-Americanos.
Estrutura Curricular e Créditos: 
Maior em Línguas Aplicadas (120 ECTS) e Minores em Assessoria e Administração (60 ECTS) e em Economia, Direito e Sociologia (60 ECTS).

Acesso específico: 
O acesso para maiores de 23 anos (ACFES) destina-se a quem reúna, cumulativamente, as condições abaixo indicadas: 

1) Complete 23 anos até ao dia 31 de Dezembro do ano que antecede a realização do exame de acesso para Maiores de 23;

2) Não seja titular da habilitação de acesso ao ensino superior;

3) Apresente a inscrição para a realização do exame de acesso para Maiores de 23 no estabelecimento de ensino superior onde pretende ingressar.

Em que consiste:

1) Na avaliação do currículo escolar e profissional do(a) candidato(a);

2) No preenchimento de um questionário;

3) E na realização de um exame destinado a Avaliar a Capacidade para a Frequência do Ensino Superior (ACFES) dos Maiores de 23 anos, cuja aprovação garante o ingresso na UAb (não permite o acesso a qualquer outro estabelecimento de ensino superior), e possibilita a matrícula no ano de aprovação e nos quatro anos subsequentes.

Subsídios
A atribuição do subsídio ao estudante consiste numa redução ou isenção da propina durante um ano lectivo, sem renovação automática, pelo que compete ao estudante, no prazo da matrícula ou da sua renovação, efectuar a respectiva candidatura.

O subsídio destina-se a qualquer estudante matriculado e inscrito num curso de 1º. ciclo (licenciatura) ou de 2º. ciclo (mestrado) da UAb, que reúna as seguintes condições:

1. Residência em Portugal

2. Não ser titular do grau de licenciado(a) ou equivalente, para estudantes do 1.º ciclo, ou do grau de mestre ou equivalente, para estudantes do 2.º ciclo

3. Possuir, por si ou através do seu agregado familiar:

3.1 Rendimento global anual ilíquido inferior ao valor correspondente a vinte e quatro salários mínimos nacionais; 
3.2 Rendimento per capita anual ilíquido inferior a doze vezes o valor do salário mínimo nacional; 
3.3 Valor da renda mensal da habitação, ou do encargo mensal bancário assumido para a compra de habitação própria e permanente, inferior ao salário mínimo nacional.

Os estudantes que renovem a candidatura ao subsídio, e que tenham beneficiado do mesmo no ano lectivo anterior, têm ainda que ter obtido aprovação em, pelo menos, 50% das unidades curriculares às quais correspondeu a atribuição do subsídio.

Sem prejuízo da perda do direito ao subsídio, o(a) estudante infractor(a) será obrigado(a) a repor as quantias indevidamente recebidas.
Abaixo, nos respectivos quadros, está o plano de estudos do curso de línguas aplicadas, começando no primeiro ano até ao terceiro e último. Está tudo dividido por disciplinas e respectivos créditos. È claro que tirar uma licenciatura com a minha idade vai ser um pouco diferente pois tenho uma casa, um trabalho e um filho que depende muito do meu tempo livre para lhe dar atenção, mas acho que nada se faz sem esforço e força de vontade e essa eu tenho muita. Terei de passar a estudar mais á noite (como já fiz com o de RVCC) e nas folgas, mas penso que conseguirei superar as dificuldades, tenho conseguido até agora e assim continuarei. 
[image: image80.png]Plano de estudos:

Maior em Linguas Aplicadas

1° Ano
QUADRO 11.° 4
1° Semestre
UNIDADES CURRICULARES AREA CIENTIFICA | TIPo [ TEMPODE TRABALHO (HORAS) - cpepiros | oBSERVAGOES
TOTAL CONTACTO

Metodologia das TIC para as Ciéncias Humanas CCom Sem. 156 oT: 15 B
Introducao  Linguistica Ling Sem. 156 OT: 15 B
Técnicas de Expressao e Comunicagao | CCom Sem. 156 G115 5
Alemao | Tingua Sem. 156 G115 B @)
Francés [ Lingua Sem. 156 Ot 15 6 (a)
Inglés | Lingua Sem. 156 OT: 15 6 (a)
Sociedade e Cultura Alemaes | Cult Sem. 156 OT: 15 6 (b)
Sociedade e Cultura Franceses [ Cult Sem. 156 OT: 15 6 (b)
Sociedade e Cultura Alemaes | Cult Sem. 156 OT: 15 6 (b)
Total 780 30

(a) Escolher uma primeira lingua estrangeira entre as trés em oferta que deve ser mantida a0 longo dos sois semestres do curso

(b) Escolher uma unidade curricular entre as trés em oferta





[image: image81.png]‘QUADRO I1.° 5
2° Semestre

UNIDADES CURRICULARES AREA CIENTIFICA | TIPo [ TEMPODE TRABALHO (HORAS) cp¢piros | oBSERVAGOES
TOTAL CONTACTO

Técnicas de Expressio e Comunicagao Il CCom Sem. 156 OT: 26 B

Alemao I Lingua Sem. 156 G115 B @)
Francés II Lingua Sem. 156 G115 B (@)
Inglés 11 Lingua Sem. 156 OT: 15 B (@
Sociedade e Cultura Alemaes Il Cult Sem. 156 G115 6 (b)
Sociedade e Cultura Francesas Il Cult Sem. 156 G115 B (b)
Sociedade e Cultura Inglesas Il Cult Sem. 156 o115 B (0)
unidade curricular do minor escolhido Sem. 156 OT: 15 6 (©
unidade curricular do minor escolhido Sem. 156 OT: 15 6 (©)
Total 780 30

(a) Seleccionar a lingua estrangeira escolhida no 1° semestre
(b) Escolher uma unidade curricular entre as trés em oferta

(c) A érea cientifica depende da unidade curricular que o estudante escolher
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QUADRO I1.° 6
1° Semestre
UNIDADES CURRICULARES AREA CIENTIFICA | TIPo [ TEMPODE TRABALHO (HORAS) - cpepiros | oBSERVAGOES
TOTAL CONTACTO
Alemao 11l Lingua Sem. 156 oT: 15 6 @
Francas Il Lingua Sem. 156 oT: 15 6 (@
Inglés 11l Lingua Sem. E3 G115 B @)
Alemao | Tingua Sem. 156 G115 B (b)
Francés | Lingua Sem. 156 G115 B (0)
Inglés | Lingua Sem. 156 G115 B )
unidade curricular do minor escolhido Sem. 156 OT: 15 6 (©
unidade curricular do minor escolhido Sem. 156 OT: 15 6 (©
unidade curricular do minor escolhido Sem. 156 OT: 15 6 ()
Total 780 30

(a) Seleccionar a primeira lingua estrangeira escolhida no 1° semestre do 1° ano
(b) Escolher uma segunda lingua estrangeira entre as trés em oferta que deve ser obviamente diferente da primeira
() A area cientifica depende da unidade curricular que o estudante escolher





[image: image83.png]QUADRO 1127
2° Semestre

UNIDADES CURRICULARES AREA CIENTIFICA | TIPo | TEMPODE TRABALHO (HORAS) | cpepiTos | OBSERVAGGES
TOTAL CONTACTO
Sociolinguistica Ting Sem. 156 oT: 5 B
Lexicologia e Terminologia Ting Sem. 156 o 15 G
‘Alemao IV Tingua Sem. 1% o 15 5 @
Francés IV Lingua Sem. 1% oT 15 6 @
inglés IV Lingua Sem. 1% oT: 15 6 @
Alemao Il Tingua Sem. 156 o 15 B ©
Francas I Tingua Sem. 156 o 15 G ©)
Inglés 1 Lingua Sem. 156 o1 5 (®)
unidade curricular do minor escolhido Sem. 1% oT: 15 6 ©
Total 780 30

(a) Seleccionar a primeira lingua estrangeira escolhida no 1° semestre do 1° ano
(b) Seleccionar a segunda lingua estrangeira escolhida no 1° semestre do 2° ano

(c) A érea cientifica depende da unidade curricular que o estudante escolher
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QUADRO 11.° 8
1° Semestre
UNIDADES CURRICULARES AREA CIENTIFICA | TIPo [ TEMPODE TRABALHO (HORAS) cpepiros | oBSERVAGOES
TOTAL CONTACTO
Técnicas da Comunicagao Intercultural CCom Sem. 156 o1 15 B
Alemao V/ Lingua Sem. 156 oT: 15 6 (@)
Francés V Lingua Sem. 156 oT: 15 6 (@)
Inglés V Tingua Sem. E3 G115 B @)
Alemao I11 Tingua Sem. 156 G115 B (b)
Francés Il Lingua Sem. 156 G115 B (0)
Inglés 11 Lingua Sem. 156 OT: 15 B )
unidade curricular do minor escolhido Sem. 156 OT: 15 5 ©
unidade curricular do minor escolhido Sem. 156 G115 B ©
Total 780 30

(2) Seleccionar a primeira lingua estrangeira escolhida no 10 semestre do 1° ano
(b) Seleccionar a segunda lingua estrangeira escolhida no 1° semestre do 2° ano

(c) A érea cientifica depende da unidade curricular que o estudante escolher





[image: image85.png]QUADRO I1.°9
2° Semestre

UNIDADES CURRICULARES AREA CIENTIFICA | TIPo | TEMPODE TRABALHO (HORAS) | cpepiTos | OBSERVAGGES
TOTAL CONTACTO

Portugués: Variante e Culturas Ting Sem. 156 oT: 5 B

Hemao Vi Tingua Sem. 156 o 15 G @
Francés VI Lingua Sem. 156 o 15 5 @
Inglés VI Lingua Sem. 156 o1 5 @
Alemao IV Lingua Sem. 1% oT: 15 6 (©)
Francés IV Tingua Sem. 53 o 15 B ©
Inglés IV Tingua Sem. % o 15 G ©
unidade curricular do minor escolhido Sem. 156 oT 15 5 ©
unidade curricular do minor escolhido Sem. 156 oT: 15 5 ©
Total 780 £

(a) Seleccionar a primeira lingua estrangeira escolhida no 1° semestre do 1° ano

(b) Seleccionar a segunda lingua estrangeira escolhida no 1° semestre do 2° ano

(c) A drea cientifica depende da unidade curricular que o estudante escolher
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�Fazer um comentário do que se devia fazer para superar estas taxas de natalidade. Mais apoios estatais? Mais incentivos fiscais? Melhores salarios e politicas laborais apoiadas no sentido de disponibilizar tempo para o apoio familiar?


Sugira.


�Como acha que poderá superar o trauma? Falar um pouco de terapias experimentais da psicologia que poderiam ajudar. O que é o trauma, como se define em psicologia? A  mente humana, os bloqueios e as potencialidades, comentar…


�CLC GE DR1 – Validado - e STC GE DR1 – Referir-se ao crédito e à poupança. Dar a sua opinião/testemunho pessoal.


�Tem que explicar o que 


É isto.


�STC S DR3 – Referir-se à saúde preventiva, nomeadamente ao plano nacional de vacinação.


�Falar deste problema na sociedade portuguesa. Abordar preconceito, terapias, programas d erecuperação, que aprendizagem retirou desta convivencia.


�Lei do trabalho.


�Os condutores portugueses? O cumprimento de regras de transito, o respeito mutuo, o papel das policias, a segurança…..


�Para que serve o fiador?


�Empresa,  o grupo SONAE, organigrama da loja, importancia da sonae no panorama economico portugues, modelo de gestão.


�CLC – Explicar como é feita a comunicação em posto de trabalho. Trabalho de equipa e suportes de comunicação.


�Falar dos materiais, pelos quais é composta a sua casa, i.e., contrução, conforto termico, segurança e higiene, visto que tem um filho, etc….


�Quantas cores e quais.


�Descrever a função. Equipamentos que utiliza.


�Sistema de saude, importancia do planeamento familiar, falar em situações de adolescencia, implementação de educação sexual nas escolas. 


�Adaptação á nova fase da vida, o cuidados, como foi levar um bébé recem-nascido para casa e estar agora responsavel pelo bem-estar dele?


Experiencia de ser mãe novas responsabilidades, mudança nos habitos de vida, redução das saidas, prioridades economicas no bem-estar e zelar pelo futuro de um novo individuo.


 Espectativas para o futuro em relação a criar o seu filho nos dias de hoje.












Folha1

		Rendimentos						Despesas fixas mensais						Reserva para outras despesas

		Rendimento 1		800				Prestação habitação		300				Vestuário

		Rendimento 2		650				Creche		100				Restaurantes

		Abono		22				Prestação carro		150				Cinema				452

		total €		1472				 Gasolina 2 carros		120				Saúde

								Alimentação		100				Poupança

								Contas(água,luz,gás,etc.)		100

								Cartão de crédito		150

								Total despesas €		1020






