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Eco-Escolas

ECOPONTO

Trés motivos para repensar
o consumo de refrigerantes:

il

Outros riscos:

ﬁ

0 excesso de acido fosforico impede
a correta absorgdo do calcio,
enfraquecendo os 0ssos.

Obesidade

0 aumento das calorias consumidas
leva ao ganho de peso.

Diabetes e infarto

As bebidas com aciicar aumentam o
nivel de glicose em jejum, a resisténcia
ainsulina e as chances de sofrer um
ataque cardiaco.

i

As mulheres que consomem bebidas
com aglicar sao mais propensas a
desenvolver niveis elevados de
triglicerideos, o que € prejudicial para
a salde cardiovascular.

Sem a correta higiene bucal, o aglicar
contido nos refrigerantes pode
contribuir para o aparecimento de
caries.

Célculos renais

A maior parte dos refrigerantes contém
oxalato, que pode ocasionar problemas
como calculos renais.

Ins6nia

Os refrigerantes também podem
provecar transtornos do sone, como
insonia, devido aos altos indices de
aglicar e cafeina que contém.

ﬁ

A enorme concentracao de agiicar,
aditivos e o Ph acido podem provocar

transtornos digestivos, como a gastrite.

EBI/PE COM CRECHE DA NAZARE

ALIMENTACAO SAUDAVEL

0 CONSUMO DE AGUA E UMA ADEQUADA HIDRA-
TACAO AS REFEICOES NESTA ALTURA DO ANO,
NATAL, PERMITE:

- Reduzir a fome e dar maior sensagao de sacieda-
de;

- Favorecer o trabalho renal a eliminagao de meta-
bolitos;

- Reduzir o risco de infegdo urindria;

- Melhorar o aspeto da pele, cabelo e unhas;

- Reduzir o impacto do consumo excessivo de sal,
contribuindo para o melhor controlo da pressao
arterial;

- Diminuir a possibilidade de ocorréncia de dores
de cabega no dia seguinte;

- Evitar o consumo excessivo de bebidas mais cald-
ricas e assim o ganho de peso nesta altura.

Vale lembrar que nenhum liquido
substitui a hidratacdo que a
4gua promove ao .

seu corpo.
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INFORMAGAO ECO ESCOLAS

Preserva o presente para um futuro sorridente

O programa Eco escolas pretende encorajar atitudes positivas nas criangas para que saibam res-
peitar o meio envolvente, de forma consciente e participativa, no que respeita a questoes ambientais, no-

meadamente a Natureza.
A Natureza é a nossa forga vital, conservar a sua vida é verdadeiramente essencial

E fundamental identificar problemas ambientais, tendo em vista a intervencdo eficiente na sua

preservagao e assim adotar estratégias promotoras de um desenvolvimento sustentavel.

Durante este ano letivo, além dos temas bésicos como a dgua, residuos e energia, ¢ nossa pre-

tensdo desenvolver tematicas relacionadas com a poluig¢do sonora, redugdo de ruidos,
Se a audicdo queres preservar os ruidos deves evitar
e a alimentacao saudavel e sustentavel ,
Uma boa alimentagio da ao teu corpo uma melhor condi¢io
Se queres saude e ir a escola, cuida da tua alimentacio e poe a trabalhar a dentola

No que se refere a decoracdo da nossa escola, pretendemos recorrer a reutilizagdo de diversos

materiais e recuperacao dos ja existentes.

No dia 16 de dezembro vamos hastear a bandeira verde, como reconhecimento de termos desen-

volvido uma gestao ambiental de qualidade.
Pretendemos continuar a ser uma escola amiga do ambiente!

Colaborem connosco para assegurar a continuidade do programa.

Para a saude do corpo e da mente preserva o ambiente

A Equipa Eco escolas

Eco Boletim
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RECOLHA SELETIVA DE RESIDUOS SOLIDOS

E onde podemos depositar estes resi-

dUos? Agora podemos separar seletivamente

escolar
Juntas de Freguesias e Centros Civicos
Mercado da Penteada

Estacdo de Transferéncia e Triagem de

Residuos
a

o ‘:‘: “‘, an‘l\‘“\' . -
EstaCasut Hah)ltlti‘.»lae Solidos

Tria
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Os residuos indiferenciados devem ser depositados sempre em contentores privados ou publicos.
Os produtores de residuos solidos devem possuir o seu contentor e coloca-lo no arruamento ape-
nas no dia de recolha dos residuos indiferenciados. Os municipes que ndo vivam em arruamentos

com circulagao automével, devem utilizar os contentores coletivos publicos.

Os residuos indiferenciados (lixo geral) sdo recolhidos segundo circuitos e dias pré-estabelecidos
de modo a manter todo o Concelho limpo, evitando os maus cheiros assim como a proliferacao
de roedores e insetos prejudiciais a saude publica.

Onde posso depositar os REEE? (Residuos de Equipamentos Elétricos e Eletrénicos )

Os eletrodomésticos e as lampadas fluorescentes devem ser entregues na Estagao de Transferéncia e Triagem de Resi-
duos Sélidos do Funchal.

Que residuos posso entregar nestes locais?

COLOCAR NAO COLOCAR

Equipamentos Elétricos e Eletrdnicos fora de uso: . o _ o
quip Outros equipamentos n3o elétricos (exemplo: fogdes a

Torradeiras; gas);
Maquinas de café; Lampadas incandescentes, de halogéneo, leds e infraver-
melhos.

Ferros de engomar;
Aspiradores;
Computadores;
Impressoras;
Televisores;

Radios;
Telemoéveis;

Lampadas fluorescentes;

Brinquedos.

Eco Boletim
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ALIMENTAGAO SAUDAVEL

Dicas e regras para ter uma alimentagdo mais saudavel RECICLAGEM

Adote algumas regras para tornar a sua alimentagao diaria
mais saudavel. Pequenas alteragdes na sua rotina diaria e
nos seus habitos alimentares podem fazer toda a diferenga
e melhorar significativamente o seu bem-estar.

Aqui ficam algumas dicas e regras para uma alimentagao
saudavel:

1. Tome o pequeno-almoco;

2. Faca 4 a 5 refeicbes por dia;

3. Consuma 5 porg¢des de fruta e horticolas por dia;
4. Inclua sopa no inicio das refeigdes;

5. Hidrate-se;

6. Consuma peixe e carnes brancas;

7. Reduza o agucar; vidro

8.  Prefira alimentos com pouca gordura e reduza a gor-
dura na preparagao dos alimentos;

9. Reduza o sal;
10. Escolha alimentos ricos em fibra;
11. Procure alimentos naturais;

12. Tenha atencdo ao tamanho das porgoes;

13. Saboreie o0 que come; Espelho decorado com

madeira

Copos reciclados

Eco Boletim
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INFORMAGCOES DA JUNTA DE FREGUESIA

No passado dia 9 de Novembro, no ambito das Presidéncias Abertas de Sao Martinho, o pre-
sidente da Camara Municipal do Funchal, Paulo Cafofo, visitou a Associagao Olho-te, o Clube Barrei-
rense, o Clube Alma Lusa, a Associagdo de Barmen, além da
Fundagao Cecilia Zino e do Centro Comunitario da Varzea,
duas importantes instituicdes que prestam um servigo louva-
vel a nossa comunidade.
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A Junta de Freguesia de Sdo Martinho Teve inicio no Dia 8 de Novembro na Paroquia de San-

ta Rita Formacdo Técnicas Decorativas de Natal com
formadora Débora Martins.

procedeu a limpezas e arranjos de jar-
dins no Bairro da Nazaré e pequenas
obras no ambito da mobilidade.

Na véspera de Sao Martinho aconteceu:

XIX CIRCUITO DE ATLETISMO DES SAO MARTINHO Curso de Arranjos Florais a Iniciar brevemente

10 NOVE SETENS 10ANOS DADE QUMAIS NS instalagOes da Junta de Freguesia de Sdo Martinho .

N d Inscreva-se ja |

Tel. 291700580

" Asinscigses podersosar felas noocalde partida,
" Pode consultar o Regulamento da Prova no evento

Duarte Caldeira Ferreira
Presidente da Junta de Freguesia

de Sdo Martinho

Eco Boletim
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CONSELHOS UTEIS PARA A SAUDE REDUZA
. 0acucar
” o 5
Ansiosa (0): ;. 0s industrializados
/A O stress

Coloque espinafre

f'n'e\ no prato! Rico em i anegatividade
\

acido félico, um .
antidepressivo a pregw(;a
natural que favorece

a producdo de

serotonina. PARA AUMENTAR

sua energia
Benefitios da (jeiaba; @ sua produtividade
RE— @ sua qualidade de vida

Bom para pressio alta »

@ sua longevidade

Combate infecgoes »
G « Vitamina A B C

o “we Fésforo

A

=\ i DESAFIE-SE!

-SAL -ACUCAR
+TEMPEROS +FRUTAS

.
.
Previne o cincer Melhora o sistema imunoldgico

0S BENEFICIOS DO LIMAO

1.Faz hem ao estémago
2.Excelente para a pele (ingestao)

3. Auxilia na digestao - R E F R l s

4. Faz hem aos dentes
5. Gura inflamacdes da garganta

6. Ajuda a perder peso +su Cos
1. Controla a pressao sanguinea

8. Ajuda na cura de distirhios respiratérios
9. Rjuda no tratamento contra o re! i
10. Diminui a febre S
11. Aje como purificador sanguineo
12.Excelente para lra\tamanm capila

-STRESS
+SONO

-PREGUICA -DESANIMO
+CAMINHADAS +MOTIVACAO

N

facehook com/metanoian

Alguma informac3o deste boletim foi facultada pela Camara Mu- Compilagdo do Eco Boletim:

nicipal do Funchal e pela Junta de Freguesia de Sdo Martinho. Isabel Fagundes

Impressao: Junta de Freguesia de
Sdo Martinho
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