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É a quantidade do alimento
que deve ser habitualmente

consumida.

Todos os rótulos dos
alimentos apresentam
uma tabela nutricional

que nos ajuda a comparar
de forma rápida diferentes

tipos de alimentos.

PODEMOS RECORRER AO DESCODIFICADOR DE RÓTULOS

QUE NOS AJUDA A PERCEBER SE É UM ALIMENTO QUE

PODEMOS COMER COM REGULARIDADE OU NÃO.

Valores da tabela:
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Nutricionista,
Ana Carolina Sabino

Saber comer
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Preservar as abelhas é cuidar do futuro

Mel da Nossa Terra 
procura proteger as 
abelhas

António Pisco, comerciante de profi ssão, dedica o seu 
tempo livre à apicultura, na freguesia de Alcáçovas. Apaixonado 

pela arte, criou a marca “Mel da Nossa Terra”, com o principal 
objetivo de proteger as abelhas, essenciais para a vida humana.

A polinização é muito importante para o meio ambiente, 
sendo um dos fatores determinantes para a sobrevivência da 

espécie humana e de vários seres vivos. Através deste processo, 
levado a cabo pelas abelhas, é possível manter e garantir as 

culturas agrícolas, de onde saem muitos dos vegetais e frutas 
que consumimos todos os dias. Na falta de polinização, a 

produtividade agrícola pode reduzir entre 10% e 100%.
Ao longo dos anos, muito por conta da atividade humana, 

as abelhas têm vindo a desaparecer. De modo a evitar a sua 
extinção, é essencial proteger esta espécie, promovendo soluções 

que permitam o seu crescimento em segurança. A prática de 
apicultura é uma delas e o “Mel da Nossa Terra” espera, através 

de uma abordagem consciente, reconhecer e valorizar o papel 
indispensável das abelhas e dos apicultores no Alentejo.l

Quando começou a 
interessar-se pelo mundo 
das abelhas?
Comecei a interessar-me pela apicultura, 
há já alguns anos, por brincadeira, 
entretanto, o negócio foi crescendo e, 
hoje em dia, apesar de dar trabalho, é um 
hobbie que gosto. 

Como começou 
esta paixão pela 
apicultura?
Gosto muito da natureza. 
Comecei a interessar-me 
pelo tema, fui lendo e 
experimentando com o 
apoio de outros apicultores. 

Quando foi criada a marca
“Mel da Nossa Terra”?

Com o crescimento das colmeias houve 
necessidade de começar a escoar algum 

produto, criei rótulos para os frascos e 
nasceu a marca.

Quais são os 
equipamentos 

necessários 
para a prática da 

apicultura? 
São necessários quadros, 
caixas, extratores, mesas 
para desopercular o mel, 

fatos e luvas. São materiais 
um pouco dispendiosos. 
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Entrevista de
Florbela Mocho Cabeças

Marta Marcos Morais
Entrevistado

António Pisco - Apicultor

Quantas colmeias tem neste 
momento? E onde se localizam? 
Atualmente, tenho cerca de 50 colmeias. 
Encontram-se longe da vila, no campo, devido aos 
pesticidas.  

Como é o dia-a-dia no 
cuidado das colmeias? 
A primavera é a altura com mais 
trabalho, todos os dias é necessário 
controlar as colmeias. É, nesta época, 
que as abelhas produzem o mel. 
Durante o resto do ano, o controlo 
deve ser feito duas ou três vezes 
por semana, de modo a impedir a 
proliferação de pragas que possam 
destruir o enxame, onde existem 
milhares de abelhas.

Quando e como se
extrai o mel? 
Que quantidade se 
consegue obter? 
Durante os meses de verão é feita a 
cresta, onde são retirados os quadros das 
colmeias, numa primeira fase. Na fase 
seguinte, desoperculamos o mel, tirando 
a capa de cera colocada por cima e com 
um extrator retiramos o mel. É possível 
retirar cerca de 9 ou 10 kg de mel.

Quais são as características deste mel?
E onde é possível adquiri-lo?

O Mel da Nossa Terra é um mel que tem por base o rosmaninho 
e a esteva. É um mel com muita procura, mas como é uma 

produção limitada só fazemos a venda na freguesia de Alcáçovas.

Como é o ciclo de vida 
das abelhas?

A abelha rainha coloca o ovo no favo 
e passado 21 dias nascem as abelhas, 

a partir daí vai havendo sempre a 
renovação do ciclo. 

Numa frase, o que 
signifi ca para si

esta arte?
Tendo em conta as alterações 
climatéricas e os pesticidas, é 

importante proteger as abelhas 
para que não desapareçam.  São 

um elemento essencial para a 
natureza e para a vida humana.

Saber comer

cresta, onde são retirados os quadros das 

seguinte, desoperculamos o mel, tirando 
a capa de cera colocada por cima e com 

Como é o ciclo de vida 

A abelha rainha coloca o ovo no favo 
e passado 21 dias nascem as abelhas, 
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Saúde Mental

Desde a pandemia que a saúde mental dos adolescentes 
portugueses agravou, com o aumento do número de 
sintomatologia depressiva, ansiosa e problemas de 
comportamento. É crucial investir na saúde mental e em 
programas de promoção de competências socioemocionais, 
desde o pré-escolar. As competências socioemocionais 
referem-se a um conjunto de capacidades sociais, emocionais 
e comportamentais que quando desenvolvidas permitem que 
a pessoa tenha um maior autoconhecimento e autoestima, 
resiliência, capacidade de resolução de problemas e adaptação 
a situações adversas, relações interpessoais positivas, melhores 
resultados escolares, tomada de decisão responsável e 
capacidade de reconhecer e regular as suas emoções. 

A importância da promoção de competências
socioemocionais na Saúde Mental

A empatia, de que tanto se ouve falar nos dias de hoje, é também 
uma competência socioemocional que deve ser desenvolvida. 
Esta refere-se à capacidade de nos conseguirmos colocar 
no lugar do outro e de perceber o que o outro está a sentir e 
a pensar, promovendo, desta forma, maior compreensão e 
compaixão e menos estigma e preconceito. Assim, promover 
estas competências é essencial para melhorar a Saúde Mental 
e bem-estar da pessoa, contribuindo para diminuir os níveis de 
ansiedade, depressão e comportamentos desviantes. Não basta 
apenas focarmo-nos nas competências cognitivas, isto é, na 
aquisição do conhecimento dos jovens, é preciso sim, ensiná-los 
a estabelecer relações satisfatórias, a serem mais tolerantes, 
a terem mais autocontrolo das suas emoções, pensamentos e 
comportamentos, para que se tornem adultos mais equilibrados e 
mais estáveis.l

A psicóloga,
Maria Helena Chora

(Terras Dentro – Associação para o Desenvolvimento Integrado)

Faça de si uma prioridade.
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Saúde Mental
Higiene do sono e a sua importância 
para a Saúde Mental

As pessoas que dormem muito pouco (menos de 5 horas por noite) têm maior 
probabilidade de desenvolver problemas de saúde psicológica. A investigação sugere 
que, por cada hora perdida de sono, exista um aumento de 14% no risco de emoções 
negativas que afetam a nossa capacidade de funcionar no dia-a-dia; um aumento de 
38% da probabilidade de nos sentirmos tristes, ou um aumento de 23% na probabilidade 
de usarmos tabaco ou álcool. Desta forma, afirma-se que o sono tem uma importância 
vital para a nossa saúde mental, pois quando dormimos bem temos tendência a dar mais 
ênfase às emoções positivas e menos às emoções negativas, permitindo, assim, uma 
menor tendência para apresentar transtornos mentais.
Ter uma má higiene do sono pode aumentar o risco de problemas emocionais e 
psicológicos, tais como:

	 - Ansiedade;
	 - Depressão;
	 - Irritabilidade e mau humor;
	 - Problemas de memória e concentração;
	 - Risco aumentado de transtornos psicológicos;
	 - Sintomas físicos: dor de cabeça, fadiga, tontura e dores musculares.

Mas, afinal qual é a importância 
do sono na nossa vida?

Neste artigo procuramos explorar “A 
importância de ter uma boa higiene do 

sono para a saúde mental”.
Quantas vezes, durante o dia, nos 

sentimos mais irritados, stressados, com 
lapsos de memória ou até mais abatidos? 

Uma das causas mais frequentes para 
estes sintomas é a falta de uma noite de 

sono com qualidade.

Sabia que segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), quatro 
em cada dez pessoas não têm sono de boa qualidade? E que as 
doenças do sono constituem uma epidemia global que ameaça 

a saúde e a qualidade de vida de cerca de 45% da população 
mundial? (jornal médico, 2021)

Sabe-se que, em média, passamos um terço da nossa vida a dormir. Considerando 
que, em Portugal, a esperança média de vida é de 84 anos, significa que passamos 
cerca de 28 anos a dormir. Logo, conseguimos perceber que o sono é uma parte 
fundamental na vida do ser humano. Estes dados levam-nos a refletir sobre a 
importância de ter uma boa higiene do sono, a qual é fundamental para alcançar 
uma melhor qualidade de vida e saúde mental. 

O sono é crucial para a saúde mental/psicológica: de acordo com inúmeros estudos 
científicos, ter uma boa higiene do sono melhora o bem-estar, o humor, a concentração 
e a produtividade, bem como as relações familiares e sociais. Já o fato de ter uma má 
higiene do sono, ou seja, os maus hábitos de sono estão muitas vezes associados a 
sintomas de depressão, ao abuso de álcool e outras drogas, assim como à diminuição do 
desempenho e da produtividade. 
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A psicóloga,
Dolores Oliveira

Todos somos feitos para dormir e conseguimos fazê-lo, os 
estudos comprovam que os psicólogos nos podem ajudar 

a dormir melhor, melhorando os nossos pensamentos e 
comportamentos relativamente ao sono.l

Lembre-se que o sono tem tratamento. Quantas vezes 
ouvimos que não há nada a fazer “eu sempre dormi mal e 

sempre vou dormir mal”, isso não é verdade, as pessoas 
podem passar a dormir melhor.  

-Desligar os ecrãs, não olhar 
para o relógio nem calcular o 
número de horas que (ainda) 
temos para dormir;
- Evitar conversas, leituras ou 
atividades que nos possam causar stress e ansiedade;
- Garantir que o quarto está escuro, calmo e fresco;
- Relaxar, realizando atividades que nos deixam tranquilos;
- Sair de casa todos os dias nem que seja apenas, 10 a 15 
minutos, mesmo que esteja a chover e só possamos ir à 
porta, a luz natural ajuda a regular os nossos ritmos de 
sono;
- Fazer exercício físico com regularidade e evitar consumir 
nicotina, álcool e café à noite;
- Restringir o tempo que estamos na cama, o mais possível, 
àquele em que estamos efetivamente a dormir;
- Se ao fim de cerca de 25 minutos não conseguimos adormecer, sair da 
cama e só voltarmos quando tivermos realmente sonolentos.
- Manter um horário regular para nos deitarmos e para nos 
levantarmos;
- Evitar sestas todos os dias ou reduzir a apenas 20-30 minutos.

Como podemos melhorar a qualidade e 
quantidade do nosso sono?
O sono não é controlável, precisa de ter condições para poder aparecer. Para 
criar essas condições temos de nos sentir confortáveis e em segurança. É 
importante valorizarmos o sono, proteger o sono, saber o que fazer para o 
seu sono, em vez de seguir aquelas recomendações do amigo, tio, perceber o 
que nos ajuda realmente a dormir, porque pode ser diferente de pessoa para 
pessoa. Embora não existam receitas mágicas ou estratégias que resultem 
para todas as pessoas, existem algumas recomendações para uma boa 
higiene do sono.

Durma bem!

SONO SAUDÁVEL I Recomendações para 
uma boa higiene do sono
Meia hora a uma hora antes de irmos dormir:

Uma boa higiene do sono é fundamental para a nossa saúde!
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O papel dos psicólogos nos serviços de ação social

Saúde Mental e Ação Social

Saúde Mental

Este é um trabalho emocionalmente 
difícil e desgastante, que mexe com as 
crenças mais enraizadas das pessoas, 
e que leva muito tempo a alcançar 
sucesso, mas que sempre que nos traz 
uma vitória, essa vitória vale por mil 
e mantém-nos esperançosos de que 
deixamos, de vez em quando, algo de 
muito bom no outro.l

Assim, sempre que uma família nos 
solicita apoio social (apoio económico, 

apoio alimentar, apoio na gestão dos 
seus problemas quotidianos, etc…) 

temos a obrigação de avaliar para além 
dos valores económicos que a pessoa 

recebe ou dos seus bens, temos de avaliar 
também os seus valores e crenças, as 

suas expectativas e atitudes perante o 
apoio e a sua vida e tentar identifi car 

o que podemos fazer mais e melhor 
que conduza a pessoa a acrescentar 

algo positivo 
à sua vida que 

a conduza a 
uma mudança 
determinante.

Individualmente, o psicólogo que 
trabalha em psicologia comunitária, faz 
um pouco como diz o ditado popular: 
“não se pode só dar a cana, mas 
sim ensinar a pescar”, ou seja, o seu 
trabalho é realizado em conjunto com as 
pessoas em situação de vulnerabilidade 
identifi cando conjuntamente o que se 
pode alterar nas atitudes individuais de 
cada um e no seu contexto que permita 
avançar na vida, e assim conseguir seguir 
em frente, sempre com o objetivo de 
abandonar uma eventual situação de 
pobreza.

A Psicologia Comunitária é uma área da 
Psicologia que enfoca a sua intervenção 
na comunidade, maioritariamente 
intervindo em serviços de ação social. 
Visa a transformação e a procura de 
mudanças sociais que levem ao bem-
estar e qualidade de vida das pessoas. 
É uma área de excelência para fazer 
prevenção e identifi car comportamentos 
que possam ser, de alguma forma, 
preditores de doença mental no seio de 
uma comunidade. Rege-se por valores 
como a justiça 
social, a 
participação, 
a inclusão e o 
aumento de 
competências 
das pessoas 
em situação de 
vulnerabilidade. 

A psicóloga,
Maria João Rodrigues

(Associação Terra Mãe - SAAS – Serviço de 
Atendimento e Acompanhamento Social de 

Viana do Alentejo)
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“Voluntário é o jovem ou o adulto que, devido 
a seu interesse pessoal e espírito cívico, dedica 
parte do seu tempo, sem remuneração alguma, 
a diversas formas de atividades, organizadas 
ou não, de bem-estar social ou outros campos.” 
(Organização das Nações Unidas - ONU)

A escassez de recursos financeiros e a sensibilização para 
uma consciência mais global, incentivaram as atividades 
voluntárias um pouco por todo o mundo. A sociedade 
contemporânea depara-se com desafios que requerem 
ações coletivas e espírito de solidariedade para ultrapassar 
contrariedades. É neste contexto que o voluntariado se une à 
solidariedade, estabelecendo-se como pilares para contribuir 
no apoio a causas humanitárias. Estes dois conceitos 
completam-se pela forma como dignificam os seres 
humanos física, mental e emocionalmente. Solidariedade é 
união e apoio mútuo entre as pessoas e voluntariado envolve 
a oferta de tempo e talentos para causas sociais, sem a 
expetativa de recompensa financeira.

Partindo deste pressuposto, num ato de voluntariado, 
existe sempre um sentimento de solidariedade, de partilha 
e de bondade. Foi com este espírito que abracei, em 2017, 
o desafio de ir ao encontro de um grupo de alunos, numa 
faixa etária muito diferente daquelas com quem eu estava 
habituada a trabalhar.

Pelo facto de ter sido professora noutros níveis de ensino, 
esta troca de experiências e de saberes aperfeiçoou a minha 
entrega, no desenvolvimento de uma arte que é “ensinar” e 
abriu-me outros horizontes.

Muitas vezes, a vida incute-nos o conceito de segurança, 
conforto, certeza, como orientações importantes para o 
nosso bem-estar, mas quando nos desprendemos de todos 
essas opiniões, socialmente herdadas, e nos guiamos 
pelo coração, rumo ao encontro “do outro” e das suas 
necessidades, comprometemo-nos com paixão, com 
disponibilidade e entrega. Revemos princípios e ousamos sair 
da nossa zona de conforto, num percurso social e humano, 
que muito nos enriquece e transforma.

Quando iniciei as minhas funções de Professora Voluntária, 
percebi o quão valiosa era esta missão de dever de cidadania. 
Criar laços de amizade e de confiança era a base para um 
acompanhamento e motivação deste grupo de alunos e 
alunas com idades acima dos 60 anos e a quem a vida não 
permitiu ir mais além na vida académica. Mostravam-se, 
agora, abertos a novas experiências, a novos conhecimentos 
e atividades, numa atitude de realização pessoal.

Ao longo destes sete anos de ensino-aprendizagem, de 
contacto e de partilha, ocorreram muitas mudanças e as 

mais importantes foram aquelas que aconteceram do lado de 
dentro. Quando percebemos que fazemos a diferença na vida 
de alguém, sentimos que isso nos transformou e nos ajudou a 

ser melhores pessoas. E é um prazer enorme colher os frutos 
de um trabalho de entrega e de dedicação.

Esta foi a minha primeira experiência como voluntária, e 
com ela tenho percebido que, quanto mais damos, mais 

retorno temos, seja pelo carinho que recebemos, seja 
pelos resultados que proporcionamos. Por isso, a vontade 
de continuar persiste seja nesta área ou noutra qualquer. 

Importa poder fazer o bem a alguém e desenvolver a empatia 
em relação à situação do próximo.

Hoje, ensino a estes alunos e alunas uma disciplina que 
apreciam porque lhes permite abordar outros temas. 

Literatura Portuguesa incentiva-os a pesquisar autores, 
a contextualizá-los e a perceber a sua importância na 

sociedade, na cultura e na história, numa perspetiva de 
reflexão e de conhecimento, que promovem o debate e o 

espírito crítico.

Constatar o seu entusiasmo e emoção por terem adquirido 
outras competências e saberes, por se sentirem mais 

confiantes e seguros das suas capacidades, é um estímulo 
para continuarmos juntos neste processo de dar e receber.l

Maria Salomé Correia Pires
Professora Voluntária de Literatura Portuguesa

“Fica sempre um pouco de perfume nas mãos de 
quem oferece flores”

Provérbio chinês

Ser voluntário na Universidade Popular

Bora fazer voluntariado?

 Faz bem cuidar dos outros.




