25 de Maio de 2023

Voz.Minha Terra
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UNDADA EM 1862

No passado dia 25 de
abril, 2023, o Cineteatro
Municipal foi palco do I°
Encontro de Coros de Ma-
¢cao, o qual contou com a
participagdao do Grupo Coral
de Tancos, o Grupo Coral
“Tavira” em conjunto com o
Coro Unitum Voces, Loulé
e o Grupo Coral da SFUM
anfitrido do evento.

A rececdo do encontro
realizou-se ao som da Fun-
farra, enquanto da atuagdo
do Grupo Coral da SFUM
contou com a pontual con-
tribuicdo da recém ingressada
percussionista da Banda Filar-
monica — Raquel Santos.

Apos o Encontro realizou-
se, na sede da Filarmdnica,
um animado convivio entre

OS Coros.

#

e abril
2023, os muUsicos da Banda
Filarmonica da SFUM tiveram
a oportunidade de aproveitar
uma visita cultural a cidade
espanhola de Saragoca.

Em 48 horas, foi possi-
vel percorrer a bela cidade
aragonesa, usufruir de uma
visita guiada na zona histdrica
proxima ao rio Ebro, assistir
a um concerto de Aranjuez
- Noche Espofiola na des-
lumbrante sala Mozart do
Auditério do Paldcio de Con-
gresso e a Funfarra tocar nas
imediacdes da emblematica
Torre da Agua na reabilitada
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O grupo conjunto algar-
vio pernoitou na vila o que
tornou vidvel percorrerem
as ruas de Macdo numa visita
guiada com paragens no Ins-
tituto Terra e Memdria para
uma apresentacdo de réplicas
de gravuras rupestres do con-

Viagem Cultural a Saragoca

area da Expo Saragoca 2008.
Viveram-se memordveis mo-
mentos lddicos e culturais
que fortaleceram os lagos
entre as vdrias geragdes de
musicos, érgdos sociais e
familias para com a SFUM e
a sua histéria.

Sdo 161 anos de respon-
sabilidade que admiramos,
respeitamos e trabalhamos
para legar num sentir filarmo-
nico alicercado no crescimen-
to de mdusicos com valores
morais, humanos e culturais
enriquecedores.

Esta viagem foi viabilizada
pela verba auferida pelos mu-
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CANTINHO DA FILARMONICA

1° Encontro de Coros de Macao

poy e

celho e outros pontos cultu-
rais, nomeadamente, na Igreja
da Misericérdia, Igreja Matriz e
jardim. Macdo é um concelho
rico em cultura e a SFUM con-
tinua a zelar, no seu quinhdo,
pela sua salvaguarda, divulgacio
e engrandecimento.

sicos e guardada desde 2018,
com o objetivo de realizar
intercdmbio com a Banda
Filarmdnica da Madalena, llha
do Pico, Acores, atividade
gorada, ano apds ano, pela
pandemia de COVID-19.
Também deveras impor-
tante foi a boa compreensio
da Camara Municipal de
Magdo no que concerne a
esséncia desta viagem cul-
tural. Com a cedéncia do
seu autocarro, foi possivel
realizar uma boa, segura e
confortdvel viagem, a qual a
SFUM muito agradece.
Saudacdes filarmdnicas!

/e Pela nossa sadde... wmosmr

Maio,

m mMaio vamos pen-
sar NO NOSsO cora-
cao! As doencas do

coracdo estdo entre as prin-
cipais causas de mortalidade
em todo o mundo.

As doencas cardiovascu-
lares sdo aquelas que afetam
tanto o coracdo (cardio),
COMO 0S Vasos sanguineos
(vasculares) que transportam
o sangue. Apesar de existi-
rem varios tipos de doencas
cardiovasculares, as que cau-
sam maior preocupacao sao
provocadas pela aglomeragao
de placas de gordura e célcio
no interior das artérias, que
podem originar, por exemplo,
um enfarte agudo do miocér-
dio (EAM) ou um acidente
vascular cerebral (AVC).

Estas doencas cardiovas-
culares estdo associadas a
um conjunto de fatores de
risco que, na sua maioria,
podem ser prevenidos ou
controlados. Exemplo disso
é o controlo do excesso
de peso, da hipertensio
arterial e da diabetes. Por
outro lado, o sedentarismo,
o consumo de tabaco e de
dlcool em excesso, o stresse
e 0 sono irregular sdo tam-
bém fortes indicadores de
risco. Existem ainda outros
fatores que ndo podem ser

meés do coracao

alterados como a idade,
sexo, a genética e anomalias
no sangue (dislipidemias),
e daf a importancia de tra-
balhar nos riscos que sdo
controldveis.

As atividades que sdo de-
senvolvidas ao longo de todo
o més de maio, pelas mais
variadas entidades, preten-
dem alertar a populagio para
a problemdtica das doencas
cardiovasculares, sendo que
todos os anos é dedicado a
um (ou mais de um) fator de
risco, em particular.

Este ano a campanha
“Maio, Més do Coracio” pre-
tende alertar os portugueses
para os sintomas da insuficién-
cia cardiaca (IC), uma doenca
que afeta cerca de meio milhdo
de pessoas em Portugal.

Neste sentido, a Fundacdo
Portuguesa de Cardiologia
(FPC) divulgou as principais
conclusdes do estudo “Por-
tugueses e a Insuficiéncia
Cardfaca”, onde se percebeu
que apenas 5% dos portu-
gueses conseguem identificar
o edema nas pernas como
um dos principais sintomas da
Insuficiéncia Cardfaca.

“A insuficiéncia cardfaca
deve ser considerada uma
prioridade nacional com con-
sultas de especialidade em
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articulacido com o médico
de familia, porque é a Unica
maneira de ter uma resposta
capaz para uma patologia que
estd a aumentar e que mata
muito”, defende Manuel Car-
rageta, presidente da Fundacdo
Portuguesa de Cardiologia.

As pessoas ainda re-
correm tardiamente aos
servicos de salde. Isto
acontece porque é uma
doenca que também estd
associada ao envelhecimento
e as pessoas atribuem o can-
saco a idade, ndo recorrendo
ao médico.

A chave para prevenir a
insuficiéncia cardfaca estd em
evitar ou reduzir os fatores
de risco associados. Se contra
o processo de envelhecimen-
to natural ou a nossa histéria
familiar nada hd a fazer, tam-
bém é verdade que muitos
dos fatores de risco sdo
controldveis e evitaveis, sem-
pre com acompanhamento
médico, através de alteractes
do estilo de vida:

- Deixar de Fumar;

- Controlar a hipertensao
arterial;

- Manter um nivel de ati-
vidade fisica adequado,

- Seguir um regime alimen-
tar variado e equilibrado;

- Controlar os diabetes,

- Reduzir e aprender a
gerir os niveis de stress.

O Més do Coracdo é uma
Stima desculpa para comecar
a pensar mais em si e na sua
famflia. E, importante comecar
a desenvolver um estilo de
vida saudavel.
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aliada aos melhores pregos
em peixes e mariscos congelados
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