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Pela nossa saúde.. . Nuno Barreta CANTINHO DA FILARMÓNICA
Campanha de fardamento

Beber água, faz bem à saúde!

8 25 de Abril de 2023

Pela saúde das plantas... e pela nossa

António Dias/Engº Agrónomo - Vilar da Lapa

Carlos Marques

(A participação é aberta a Todos…basta aparecer.
A marcação nas listas afixadas nos locais habituais são apenas
um indicador para a organização).

O território do Castelo é um território que contém
inúmeras maravilhas e recantos para conhecer e algumas
delas são ainda desconhecidas e escondidas.

A época ideal para passear e conhecer este território é a
Primavera e, porque em Abril, já estão marcados para reali-
zação passeios organizados pela União de Freguesias e tam-
bém pelas Rotas de Mação a que também os Castelenses
querem aderir, decidiu-se que o dia 13 de Maio seria ainda
uma data adequada para organizar o passeio dos Caste-
lenses uma vez que os trajetos e as paisagens são maravi-
lhosas e indescritíveis, os campos estão ainda floridos, a
água nos ribeiros e as quedas de água neles existentes são
um atrativo único e sem paralelo na região.

No Domingo de Ramos inicia-se a Semana Santa. Ce-
lebra-se o reconhecimento de Jesus como filho de Deus,
um rei de paz, humildade e amor, não um rei triunfante,
libertador social, cheio de poder, que alguns esperavam.
Este rei não é deste mundo.

Na pandemia, quando foi impedido de celebrar, em grupo,
na capela, o tempo da paixão e ressurreição de Cristo para
afirmar a fé, um grupo de crentes manifestou-se, construindo
em local público um altar alusivo à Paixão de Cristo, aquele
onde é feito também o presépio na época natalícia.

No dia 02 de abril, para manter essa tradição e afirmar
a sua devoção a Cristo, mais uma vez, como mostrado na
foto junta, foi construído esse altar alusivo ao tema que
ficou exposto durante a semana santa.

Altar da semana santa em espaço público

13 de maio, Passeio pedestre: "Peregrinação ao local da Fontinha"
Nas Notícias do Castelo da última edição, demos a conhe-

cer o Plano de Atividades da Associação para o ano de 2023
em que um deles, o passeio pedestre, "Peregrinação ao Local
da Fontinha" vai realizar-se já no próximo dia 13 de maio.

O território do Castelo é um lugar que contém inúmeras
maravilhas, recantos para descobrir, lendas que nos foram
contadas pelos nossos avós e que se vão perdendo com o
passar das gerações.

A época ideal para caminhar e conhecer este território é
a Primavera mas, porque em Abril, já estão marcados pas-
seios organizados pela União de Freguesias e pelas Rotas de
Mação a que, também os Castelenses querem aderir, deci-
diu-se que o dia 13 de maio seria ainda uma data apropria-
da para organizar o passeio dos Castelenses. Os trajetos e
as paisagens são maravilhosos e indescritíveis, os campos e os
montes estão ainda floridos, a água nos ribeiros e as quedas
de água são um atrativo único e sem paralelo na região.

Escolhida a data, veio de imediato à memória as aparições
de Fátima e, porque no Castelo, também existiu uma pretensa
aparição de Nossa Senhora a três pastorinhas da aldeia, con-
forme descrito pelo nosso conterrâneo e amigo Mário Tropa,
em artigo neste Jornal em março de 2010, seria oportuno,
nesse dia, relembrar essa lenda e conhecer o sítio onde ela
ocorreu. Assim, no dia 13 de maio, o passeio pedestre vai
iniciar-se no Castelo às 9 horas, junto à Associação e vai seguir
para o bando, pela rota das levadas. Ao passar na Corga da
Azenha, vai parar-se no local da Fontinha, sítio onde se inicia o
ribeiro do Cadabulho e onde, até há poucos anos existia uma
fonte onde os resineiros matavam a sede, quando andavam
nas suas atividades de resinagem e nesse local vamos lembrar
"a aparição". Presentemente, essa fonte já não existe pois foi
feita uma plantação de eucaliptos e a água no Verão já não

aparece à superfície. Depois, seguir-se-á com destino ao Par-
que das Merendas, passando pela cascata da Corga do Ca-
sal e, atravessando o Brejo, vamos poder apreciar   as cons-
truções de pedra já em ruínas e uma já recuperada pelos
proprietários, o casal José Américo Egreja e Alice Egreja.

Como vem sendo tradição, para retemperar forças e con-
vívio entre os participantes segue-se, para quem o desejar,
um almoço partilhado no Parque das Merendas, feito com os
farnéis que cada um levar. A tarde será de convívio. Porque
não é garantido que o almoço possa ocorrer no Parque das
Merendas, se as condições meteorológicas não o permiti-
rem, regressar-se-á à Associação e nesse caso o almoço e
o convívio serão feitos na Associação.

 A participação é aberta a Todos…basta aparecer.
A marcação nas listas afixadas nos locais habituais é

apenas um indicador para a organização.

Este é efectivamente um ano de ervas. É, pois, natu-
ral que surja a necessidade de controlar as infestantes,
por razões de segurança e não só, como acção muito
importante na prevenção de incêndios. É também natu-
ral que, para tal, se recorra à aplicação de herbicidas,
como alternativa aos métodos mecânicos.

A aplicação deste tipo de produtos requer certos cui-
dados e procedimentos, diferentes de outros tipos de
fitofármacos, como os fungicidas ou os insecticidas.

A primeira regra a ter em conta é que na aplicação de
herbicidas nunca devem ser usados atomizadores, mas sem-
pre pulverizadores. Isto porque a gota dos atomizadores
é demasiado fina, podendo haver arrastamento e, conse-
quentemente, provocar danos nas culturas adjacentes.

Nos pulverizadores devem-se usar bicos cujo jacto é
um leque e não um cone. Assim obtém-se uma melhor
cobertura do terreno a tratar. Os bicos de cone são para
tratamentos foliares à cultura.

Outra questão prende-se com a dose a utilizar. Nos
herbicidas não se deve trabalhar com concentrações, isto é,
com determinada quantidade de produto por 100 litros de
água. Nos herbicidas deve ter-se em conta a quantidade de
produto por área a tratar, normalmente expressa em quilos
ou litros por hectare. Então como proceder?

Deve fazer-se o chamado "ensaio em branco". Con-
siste em simular a aplicação só com água, verificando a
quantidade de água gasta numa área conhecida. Pode
marcar-se 10 metros de comprimento, encher totalmen-
te o pulverizador e aplicar normalmente nesses 10 me-
tros. Há que ter em conta a largura tratada pelo equipa-
mento. Se, neste caso, a largura tratada for de 1 metro,
no final tratámos 10 metros quadrados. Voltando a en-
cher o pulverizador verifica-se a água gasta nesses 10
metros quadrados. Depois, sabendo a área que quere-
mos tratar, é só fazer contas. Sabemos que água vamos
gastar no total e, sabendo a dose do produto, também
sabemos que quantidade do herbicida vamos precisar.
Resta-nos então diluir nessa água necessária a quantida-
de de produto calculada. Parece difícil, mas não é. Na
dúvida recorra a apoio de um técnico.

Só mais uma coisa importante. Se no final ficou com
uma embalagem vazia, não a queime, não a enterre, nem
deite no lixo. Coloque-a num saco apropriado, que pode
pedir no local onde comprou o produto. Quando esse
saco estiver cheio de embalagens, devolva-o na respectiva
loja. Vai receber um novo saco vazio e, já contribuiu e muito,
para todos termos um melhor ambiente.

Boas colheitas!
(Nota: António Dias não escreve com o novo acordo

ortográfico)

Aplicação de herbicidas

Reparação de Veículos Ligeiros e Pesados
Máquinas e Tratores Agrícolas

Eletricidade Auto * Diagnósticos
Carregamento e Reparação de AC

 Telfs: 241 105 788  (chamada para rede fixa nacional)

 965 547 463 * 965 478 035 (chamada para rede móvel nacional)

Rua de São Miguel, Nº 379 * 6120-777 Mação

 José Francisco Marques Carias
PEIXARIA HORTA DA NORA

Telf. 241 571 496 (chamada para rede fixa nacional)

Rua Comandante Manuel Marques, n.º 103 B

  Temos ao seu dispor a alta qualidade
     aliada aos melhores preços
  em peixes e mariscos congelados

Mação

Salão de Cabeleireiro

MANUELA

Rua Comandante Manuel Marques, n.º 103 A

Telf. 241 571 496
Tm. 967 427 962

Mação

 (chamada para rede fixa nacional)

 (chamada para rede móvel nacional)
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Centro de Negócios, Pav. 22
Zona Industrial das Lamas 6120-739 Mação

carlosmrocha12@gmail.com
966 923 070

CARLOS ROCHA

Aluminios, Estores e PVC

(chamada para rede móvel nacional)

Prezados Sócios e Ami-
gos da SFUM, a Banda 
Filarmónica da nossa terra 
precisa de vós!

Todos gostamos de ver 
e ouvir a nossa Banda nas 
arruadas e procissões, con-
certos, encontros e demais 
eventos ao longo do ano, 
mas por vezes olvidamos os 
bastidores destas ações. Os 
jovens das várias faixas etárias 
da nossa Banda são o rosto 
filarmónico de Mação e o 
seu fardamento deve ser o 
exemplo do aprumo do seu 
trabalho e empenho, porém 

JUNTA-TE A NÓS!
Vem aprender música, divertir-te e 

criar novos amigos na SFUM.
Aqui escrevemos páginas de história entre 

acordes e pausas, marchas e concertos, mui-
tos sorrisos, ainda mais dedicação e algumas 
surpresas. Arrisca a sentir a música connosco 
e a fazê-la chegar à nossa comunidade!

Esperamos por ti!

este já viu melhores dias. Os 
nossos pequenos crescem, 
em altura e talento, os já 
crescidos mantêm as suas 
linhas, no entanto, a roupa 
com que se apresentam 
deixou de espelhar o seu 
engenho e arte.

Juntos conseguimos re-
verter a presente situação e 
na SFUM sabemos que po-
demos contar convosco que 
sempre nos acompanham!

Ajudem-nos a dar o 
exemplo aos nossos jovens.

Mostrar que a comu-
nidade está presente para 

eles, assim como eles mar-
cam presença e ajudam a 
perpetuar as tradições do 
nosso município.

Com perto de meia cen-
tena de músicos, toda a ge-
nerosidade é bem-vinda! 

Deixamos o nosso con-
tato, IBAN e agradecimento 
a quantos tenham a vontade 
e disponibilidade de se jun-
tar a esta campanha: filar-
monicamacaense@gmail.
com - PT50 0035 0414 
00003834930 19.

Bem hajam!
Saudações filarmónicas!

O Museu organizou, 
no passado dia 20 de maio, 
a caminhada da Geodi-
versidade Sustentabilidade 
e Bem-Estar, no âmbito 
do Dia Internacional dos 
Museus. A caminhada teve, 
ainda, uma vertente de 
estudo e interpretação da 
Paisagem Cultural.

Ao longo do percurso 
foram feitas algumas expli-
cações sobre o património 
histórico construído, assim 
como aos geosítios/aflora-
mentos rochosos, no âmbito 
do estudo da história natural 
e da geologia. Os partici-
pantes puderam visitar, na 
aldeia de Galega, a casa onde 

Mação assinalou Dia Internacional dos Museus

nasceu o Sr. Padre Pequito, 
antigo presidente da Câmara 
de Mação e antigo responsá-
vel pela Junta de Paróquia de 
Carvoeiro, no início do século 
XX! Visitaram também a Ca-
pela da Senhora da Moita.

Esta atividade teve o 
apoio da Junta de Freguesia 
de Carvoeiro, que ofereceu 

um reforço a meio da ma-
nhã aos participantes e um 
lanche convívio no final do 
passeio, na Praia Fluvial de 
Carvoeiro. No final, a Junta 
de Carvoeiro partilhou com 
os presentes um bolo de 
aniversário, sendo que no 
dia 18 de maio se assinala-
ram os 505 do foral.     Cik

Cik

“A água é fonte de Vida” 
(autor desconhecido). Apesar 
de todos sabermos, porque, 
em algum momento da nossa 
vida, um qualquer profis-
sional de saúde, ou mesmo 
um amigo, nos disse: “deves 
beber água”! Muitas são as 
vezes que nos esquecemos 
de beber Água!

O artigo de saúde deste 
mês vem lembrar alguns dos 
benefícios que proporcio-
namos ao nosso organismo, 
sempre que bebemos água.

A água é o principal com-
ponente da linfa, um líquido 
transparente do sistema lin-
fático que ajuda a filtrar e 
remover o excesso de líquidos 
e impurezas do nosso organis-
mo, através da urina, além de 
transportar os glóbulos brancos 
para todo o corpo, ajudando 
também a fortalecer o sistema 
imunológico. A água é impor-
tante para manter as funções 
do coração, intestino, cérebro, 
músculos e pele, ajudando a 
controlar a temperatura cor-
poral, evitar prisão de ventre, 
prevenir cálculos renais e man-
ter a hidratação da pele.

Para manter a hidratação 
diária, é importante priori-

zar a ingestão de água. No 
entanto, algumas pessoas 
podem ter dificuldades para 
beber a água e, nesses casos, 
é necessário encontrar outras 
opções, como por exemplo 
as águas aromatizadas, frutas 
frescas, sopas e chás podem 
ajudar a completar a ingestão 
diária de água recomendada ( 
pelo menos 1,5L/dia para os 
adultos saudáveis).

Os principais benefí-
cios da água para a nossa 
saúde são:

1. Regula a temperatura 
corporal.

2. Contribui para preser-
var a elasticidade da pele.

3. Contribui para o fun-
cionamento saudável do 
coração.

4. Diminui o risco de 
pedra nos rins.

5. Promove o excelente 
desempenho físico.

6. Transporta nutrientes e 
sais minerais e ajuda a eliminar 
resíduos através da urina.

7. Colabora na digestão 
e contribui para a prevenção 
da obstipação.

8. Melhora a atenção, a 
concentração e a capacidade 
de memória a curto prazo.

9. Contribui para um me-
lhor funcionamento cognitivo 
e bom estado de humor.

A quantidade de água que 
ingerimos diariamente desem-
penha um papel muito impor-
tante para manter o nosso 
corpo saudável. (informação 
disponível: www.dgs.pt)  . 

Beba ÁGUA, mesmo 
quando não tem sede!

Como aumentar diaria-
mente a ingestão de água?

Algumas sugestões para 
aumentar a ingestão de água 
ao longo do dia e evitar a 
desidratação, são:

• Andar com uma garrafa 
de água, e definir uma meta 
para beber por dia;

• Beber um copo de água 
antes de cada refeição, inter-
valo ou ida à casa de banho 
no trabalho, ou escola;

• Optar por beber água 
durante as refeições;

• Usar aplicações de tele-
móvel, que emitem lembretes 
para beber água.

• Além disso, uma boa 
estratégia pode ser, consumir 
alimentos ricos em água, como 
por exemplo:  melancia, raba-
nete, abacaxi e couve-flor.
Pela sua Saúde, Beba ÁGUA!

BODAS DE OURO
No passado d i a  27 

de Maio, Maria Graciosa 
Mata e Manuel Tavares 
celebraram as suas Bodas 
de Ouro. 

O casal, natural da Cha-
veira, Cardigos, realizou 
a cerimónia na capela da 
Chaveira, na presença da 
sua família e amigos. 

O Voz da Minha Terra 
deseja ao casal as maiores 
felicidades.


