
Caros concidadãos.
Caros Amigos. 

Estamos na reta final de mais um ano. O contexto 
internacional continua, em crescendo, numa espiral de 
guerras, de violência, de destruição e, sobretudo, da 
perda sempre desnecessária e trágica de milhares de 
vidas humanas. A que se juntaram outras tragédias de 
origem natural e/ou climática que tornaram 2024 (até 
agora) num dos piores anos em várias décadas.
A incerteza de um futuro próximo menos 
preocupante é a grande certeza para 2025! E todo o 
efeito “dominó” destes conflitos já globais coloca à 
vida dos portugueses e, portanto, também a todos 
nós, enormes desafios a que o poder político não 
pode descurar. A começar pelo Poder Central, mas 
também sem dispensar o Poder Local, ou seja, as 
Autarquias.
É tempo de fazer opções sensatas, é tempo de olhar 
ainda com mais atenção para os mais vulneráveis da 
sociedade, é tempo de adequar as decisões políticas 
às necessidades reais das Famílias, dos jovens, dos mais 
velhos, dos que vivem sós, dos que necessitam de 
cuidados de saúde, mas também dos que querem 
iniciar as suas vidas, criar os seus empregos, em suma, 
melhorar a Vida. Mas também de ter os olhos postos 
no futuro, isto é, serem todos responsáveis – 
Governo e Oposições – pela tomada de decisão, que 
tenha sempre como prioridade a vida dos 
portugueses e não os taticismos eleitorais de ganhos 
muito duvidosos.
Este tempo de Natal é sempre pródigo em reflexões 
e afirmações deste género, mas…e depois? Depois 
tem de haver um esforço coletivo de bom senso, 
moderação, exigência, claro, e um esforço individual 
para que cada um no seu trabalho, nas suas funções, 
nas suas responsabilidades seja também um agente 
desse pensar Portugal e em Portugal que Camões, 
sabiamente, transformou em Poema Épico para a 
Eternidade! E que vale sempre o esforço (e o gosto) 
de reler.
Os “Natais” não podem, pois, serem inconsequentes. 
Todos temos de elevar os patamares de exigência e 
de compromisso, qualidade e competência. Os 
cidadãos têm de se interessar cada vez mais pela 
“coisa” pública, não podem delegar “noutros” ou “nos 
outros”, aquilo a que compete a cada um decidir. Por 
sua vez, os políticos – todos – não podem olhar 
apenas ao exercício do Poder. Têm de, a partir 
desse(s) Poder(es) e da atividade política, serem 
verdadeiros agentes da mudança, com visão de futuro, 
ética, responsabilidade, isenção e competência. No 
fundo, rejeitar todos os extremismos em favor dos 
necessários desígnios nacionais!
Como sabemos, o ano de 2025 trará momentos de 
decisão. Que ninguém fuja ás suas responsabilidades: 
de participação, de escolha, de exigência, de prestação 
de contas, de competência e de solidariedade.
Entretanto, aproveitemos estes momentos festivos 
para estar com os nossos familiares e amigos, celebrar 
a espiritualidade desta quadra, independentemente de 
qualquer que seja o Credo ou a Religião e/ou de que 
forma os sintamos. Valorizemos as “pequenas” coisas 
da Vida. Aproveitemos os momentos de saúde e 
contribuamos para as “pequenas” coisas das vidas dos 
nossos semelhantes.
Quanto à Junta de Freguesia de Paranhos, estamos 
certos que sabem que estamos aqui para, no âmbito 
das nossas competências, fazermos 
de 2025 um Ano muito melhor! 
Com todos vós e para todos 
vós!

FELIZ NATAL E UM 
EXCELENTE 2025!

Um abraço amigo do

Miguel Seabra
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Roma e Vaticano acolheram 150 
paranhenses em visita cultural 

Academia de Saberes alcançou número 
recorde de formandos
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> DESTAQUE

Roma e Vaticano acolheram 150 paranhenses em visita cultural 

Durante o passado mês de outubro, 150 
paranhenses beneficiaram da oportunidade de 
visitarem Roma – a capital de Itália – e o Estado da 
Cidade do Vaticano, o menor Estado soberano do 
mundo, possuindo uma área de apenas 440 000 
m2.
Visando proporcionar novas experiências 
socioculturais aos seus fregueses, a Junta de 
Freguesia organizou três viagens a Itália, 
contemplando, cada uma delas, um programa 
diversificado de circuitos e visitas, dirigidas a alguns 
dos locais mais emblemáticos daqueles territórios. 
As viagens realizadas, contemplaram os voos de ida e 
volta entre Lisboa e Roma, em avião da TAP,                     
o alojamento e pequenos-almoços em hotéis 
confortáveis, as restantes refeições em diferentes 
restaurantes, autocarro à disposição e acompanhamento

67ª Volta a Paranhos
A tradicional Volta a Paranhos, na sua 67ª edição, 
regressou às ruas da freguesia de Paranhos no 
passado dia 8 de dezembro, com lotação esgotada.
Este ano a corrida 10km contou com a participação 
de um maior número de atletas de outros países, 
com 20 países presentes, mais clubes representados, 
num total de mais de 3000 participantes, dando a 
esta prova uma maior dimensão nacional.
Para além da corrida principal, decorreu a 
caminhada de 4km e a Voltinha de 500m 
direcionada para os mais pequenos, que fez da 
manhã de domingo uma verdadeira festa para os 

Salgueiros comemora o seu 
113º aniversário

No ano do seu 113º aniversário, o Salgueiros teve a 
sua habitual Gala onde foram distinguidos atletas, 
treinadores, equipas, dirigentes e sócios.
Homenagearam-se aqueles que fazem do 
Salgueiros grande, lembraram-se os que partiram, 
houve animação e, no final, cantamos todos pelo 
Salgueiros a uma só voz.
Referir ainda o Prémio Eng. Vidal Pinheiro que este 
ano foi entregue à Alma Salgueirista, um justo 
reconhecimento da claque, que para o ano celebra 
o 40º aniversário.
Um dia cheio de alma e coração!

permanente por um guia turístico português e 
outros guias locais. Todas as visitas efetuadas, 
incluíram a participação numa Audiência Papal 
(realizada às quartas-feiras, de manhã), bem como 
o ingresso no Museu do Vaticano e na Capela 
Sistina. Nos percursos pedestres realizados, 
orientados por guias competentes, pode 
conhecer-se, in loco, o Coliseu, o Fórum Romano, 
o Monte Palatino, a Fontana di Trevi, a Praça de 
São Pedro, o Monumento Vittorio Emanuele, o 
Panteão Romano e a Praça de Espanha, entre 
outros locais emblemáticos da “cidade-berço da 
cultura e da civilização ocidental e cristã”. 
Proporcionou-se, ainda, algum tempo livre, 
utilizado, essencialmente, para se adquirirem 
diversas lembranças e passear pelas ruas de Roma 
e do Vaticano, carregadas de história e de 
monumentalidade.

amantes do desporto.
No final da prova, a vitória no setor masculino sorriu 
a Miguel Ribeiro, do SC Salgueiros, com 30 minutos 
e 12 segundos de tempo. Já no setor feminino foi 
Daniela Gregório, da Escola de Atletismo da Trofa, 
com 36 minutos e 48 segundos de tempo. 
Coletivamente, venceu o Vitória SC com 25 pontos, 
seguido do SC Salgueiros com 34 e do AC Penha 
Longa com 41.
O Sport Comércio e Salgueiros em conjunto com a 
Eventsport organizaram esta prova que contou com 
o apoio da Junta de Freguesia de Paranhos.



No mês de setembro retomaram os passeios 
mensais, após a pausa de verão, e como já é 
habitual no regresso a visita a Fátima, mas desta vez 
incluiu a ida a Mafra. Após uma passagem pelo 
Palácio Nacional de Mafra (Património Mundial 
pela UNESCO desde 2019), seguiu-se o almoço 
convívio na Adega Típica da Aldeia Saloia de José 
Franco.
No início da tarde os participantes fizeram uma 
visita à aldeia-museu idealizada e contruída pelo 
ceramista José Franco e a sua esposa Helena. Um 
espaço movido pela paixão pela preservação das 
tradições portuguesas, que através da olaria e 
escultura recria casas, lojas, escritórios e outros 
espaços comunitários, como o moinho e a capela. 
Um local que tem como objetivo homenagear o 
modo de vida das pessoas do campo e ensinar às 
gerações futuras sobre a cultura, a identidade, os 
usos e os costumes do antigamente na região de 
Mafra. 
De regresso ao Porto, houve ainda tempo para 
uma paragem no Santuário de Fátima, 
possibilitando um momento mais de contemplação 
e oração, pagamento de promessas e compra de 
lembranças. 
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 > AÇÃO SOCIAL

Passeio à Aldeia José Franco e Fátima 

Programa “Estamos Juntos” 

O Programa “Estamos Juntos” visa dar uma solução 
integrada e gratuita à população sénior, com mais 
de 65 anos e que viva em situação de isolamento 
social e se encontrem em situação de carência 
humana.
Pretende ser um serviço de apoio em situação de 
emergência através da teleassistência (disponível 
24h/365), que contribui para o aumento do 
sentimento de segurança e confiança, garantindo 
uma assistência em tempo útil em ocorrências 
relacionadas com a saúde, segurança e habitação.
A Freguesia de Paranhos é parceira deste programa 
com a Câmara Municipal e a Domus Social, 
estando ao dispor para receber candidaturas 
através do nosso Gabinete de Serviço Social (225 
020 046 ou servico.social@jfparanhos.pt).
Caso esteja interessado ou conheça alguém, entre 
em contacto!

Passeio Convívio de S. Martinho 

A Freguesia de Paranhos, como já é tradição, 
celebrou o Dia de S. Martinho, com um passeio e 
almoço convívio, tendo como destino Baião. Este 
magusto juntou cerca de 350 paranhenses, que 
não quiseram faltar a este saudável convívio, onde 
não faltaram as castanhas assadas e a animação 
musical ao vivo. 

A primeira paragem para reforço do 
pequeno-almoço foi em Amarante, onde foi 
possível atravessar a ponte medieval sobre o Rio 
Tâmega e visitar o São Gonçalo na Igreja do 
Convento de São Gonçalo de Amarante.
O almoço decorreu na Quinta Casa das Hortas, 
em Baião, que agradou bastante os 
participantes com uma variedade de entradas, o 
cozido à portuguesa como prato principal e 
sobremesa, com um sabor de comida caseira e 
muito deliciosa. Ao longo do almoço e da tarde, 

a animação foi uma constante, com música ao vivo, 
onde foi possível ainda dar um pezinho de dança.
Desta forma a Freguesia de Paranhos proporciona 
momentos de convívio, alegria e o estreitar de 
relações entre os participantes, ao mesmo tempo 
que preserva as tradições populares. Fique atento 
à agenda e participe nos próximos passeios.



 > EDUCAÇÃO, DESPORTO, JUVENTUDE E LAZER

Projeto Entrelaçar visita o Pavilhão da Água

O Projeto Entrelaçar iniciou em outubro mais uma 
edição de atividades anuais para pais e filhos e o 
local escolhido foi o Pavilhão da Água.
Construído originalmente para a Expo 98 foi 
transposto para o Parque da Cidade do Porto em 
2012.
Ao longo da visita foi apresentada a importância 
da água, as suas propriedades e características e a 
forte ligação dos portugueses aos rios e ao mar.
O percurso começou na nascente, onde se 
explorou a origem dos rios (nascente) e foi 
possível fazer experiências com água fresca. 
Verificamos a importância das linhas de água, a 
força da água para produção de energia elétrica 
através das barragens de retenção e o papel 
desempenhado pelas ETAR (Estações de 
Tratamento das Águas Residuais).
Através de um conjunto de experiências foi 
demonstrada a importância da água para a vida, os 
diferentes meios ambientes nos quais está 
presente, as suas diversas formas de utilização e os 
seus comportamentos em diferentes situações.
Por último, na sala imersiva, uma experiência 
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Em dezembro, por ser um mês de consumo de 
muito chocolate, o Entrelaçar levou as famílias a 
conhecer a sua origem e fabrico, através de uma 
visita guiada ao Museu Fábrica do Chocolate, em 
Viana do Castelo.
Foi uma viagem desde a origem da planta do cacau 
(o cacaueiro) descoberta há 3000 anos pelos 
Astecas, até à sua chegada à Europa, trazida por 
navegadores espanhóis.
Ao longo de cinco salas, todos descobriram os 
benefícios para a saúde do consumo moderado de 
chocolate, as fábricas e marcas pioneiras no fabrico 
de chocolate em barra e em pó (portuguesas e 
estrangeiras), bem como, as etapas de 
transformação do cacao em chocolate preto, de 
leite com manteiga de cacau (branco).
Para completar a visita todos assistiram a um 
workshop de produção de barritas de ... chocolate!

Projeto Entrelaçar termina o ano com visita ao Museu Fábrica do Chocolate em Viana do Castelo 

Projeto Entrelaçar visita o Museu da Farmácia 
No mês de novembro pais e filhos foram 
conduzidos numa viagem no tempo por entre 5000 
anos de história da saúde, no Museu da Farmácia do 
Porto.

multissensorial, levou crianças e adultos até às 
profundezas do oceano e ao impacto da poluição 
(p.ex. plásticos) na fauna e flora marinhas.
Apesar da enorme quantidade de água existente 

no planeta, todos ficaram alertas para a 
pequeníssima percentagem de água própria para 
consumo e a necessidade urgente de evitar o seu 
consumo descontrolado.

Ao longo da visita objetos com cerca de 40 milhões 
de anos são testemunhos que se diferenciam nas 
suas formas e funções: desde instrumentos 

cirúrgicos, que nos remetem para as conquistas do 
império romano, a máscaras de curandeiros e 
feiticeiros das diferentes tribos africanas, a vasos 
canópico egípcios originais (recipientes utilizados no 
Antigo Egito para colocar órgãos retirados do 
morto durante o processo de mumificação).
Através de vários objetos e gravuras da época foi 
narrado como várias culturas e civilizações tão 
distintas no tempo e no espaço como a 
Mesopotâmia, o Egipto, a Grécia, Roma, os Incas, os 
Astecas, o Islão, a África, o Tibete, a China, o Japão, 
entre outras, procuraram nos medicamentos o 
alivio para as dores e a doença, sem esquecer a 
referência à utilização de produtos cosméticos, 
como o famoso delineador de olhos egípcio, para 
alterar ou realçar a aparência.
Nesta visita pais e filhos puderam ainda entrar em 
farmácias do Mundo, como a Farmácia Islâmica, 
com origem no Império Otomano, bem como, na 
Farmácia Estácio, que se localizava na Rua Sá da 
Bandeira.
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Orfeão de Paranhos: Dá gosto ouvir! 

> CULTURA 

Contando já 10 anos de existência (completando 
11 anos, em janeiro de 2025), o Orfeão de 
Paranhos constitui um projeto de sucesso da Junta 
de Freguesia de Paranhos, apresentando-se 
sempre, em diferentes locais e circunstâncias, com 
brio e qualidade garantidas. Ensaiando 
regularmente às quartas-feiras à noite, este grupo, 
contando atualmente com cerca de sessenta 
elementos (ou, vozes, se preferirmos…), este 
grupo vocal apresenta um reportório 
diversificado, incluindo, entre outros, temas 
religiosos, populares e eruditos. 
Durante a quadra natalícia desde ano, bem como 
no início do novo ano de 2025, o Orfeão de 

No dia 14 de dezembro, procedeu-se ao anúncio 
público dos resultados do concurso literário 
“Contos 2024”, concretizando-se a respetiva 
entrega de prémios aos vencedores. Em 
cerimónia realizada na Casa da Cultura de 
Paranhos, o júri deste concurso – composto por 
Rui Carreira, Responsável do Pelouro da Cultura 
da JFP, em representação do Executivo da 
autarquia; Fernando Campos de Castro e Sandra 
Rocha Gomes, convidados para o efeito – deu a 
conhecer publicamente os resultados alcançados: 
1.º Prémio, “O Guardião d’Arca d’Água”, de Diana 
Isabel Proença Duarte; 2.º Prémio, “O Valor da 
Bíblia”, de Luís Fernando da Conceição Santos; 3.º 
Prémio, “O Casarão”, de Susana Sofia Miranda 
Santos. O júri entendeu, ainda, atribuir uma 
Menção Honrosa à obra “Ostranenie”, de Marta 
Alexandra de Moura Teixeira, congratulando-se 
pela qualidade global dos trabalhos apresentados 
a concurso.

A sala de exposições continua com elevada 
procura, quer por artistas talentosos da Freguesia, 
quer por Instituições diversas ou por aqueles que 
nos visitam e se encantam com a arquitetura deste 
espaço. 
O Atelier MVinhas, criado em homenagem à 
artista plástica Márcia Vinhas, realizou mais um 
circuito internacional – “Circuito das Artes 2024” –, 
desta feita na Casa da Cultura de Paranhos. De 19 
a 31 de outubro, esteve patente um conjunto de 
obras que atravessaram o Atlântico, numa mostra 
coletiva de artistas luso-brasileiros, subordinada ao 
tema “Eu e meu pet”. A experiência em Paranhos 
revelou-se tão gratificante para os representantes 
do atelier que, os mesmos, desejam regressar à 
Freguesia no próximo ano.
A jovem Inês Baptista, mais um talento da 
nossa Freguesia, apresentou-nos a exposição 

A Casa da Cultura acolheu diversas exposições inéditas 

“A Paisagem na Cor”, juntamente com a sua amiga 
Luísa Afonso. Numa época em que os dias são 
mais cinzentos, as artistas encheram de cor e 
beleza a sala de exposições, lembrando-nos que, 
independentemente da estação, a Natureza 
presenteia-nos com belíssimos quadros de 
tonalidades distintas. 
Teresa Figueiredo, anteriormente, formadora de 
Inglês na CCP, regressou e este espaço, desta feita, 
revelando o fruto de outros talentos que possui, 
que aliam a criatividade e o bom gosto que já lhe 
conhecíamos. Com a mostra “Mercado de Natal”, 
integrando artesanato, peças decorativas, doçaria 
caseira e cabazes alimentares, entre outros 
adornos natalícios, a sala de exposições ficou 
envolvida por um espírito natalício particularmente 
inspirador, acolhendo um número apreciável de 
visitantes.

Paranhos apresenta uma agenda de atuações 
particularmente cheia, evidenciando a sua 
dinâmica de atividade e o prestígio que lhe é 
reconhecido. Assim, no dia 8 de dezembro, 
solenizaram a missa da Imaculada Conceição, 
tendo reservado o dia 11 de dezembro para 
realizarem um Concerto de Natal, na Associação 
do Monte Pedral. No dia 11 de janeiro, à noite, 
levam a efeito um Concerto Solidário de Reis, na 
Igreja Paroquial da Areosa, com a participação do 
Grupo Coral Honra e Dever (Vila do Conde). 
Aqui ficam, o agradecimento e as felicitações da 
Junta de Freguesia de Paranhos ao OP, pelo bom 
trabalho que desenvolve!

A Academia de Saberes “vai de vento em popa”

Em outubro, a retoma da atividade formativa 
levada a efeito na Casa da Cultura, foi marcada 
pelo crescimento apreciável do número de 
formandos inscritos, relativamente ao verificado 
no ano anterior. De facto, são já quase três 
centenas, aqueles que, semanalmente, marcam 
presença nas aulas dos diferentes cursos que aí 
são ministrados, através dos quais se procura 
corresponder às necessidades e expectativas de 
todos os interessados. 
Alguns dos cursos da Academia de Saberes – 

Os “Contos 2024” promoveram 
a escrita criativa na Freguesia

como o de Inteligência Emocional e o de 
Meditação com Cor, por exemplo – registam, 
ainda, um pequeno número de vagas disponíveis, 
podendo as mesmas ser preenchidas em janeiro 
de 2025. Para se obterem informações 
relativamente a esta possibilidade, deverá ser 
contactada a Casa da Cultura, presencialmente, 
por telefone, ou por correio eletrónico. Porque, 
como se diz habitualmente, “o saber não ocupa 
lugar”…
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EDUCAÇÃO, DESPORTO, JUVENTUDE E LAZER

Artesanato e Kokedamas 
enriqueceram a CCP

> CULTURA 

> AMBIENTE E SAÚDE PÚBLICA

As questões ambientais também têm constituído 
um ponto de reflexão e de preocupação da nossa 
Freguesia. Neste âmbito, e visando embelezar os 
espaços da Casa da Cultura, foram aqui acolhidas 
duas mostras de artesanato.
Ana Rodrigues, cujo artesanato esteve exposto no 
evento "A Casa Está em Festa!", reutiliza 
desperdícios vários, transformando-os em delicadas 
obras de arte. Nesta mostra, presenteou-nos com 
presépios e outras figuras de Natal, que 
despertaram o interesse de inúmeros formandos.
As Kokedamas, por sua vez, são plantas em “bolas 
de musgo”, feitas por Rosa Alves e Sara Bernardo, 
que, replicando uma técnica japonesa usada há mais 
de 500 anos, colocam as plantas numa espécie de 
vaso natural. Assim, também a Casa da Cultura 
passou a ter expostos alguns “pedaços” de natureza, 
que deram "mais vida" ao seu interior.

Feira da Saúde de Paranhos 
No dia 12 de outubro, o Pelouro da Saúde Pública 
da Junta de Freguesia de Paranhos, promoveu o 
evento anual da Feira da Saúde de Paranhos, em 
conjunto com algumas entidades locais. Tal como 
habitual, o evento teve lugar no espaço do Jardim 
de Arca de Água.
Durante o evento ocorreram diferentes rastreios 
grátis. Desde à tensão arterial, glicemia, 
dermatologia, cardiovascular, podologia, visão, 
audição, hepatite B, sífilis, sida, riscos de quedas 
em idosos, entre outros. Houve ainda, a 
oportunidade de promoção de medicinas 
alternativas, para a resolução de problemas físicos.
A nível animal, tivemos a presença de uma 
entidade de cariz social, que promoveu 
aconselhamentos sobre alimentação e controlo 
de colónias urbanas de felinos.
Neste evento, tivemos como parceiros: Farmácia 
Vaz Pedro, CAD Porto - Centro de 
Aconselhamento e Detecção Precoce do VIH - 
Sida; Associação Viva Animal; Ótica 
Belany/Shamir; Acústica Médica; Clínicas da 
Universidade Fernando Pessoa; Associação de 
utentes ACES porto Oriental; Freeflow, Câmara 
Municipal do Porto.
O evento foi dinamizado com uma sessão de 
Yoga, outra de Risoterapia e ainda uma aula de 
Zumba. 

O projeto “Um Mês, Uma Visita” tem cada vez 
mais procura. No último trimestre do ano 
optamos por realizar uma visita cultural por 
Avintes, tendo confecionado biscoitos em Valongo 
e degustado chocolates em Viana.
Após o evento “Adriano Sempre!”, promovido 
pelo Centro Artístico Cultural e Desportivo 
Adriano Correia de Oliveira, evocando os 50 anos 
do 25 de Abril, chegou-nos o convite para visitar 
Avintes. A visita realizada teve início na Casa da 
Cultura de Avintes, onde fomos recebidos pelo Sr. 
Manuel Santos, sócio do referido Centro Artístico 
e pelo Sr. Cipriano Castro, Presidente da Junta. 
Aqui, além de conhecer a história do edifício, 
visitamos as exposições de fotografia e pintura aí 
patentes, assim como, o espaço dedicado à 
Biblioteca Pública de Avintes. 
Apesar da chuva, foi possível ver a estátua da 
padeira de Avintes, esculpida em bronze, da 
autoria do escultor Henrique Moreira, inaugurada 
em 1974, retratando as mulheres de Avintes com 
seu traje típico.

“Um Mês, Uma Visita” continua a “dar que falar” 

Visitamos a Pedra da Audiência, “espécie” de 
tribunal ao ar livre, formado por uma mesa larga 
de granito, com inscrição do ano de 1742, ladeada 
por dois bancos e encabeçada por outro mais alto, 
atrás do qual se ergue um majestoso sobreiro.
No belíssimo edifício sede da Junta de freguesia, 

encontravam-se exposições de fotografia e de 
escultura, sendo que, de seguida, efetuamos uma 
visita à exposição permanente da reconstituição 
de uma sala de aula de uma escola primária de 
meados do século XX. Proporcionou-se uma 
verdadeira “viagem ao passado”, na qual os 
paranhenses puderam sentar-se nas carteiras 
individuais da época e voltar a sentir o peso da 
régua da professora, entre outras experiências 
que apelavam às boas memórias de infância. 
Como não podia deixar de ser, terminamos numa 
das fábricas de produção de broa de Avintes, 
artigo mais afamado e popular desta freguesia. De 
pequenas dimensões, bastante densa e pesada, a 
broa de Avintes distingue-se pelo seu 
característico formato e sabor, comprovado pelos 
nossos visitantes. 

A Oficina da Regueifa e do Biscoito de Valongo já 
havia sido destino dos mais novos, através do 
projeto “Entrelaçar”. Se o ditado popular está 
correto e “de velho se torna a menino”, a Casa da 
Cultura não poderia deixar escapar esta sugestão 
para conhecer este local, já que esta visita tem 
como objetivo promover e difundir o Pão e o 
Biscoito enquanto expressão cultural significativa 
da história de Valongo. A experiência começou 
com a apresentação de um filme 3D, seguida de 
uma visita guiada à área expositiva, subordinada 

ao tema “Do Grão Ao Pão”. Aqui, aprende-se o 
ciclo de fabrico do pão, desde o momento em 
que se trabalha a terra para plantar o cereal, até 
que o produto final chegue a casa dos fregueses. 
Recordou-se que a venda do pão era a tarefa das 
mulheres, que o levavam em canastras até ao 
Porto, numa caminhada de cerca de 13 
quilómetros. Curiosamente, alguns fregueses de 
Paranhos ainda se lembravam de ver e ouvir as 
mulheres a apregoarem as regueifas de Valongo, 
na zona da Ribeira. A visita terminou no Espaço 
“Mãos na Massa”, onde tivemos oportunidade de 
confecionar e degustar os afamados biscoitos, 
com monitorização e acompanhamento de um 
dos colaboradores locais.
Para um Natal mais doce, o Museu Interativo da 
Fábrica do Chocolate proporcionou-nos, 
também, uma manhã excelente.  Pensados para 
diferentes faixas etárias, os conteúdos do Museu 
captam a atenção de todos quantos apreciam 
chocolate, usando tecnologias de vanguarda. 
Realizou-se uma viagem no tempo, pois ficamos a 
conhecer detalhes sobre as civilizações Maias, 
Aztecas e Olmecas, que valorizaram o cacau, quer 
como alimento, quer como moeda de troca. 
Conhecemos as regiões onde o cacaueiro cresce 
e de onde o mesmo é nativo, assim como, as 
condições em que nasce e floresce.

Para tal contamos com a colaboração da prof.ª 
Sónia Monteiro, da terapeuta Teresa Bastos e da 
professora Marta Silva (GOGym).



CONTRA OS CANHÕES, LER E RELER!

Pedro Sampaio
Presidente da Assembleia
de Freguesia de Paranhos

Na história do mundo, tempos há que, na verdade, a 
crueldade e o sofrimento imperam. É o caso dos tempos de 
guerra, como agora vivemos na geografia mais a leste do 
espaço europeu, há quase três anos ou como a que o 
atentado terrorista de 7 de outubro de 2023, em Israel, 
desencadeou. Como combater estes flagelos, para além do 
próprio desenrolar bélico dos conflitos, das manobras 
diplomáticas, das organizações humanitárias, das pressões 
internacionais pela Paz?
Uma das formas mais visíveis é o recurso às manifestações 
culturais! O (literal) refúgio na literatura, na poesia, nas artes 
plásticas, na música, na dança (por vezes tão esquecida…), na 
escrita, entre outras, de acordo com as diversas épocas em 
que esses conflitos têm lugar, é o que encontramos de mais 
eficaz para nos distrairmos (na verdade, não nos podemos 
distrair…) e abrirmos janelas de esperança e de diálogo(s).
A História está cheia de relatos de sobrevivência, de 
resiliência e de coragem até, em que a Cultura funcionou 
como alavanca desses estados de alma que venceram os 
sortilégios dramáticos dos horrores dos conflitos. Foi assim 
nas trincheiras da I Guerra Mundial, também. Por exemplo, 
no natal de 1914, soldados alemães e ingleses que combatiam 
nas trincheiras no norte da França e da Bélgica, começaram a 
entoar cânticos de Natal em pleno teatro de guerra. Aos 

poucos, esses combatentes inimigos, dispostos a morrer e a 
matar estavam a abraçar-se, a beberem juntos e até a jogar 
futebol. O espírito de Natal e, sobretudo, a música uniu-os!
Também na II Guerra Mundial quem não conhece relatos de 
resistência nos tenebrosos campos de concentração, em que 
a escrita, a música, a poesia foram as “portas” de liberdade 
para muitos, quer tenham sobrevivido ou não? Ou como a 
Inglaterra manteve os seus teatros a funcionar durante o 
período mais crítico do confronto?
Ou em Portugal, em que nos tempos obscuros do Estado 
Novo de Salazar e que queremos (talvez não todos o 
queiram…) irrepetíveis, tantos e tantos Artistas e Intelectuais 
produziram coisas belas, nas prisões.
Servem estes exemplos e outros que poderíamos dar da 
atualidade, para relembrar que todos devemos e podemos 
travar uma das batalhas que realmente valem a pena na nossa 
vida individual ou coletiva: a batalha pela Cultura! Não se faz 
eficazmente com manifestações ou exigências partidárias para 
que esta passe a ter no orçamento de Estado 1, 2 ou 3%. 
Ridículo! A defesa e luta pela importância da Cultura na vida de 
um Povo, de um país, faz-se indo a espetáculos, exposições, 
concertos, teatros, cinemas. A desculpa dos “elevados 
preços” já nem é desculpa porque quase todas as Autarquias – 
Câmaras Municipais e Juntas de Freguesia – oferecem no 
sentido de gratuitidade, MUITOS espetáculos, momentos, 

eventos, saraus, conferências, exposições, às populações!
E quanto aos livros, se as nossas opções de gestão doméstica 
nos impedirem de comprar, há sempre as bibliotecas que os 
disponibilizam! Frequentemo-las!
E se mesmo assim não quiser sair de casa, procuremos em 
casa um ou mais livros dos Pais ou dos Avós que aguardam nas 
estantes que alguém lhes pegue! Por exemplo, já leram até ao 
fim os “Lusíadas”? Já leram ou releram essa obra magistral da 
Literatura Portuguesa que é “Os Mais”, ou “As Viagens na 
Minha Terra” do Romântico Garrett? Ou a Peregrinação, de 
Fernão Mendes Pinto? Ou a Poesia de Eugénio de Andrade, 
Manuel António Pina, ou de jovens (sim, são jovens) Poetas e 
Romancistas contemporâneos como João Luís Barreto 
Guimarães, Filipa Leal, Minês Castanheira, Raquel Patriarca, 
Valter Hugo Mãe, Afonso Cruz, entre muitos outros?
Não nos compete aqui sugerir livros. 
Mas talvez possa deixar pistas para que a 
vossa/nossa curiosidade literária se 
intensifique neste Natal!
FELIZ NATAL E UM BOM ANO NOVO!
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> AMBIENTE E SAÚDE PÚBLICA

No dia 16 de outubro, realizou-se na Casa da 
Cultura a “Festa do Outono”, organizada por 
Sethare Fadae, formadora do curso de Inteligência 
Emocional, da nossa Academia de Saberes, com o 
apoio da Associação Iraniana a que pertence. Na 
Antiga Pérsia, cada estação começava com um 
interessante festival – Mehregan – como forma de 
agradecimento à Natureza pelas colheitas 
efetuadas e de celebração de um novo ciclo 
agrícola. Nesta festa, assinalou-se, também o Dia 
Mundial da Alimentação, com degustação de 
especialidades iranianas, nomeadamente, entradas 
confecionadas com azeitona, queijo e romã, bem 
como uma sopa designada Ash, feita à base de 
ervas, grão-de-bico e espinafres, que fizeram as 
delícias de quem se predispôs a mergulhar nos 

Gastronomia iraniana e taças tibetanas marcaram presença em Paranhos

sabores de uma cultura milenar. 
Sandra Gaio, filha e neta de Instrutoras de Yoga, 
pratica e ensina diferentes estilos de Yoga, dá 
consultas de Medicina Chinesa e Massagem de 
Som, entre outras atividades, nomeadamente, no 
espaço FreeFlow, em Arca d´Água. No dia 7 de 
dezembro, realizou um Concerto Meditativo de 
Taças Tibetanas, na Casa da Cultura de Paranhos. 
A Freguesia de Paranhos, conhecedora dos 
inúmeros benefícios do som e vibrações daquelas 
taças, na mente e no corpo, no âmbito do 
combate ao stress e à ansiedade e da promoção 
do bem-estar geral do indivíduo, proporcionou 
este momento aos paranhenses, visando 
influenciar positivamente a sua saúde.

Workshop "Alimentação com menos desperdício e solos com mais vida" 
No âmbito da Semana Europeia da Prevenção de 
Resíduos, juntamente com a Lipor, promovemos 
um workshop gratuito, no dia 16 de novembro, no 
Espaço Sénior de Arca de água. Com esta ação 
tentamos sensibilizar a população para este 
problema, partilhando receitas e boas práticas 
alimentares, levando-os a repensarem hábitos de 
consumo. 
A freguesia de Paranhos, através do Pelouro do 
Ambiente, considera que ao agir localmente estará 
a contribuir de forma positiva para a 
sustentabilidade e a redução de desperdícios.

Movimento Paranhos Zero Desperdício

Dia Mundial da Visão 
Em parceria com a Shamir Portugal e a Escola 
Superior de Saúde do Politécnico do Porto, 
assinalámos o Dia Mundial da Visão, através da 
realização de rastreios visuais gratuitos junto da 

população sénior de Paranhos.
Assim no dia 10 de outubro, contamos com a 
participação do Centro Social de São Tomé, 
Associação Monte Pedral, Cruz Vermelha 
Portuguesa (Bom Pastor), Centro Social da 
Paróquia da Areosa e Espaço Sénior Arca de Água. 
Com este tipo de eventos o Pelouro da Saúde 
Pública da Junta de Freguesia de Paranhos, 
pretende alertar para a importância de manter 
uma boa visão e para a prevenção de problemas a 
esse nível.

Para os interessados em fazer doações ou em obter 
mais informações, devem contactar a Junta de 
Freguesia de Paranhos, através do e-mail: 
servico.social@jfparanhos.pt
Ajude-nos no combate ao desperdício alimentar!
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PRÓXIMAS ATIVIDADES!*
JANEIRO

Fado à Porta | Espaço Sénior Arca 
de Água
Dia 4 | 17h00
Praça Nove de Abril – Gruta do Jardim de 
Arca de Água - Porto
Entrada livre

Exposição Talentos e Arte VII
De 6 a 13
Do Grupo Coral dos Professores do Porto
Casa da Cultura de Paranhos
Entrada livre

Passeio Mensal  “Alto Minho”
Dia 8 – Inscrição das 9h15 às 11h00, nos 
seguintes locais:
- No Auditório da Junta de Freguesia – 
saída da Junta no dia 14;
- No Parque Infantil do Amial (Sede da 
Associação de Moradores do Amial) – 
saída do Regado no dia 16;
- Nas instalações da Igreja da Areosa 
(Parque de estacionamento nas traseiras da 
Igreja) – saída da Areosa no dia 21;
- No Espaço Sénior Arca de Água (Gruta do 
Jardim de Arca de Água) – saída do Vale 
Formoso (em frente ao antigo 
cinema) no dia 23.
Da parte da tarde, das 14h00 às 16h30, na 
Junta de Freguesia, mediante disponibilidade 
de vaga.
Recenseados em Paranhos
Custo: 20,00€ (almoço e transporte 
incluído)
Itinerário: Monção – Sra. da Peneda – Arcos 
de Valdevez
Almoço: Branda da Aveleira – Restaurante 
O Brandeiro
Vagas limitadas

Sessão sobre “Relação Parental”
Dia 11 | 15h30 – 17h30
Ana Carolina Abreu e Gitu Goel
Casa da Cultura de Paranhos
Entrada livre

Concerto Solidário de Reis
Dia 11 | 21h00
Orfeão de Paranhos
Igreja da Nª Sra. da Areosa
Entrada gratuita, contribua com bens 
alimentares não perecíveis a favor da Porta 
Solidária

Um Mês…Uma Visita | Museu 
Fábrica do Chocolate – Viana do 
Castelo
Dia 15 | 9h00
Casa da Cultura de Paranhos

Exposição de Fotografia “Nos 
Muros: Diversidade, Solidariedade, 
Humanidade”
De 16 a 30
Da Universidade Fernando Pessoa
Casa da Cultura de Paranhos
Entrada livre

Projeto Entrelaçar | Porto Legends
Dia 18 | 9h30
Para crianças dos 6 aos 12 anos, que 
frequentem Escolas de Paranhos, 
acompanhadas pelo Encarregado de 
Educação, ambos com residência na 
Freguesia de Paranhos
Inscrição obrigatória. Mais informações: 
geral@jfparanhos.pt
Gratuito, com vagas limitadas

Apresentação da Antologia 
Póstuma de Júlio Alberto Allen 
“Julião”
De 18 | 16h00
Casa da Cultura de Paranhos
Entrada livre

Projeto Saúde e Bem-estar | 
Rastreios Gratuitos
Dia 21 | 10h00 às 13h00 e das 14h00 às 
16h30
Farmácia Sá
Casa da Cultura de Paranhos
Entrada livre

Feira do Fumeiro
De 30 de janeiro a 2 de fevereiro
Praça Nove de Abril - Jardim de Arca de 
Água
Entrada livre

Exposição “Multiplicidade do 
Olhar”
De 31 de janeiro a 7 de fevereiro
Da Associação do Porto de Paralisia 
Cerebral
Casa da Cultura de Paranhos
Entrada livre

FEVEREIRO

“Paranhos Trilhos Tamanhos” | 
Caminhar para a Saúde Acarinhar
Dia 1 | 11h00 - 12h30
Ponto de encontro: Jardim de Arca de Água
Participação livre, sem necessidade de 
inscrição

Apresentação do livro “Memórias 
de Paranhos”
De 1 | 16h00
De Fernando Pino
Casa da Cultura de Paranhos
Entrada livre

Fado à Porta | Polo Intergeracional
Dia 1 | 17h00
Bairro de S. Tomé - Alameda 25 de Abril, 
170, loja 3 (em frente ao Ringue de S. Tomé) 
- Porto
Entrada livre

Passeio Mensal “Serra da Estrela”
Dia 5 – Inscrição das 9h15 às 11h00, nos 
seguintes locais:
- No Auditório da Junta de Freguesia – 
saída da Junta no dia 11;
- No Parque Infantil do Amial (Sede da 
Associação de Moradores do Amial) – 
saída do Regado no dia 13;
- Nas instalações da Igreja da Areosa 
(Parque de estacionamento nas traseiras da 
Igreja) – saída da Areosa no dia 18;
- No Espaço Sénior Arca de Água (Gruta do 
Jardim de Arca de Água) – saída do Vale 
Formoso (em frente ao antigo 
cinema) no dia 20.
Da parte da tarde, das 14h00 às 16h30, na 
Junta de Freguesia, mediante disponibilidade 
de vaga.
Recenseados em Paranhos
Custo: 20,00€ (almoço e transporte 
incluído)
Itinerário: Viseu – Penhas da Saúde – Torre - 
Sabugueiro
Almoço: Penhas da Saúde – Restaurante 
Medieval
Vagas limitadas

Portugal Culto e Oculto: 
Piratas/Corsários – Séc. XVI e XVII
De 5 | 14h30
Com Matos Godinho
Casa da Cultura de Paranhos
Entrada livre

Um Mês…Uma Visita | Visita 
guiada ao Museu do ISEP
Dia 11 e 19 | 15h00
Inscrição obrigatória, a partir do dia 3 de 
fevereiro, na Casa da Cultura de Paranhos 
ou através do 225 507 676.
Gratuito, com vagas limitadas

Exposição de Pintura de Olga 
Bernardo
De 15 a 28
Casa da Cultura de Paranhos
Entrada livre

Inscrição ATL Carnaval 2025
De 17 a 21 - Inscrição online
Decorre 3 e 5 de março
Mais informações: educacaol@jfparanhos.pt
Vagas  limitadas

Projeto Saúde e Bem-estar | 
Rastreios Gratuitos
Dia 18 | 10h00 às 13h00 e das 14h00 às 
16h30
Farmácia da Família
Casa da Cultura de Paranhos
Entrada livre

Projeto Entrelaçar | Oficina da 
Regueifa e do Biscoito - Valongo
Dia 22 | 9h30
Para crianças dos 6 aos 12 anos, que 
frequentem Escolas de Paranhos, 
acompanhadas pelo Encarregado de 
Educação, ambos com residência na 
Freguesia de Paranhos
Inscrição obrigatória. Mais informações: 
geral@jfparanhos.pt
Gratuito, com vagas limitadas

Workshop de Compostagem 
Caseira
Dia 22 | 11h00 – 12h00
Parceria Lipor
Espaço Sénior Arca de Água – Gruta do 
Jardim de Arca de Água
Entrada livre

MARÇO

Fado à Porta | Club Sportivo 
Nun’Alvares
Dia 1 | 17h00
Rua Particular de Monsanto, 157 – 
4250-362 Porto
Entrada livre

Baile de Carnaval 2025
Dia 3| 14h30
Parceria AOSL
Espaço Sénior Arca de Água
Entrada livre

Passeio Mensal “Amendoeiras em 
Flor”
Dia 5 – Inscrição das 9h15 às 11h00, nos 
seguintes locais:
- No Auditório da Junta de Freguesia – 
saída da Junta no dia 11;
- No Parque Infantil do Amial (Sede da 
Associação de Moradores do Amial) – 
saída do Regado no dia 13;
- Nas instalações da Igreja da Areosa 
(Parque de estacionamento nas traseiras da 
Igreja) – saída da Areosa no dia 18;
- No Espaço Sénior Arca de Água (Gruta do 
Jardim de Arca de Água) – saída do Vale 
Formoso (em frente ao antigo 
cinema) no dia 20.
Da parte da tarde, das 14h00 às 16h30, na 
Junta de Freguesia, mediante disponibilidade 
de vaga.
Recenseados em Paranhos
Custo: 20,00€ (almoço, visita ao museu e 
transporte incluído)
Itinerário: Régua – Vila Nova de Foz Côa - 
Mirandela
Almoço: Vila Nova de Foz Côa – 
Restaurante do Museu Côa
Vagas limitadas

Comemoração do Dia 
Internacional da Mulher
Dia 7
Visita aos Centros de Dia da Freguesia de 
Paranhos

Exposição de Pintura de Cristina 
Vasconcelos
De 8 a 21
Casa da Cultura de Paranhos
Entrada livre

Um Mês…Uma Visita | Visita 
guiada ao Mosteiro de S. Salvador 
de Grijó
Dia 12 | 14h00
Inscrição obrigatória, a partir do dia 3 de 
março, na Casa da Cultura de Paranhos ou 
através do 225 507 676.
Gratuito, com vagas limitadas

Projeto Entrelaçar | Galeria da 
Biodiversidade e Jardim Botânico
Dia 15 | 9h30
Para crianças dos 6 aos 12 anos, que 
frequentem Escolas de Paranhos, 
acompanhadas pelo Encarregado de 
Educação, ambos com residência na 
Freguesia de Paranhos
Inscrição obrigatória. Mais informações: 
geral@jfparanhos.pt
Gratuito, com vagas limitadas

Cãominhada Solidária
Dia 16 | 11h00 - 12h00
Associação VivaAnimal
Ponto de encontro: Parque da Asprela
Inscrição obrigatória

Encontro Literário 2025
De 22 | 17h00
Casa da Cultura de Paranhos
Entrada livre

Projeto Saúde e Bem-estar | 
Rastreios Gratuitos
Dia 28 | 10h00 às 13h00 e das 14h00 às 
16h30
Farmácia Viamial
Espaço Sénior Arca de Água – Gruta do 
Jardim de Arca de Água
Entrada livre

Apresentação do livro 
“Caminhando com as Letras”
Dia 29 | 16h00
de Maria Beatriz Ferreira
Casa e Cultura de Paranhos
Entrada livre

*Todo o programa de atividades está 
sempre sujeito a alterações.

CONTACTOS
Subscreva a nossa NEWSLETTER em 
www.jfparanhos-porto.pt
Para mais informações contacte a Junta de 
Freguesia através do 225 020 046 
(chamada para a rede fixa nacional) ou 
geral@jfparanhos.pt  
Siga-nos em:
             
               
               /freguesia.paranhos


