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LAjudenses,
Agora que entramos em 2024, é com renovada 
esperança e compromisso que partilho a visão 
e os projetos que moldarão o futuro da nossa 
Freguesia da Ajuda. Como presidente da Junta, 
lidero este caminho de progresso com entusiasmo, 
em colaboração convosco. Continuaremos a trilhar o 
caminho a que já vos habituámos, com os interesses 
da nossa comunidade como prioridade, destacando:

Apoio Social:
Destacamos o compromisso com iniciativas que 
promovem o bem-estar social, atendendo às 
necessidades daqueles que mais precisam na 
nossa comunidade. O projeto “Ajuda no Coração” 
é uma resposta às necessidades de quem enfrenta 
isolamento ou de saúde mental, problemas de 
mobilidade, ou é um dedicado cuidador sem tempo 
para tratar dos seus próprios problemas.

Requalificação Urbana:
Prosseguiremos, na medida das nossas 
possibilidades e competências, a requalificação 
urbana, garantindo segurança, acessibilidade e 
mobilidade a todos, reforçando o estacionamento, 
os equipamentos de ginástica e os parques infantis.
 
Programa de Sustentabilidade:
Damos continuidade a um trabalho já iniciado, 
destacando as iniciativas de poupança de água e 
a mudança para o sistema de iluminação LED no 
Mercado. Estas ações pioneiras refletem o nosso 
compromisso com a sustentabilidade ambiental, 
sendo exemplos concretos para um futuro mais verde 
e eficiente reforçando a arborização da freguesia

Incentivo à Educação e Cultura e reforço da 
oferta de apoio escolar:
Continuaremos a apoiar projetos que invistam 
na educação e cultura, promovendo o acesso 
a uma educação de qualidade e fomentando 
atividades culturais diversas. Acreditamos que o 
conhecimento e a cultura são pilares essenciais 
para o florescimento da nossa comunidade.

Apoio à Economia Local:
Daremos continuidade ao nosso trabalho com 
o comércio local, reforçando e aprofundando 
iniciativas como o Cartão Minha Ajuda. Este 
projeto liga comerciantes e consumidores 
locais, promovendo a economia da freguesia e 
fortalecendo o emprego e os laços comunitários.

Participação Comunitária:
Estimularemos a participação ativa de todos 
nos assuntos da freguesia. As vossas ideias, 
preocupações e sugestões serão fundamentais 
para construirmos juntos uma comunidade mais 
inclusiva e participativa.
 
Comprometemo-nos a conduzir estes projetos 
com transparência e responsabilidade, mantendo-
-vos informados em cada etapa. A colaboração 
de todos é crucial para o alcance dos nossos 
objetivos.
 
No entanto, é crucial destacar a adversidade que 
enfrentamos com a desqualificação dos serviços 
básicos pela Câmara Municipal de Lisboa (CML). 
A recolha de lixo, a manutenção das vias e a 
iluminação pública foram prejudicadas, mas cá 
estaremos para exigir essa qualidade de serviços 
mas, também, reforçando a nossa equipa de 
Higiene Urbana e Jardinagem para colmatar as 
lacunas e garantir que os Ajudenses tenham o 
serviço que merecem.
 
Mas, apesar destes constrangimentos, estamos 
determinados em concretizar os nossos projetos 
nas várias áreas.

Estou confiante de que, no final de 2024, 
celebraremos juntos os frutos destas iniciativas, 
tornando a Freguesia da Ajuda mais vibrante, 
sustentável e próspera. Agradeço-vos desde já 
o vosso apoio e a oportunidade de liderar esta 
comunidade notável.
 
Juntos, moldaremos um 
futuro promissor para a 
Freguesia da Ajuda.
 

Jorge Marques
Presidente da Junta 
de Freguesia da Ajuda

Com determinação,
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A Junta de Freguesia da Ajuda (JFA) lançou 
recentemente o serviço Ajuda no Coração, com 
o objetivo de apoiar não só idosos, mas também 
pessoas em situação de isolamento e fragilidade.

Este novo serviço solidário consiste em sinalizar 
pessoas que vivem sozinhas, para que sejam 
contactadas regularmente pela JFA. O objetivo 
é combater a solidão e perceber se precisam 
de algum apoio.

NO CORAÇÃO
AJUDA,

800 800 800
Linha de apoio:

JFA LANÇA 
AJUDA 
NO CORAÇÃO 
para apoiar 
pessoas isoladas

O Ajuda no Coração destina-se a todos os 
ajudenses em situação de isolamento, não só 
idosos, mas também outros casos de fragilidade. 
A JFA está a utilizar a base de dados do projeto 
Radar, bem como outros casos conhecidos pelos 
serviços sociais da Junta.

Uma linha telefónica gratuita, “Linha Ajuda no 
Coração”, em fase de implementação, será uma 
ferramenta importante para facilitar o contacto 
com as pessoas abrangidas.

Com o “Ajuda no Coração”, a JFA dá mais um passo 
na melhoria do apoio social aos mais vulneráveis, 
combatendo o isolamento e promovendo uma 
maior proximidade e solidariedade na freguesia. 
Este serviço irá certamente melhorar a qualidade 
de vida de muitos que vivem sozinhos.

NO CORAÇÃO
AJUDA,
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PASSEIO DO IDOSO LEVA 
SÉNIORES DA AJUDA 
a explorar Óbidos
Em setembro, a Junta de Freguesia da Ajuda organizou o tradicional 
Passeio do Idoso, proporcionando dois dias de diversão e 
confraternização para os séniores da freguesia.
Nos dois turnos do passeio, os participantes começaram por explorar 
a bela vila de Óbidos, apreciando as suas ruelas pitorescas, muralhas 
e igrejas. Depois de uma manhã de descobertas, a confraternização 
continuou com um animado almoço e baile em Pataias.
Foi mais uma edição bem-sucedida desta iniciativa, que permite aos 
séniores da Ajuda desfrutarem de momentos preciosos de lazer e 
convívio. A Junta proporcionou assim dois dias inesquecíveis, levando 
alegria e boa disposição a todos os participantes.

Descobertas 
e partilhas na 
Praia Campo 
Sénior da Ajuda: 
uma semana 
inesquecível
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Contactos
JUNTA DE FREGUESIA  
DA AJUDA
Calçada da Ajuda, no 236 
1300-012 Lisboa

T: 213 616 110 / 800 210 088
E : Geral@jf-ajuda.pt
Whatsapp: 213 616 110

www.jf-ajuda.pt

HORÁRIOS

Serviços Administrativos
Segunda a Sexta 
das 9h às 17h (fechado
 para almoço das 13h às 14h)

Academia da Juventude
Segunda a Sexta  
das 14h às 17h

Universidade Sénior 
da Ajuda
Segunda a Sexta 
das 9h às 16h

Polidesportivo  
Eduardo Bairrada	
todos os dias da semana
(sujeito a marcação prévia) 
das 9h às 23h

Mercado da Ajuda
Terça a Sábado  
das 8h às 14h

Posto de limpeza
Segunda a Sexta  
das 9h às 15h

FICHA TÉCNICA

Coordenação: Hugo Lobo
Textos: Jorge Marques
Colaboração: José Relvas
Tiragem: 8000 exemplares
Depósito Legal: 84296/94

Em setembro, ao longo de uma 
semana, a Junta de Freguesia da 
Ajuda promoveu, mais uma vez, a 
iniciativa Praia Campo Sénior.
O programa foi pontuado, para além 
das habituais idas à praia e depois 
do almoço no Multiusos da Ajuda, 
por visitas a locais como o Museu do 
Fado, o Museu da Cerveja e passeios 
por Sintra e Alqueva, entre outros. 
Cada passeio ofereceu momentos 
únicos de descoberta, transformando 
esta semana numa verdadeira jornada 
de novas experiências.
Estes diversos programas não 
foram apenas momentos de lazer, 
mas também valiosas oportunidades 
para o enriquecimento cultural e o 
fortalecimento dos laços entre os 
membros da comunidade sénior da 
Ajuda.
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TRANSPORTE SOLIDÁRIO
A solidariedade em movimento

Era o dia mais frio do ano.
Diogo Silva, ao volante de uma carrinha 
de nove lugares do Transporte Solidário 
já tinha feito um circuito para recolher 
Ajudenses que solicitaram o serviço.
“Começamos às 8 da manhã e vamos pelo 
menos até às 5 da tarde porque por vezes 
há quem demore mais nos tratamentos”, 
explica-nos enquanto inicia novo circuito 
que começa na Boa-Hora, passa pelo 
Bairro 2 de Maio e Casalinho. Terá que 
recolher sete pessoas quase todas para 
fazer tratamentos de fisioterapia numa 
clínica em Linda-a-Velha.

“De lá seguimos para a Parede 
para levar uma senhora que está 
a fazer um tratamento mais complicado. 
Depois trazemos outros fregueses 
que já foram para lá mais cedo”. 
Em cada paragem, Diogo tem o cuidado 
de estacionar mesmo em frente à porta 
e ajudar as pessoas, amparando-as, 
a entrar na carrinha.
“É uma pessoa extraordinária. 
Muito competente e carinhoso”, 
garante Nélia Martins que vai fazer 
o tratamento à Parede para recuperar 
de uma queda grave.
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“Soube deste serviço quando vi uma 
pessoa à saída do Hospital a entrar para 
esta carrinha. Perguntei o que era aquilo 
e ela explicou-me que era um serviço 
gratuito da Junta de Freguesia da Ajuda 
para transportar pessoas com dificuldades 
de mobilidade. Levam a médicos, clínicas, 
enfim, são uma grande ajuda. E isto 
independentemente da idade”.
O Transporte Solidário da JFA conta com 
duas carrinhas (uma está preparada para 
o transporte de carreira de rodas) que 
circulam de segunda a sexta seguindo 
um plano bem articulado. “As pessoas 
inscrevem-se na Junta, depois são 
elaboradas fichas e traçadas as rotas 
de maneira a transportar o máximo de 
pessoas, rentabilizando os percursos. 
Por vezes umas seguem numa carrinha e 
depois são recolhidas pela outra”, explica 

Diogo que calcula uma média de 100 kms 
diários de viagem solidária.
Para além da equipa de coordenação, que 
funciona no Mercado da Ajuda e que é 
composta por dois elementos, para pegar 
no volante há três funcionários da Junta.
Chegados a Linda-a-Velha, os utentes vão 
saindo para dar lugar a outros que rumarão 
de novo até à Ajuda. Pelo caminho ouvem-
se conversas animadas e trocas de pontos 
de situação relativos aos tratamentos de 
cada um. Nota-se que, entretanto, se vão 
criando ali laços de amizade e que para 
muitos aquele é um momento único para 
combater a solidão do dia a dia.
Nélia Martins, já na Parede para fazer 
o tratamento de fisioterapia, acena um 
adeus e resume o sentimento geral: 
“oTransporte Solidário é um orgulho para 
a freguesia da Ajuda”.
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SEMANA EUROPEIA 
DO DESPORTO
Atividades Desportivas 
Dinamizam a Ajuda 
em Setembro
O mês de setembro foi 
preenchido com diversas 
iniciativas desportivas 
organizadas pela Junta 
de Freguesia da Ajuda 
e envolvendo várias 
coletividades e entidades 
da freguesia. No âmbito 
da Semana Europeia do 
Desporto, a comunidade 
participou em eventos 
especiais como as atividades 
inclusivas no Dia do Desporto 
e as sessões de iniciação 
à caminhada, ética e laser 
run nas escolas. Além 
destes eventos, a Junta 

disponibilizou durante todo 
o mês um amplo programa 
de modalidades desportivas 
para todas as idades, 
incluindo ginástica, dança, 
artes marciais e desportos 
de equipa. Com esta 
programação diversificada, 
a Junta demonstrou o seu 
compromisso em incentivar 
a atividade física regular e 
promover o bem-estar da 
população da Ajuda. 
O mês de setembro foi 
certamente animado no 
que diz respeito ao 
desporto na freguesia!

MOVE AJUDA 
anima o 
Multiusos com 
um festival 
desportivo 
para todas 
as idades
No passado dia 29 de 
outubro, o Multiusos na 
freguesia da Ajuda foi palco 
de um evento repleto de 
energia, o MOVE AJUDA, 
que não apenas promoveu, 
mas também destacou 
a incrível diversidade de 
atividades desportivas 
disponíveis, na nossa 
freguesia, para todas 
as idades. A manhã de 
sábado foi marcada pela 
apresentação de diversas 
práticas desportivas, unindo 
instituições, clubes e outras 
entidades locais em prol do 
bem-estar e da atividade 
física na Ajuda.
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CAMINHADA EM 
MONSANTO une 
desporto, solidariedade 
e comunidade
No passado dia 21 de outubro 
realizou-se a II Caminhada 
“Trilhos de Monsanto”, uma 
iniciativa conjunta do Instituto 
de Ciências Sociais e Políticas, 
a Associação de Estudantes 
do ISCSP, a Junta de Freguesia 
da Ajuda e várias outras 
entidades locais. Os muitos 
participantes percorreram os 
trilhos sinuosos do Parque 
Florestal de Monsanto, 

desfrutando de uma manhã 
ativa e saudável em contacto 
com a natureza. Mas esta 
caminhada teve também um 
objetivo solidário, com cada 
participante a contribuir com 
alimentos para a Associação 
das Atividades Sociais do 
Bairro 2 de Maio. Foi mais 
uma edição de sucesso, que 
combinou desporto com 
solidariedade.

Apresentado 
programa 
“Do Passo 
ao Abraço” 
na Ajuda
Foi apresentado na passada 
quarta-feira, dia 16 de novembro, o 
programa “Do Passo ao Abraço” 
na Oficina das Artes da Ajuda.
Este projeto pioneiro destina-se a 
apoiar pessoas idosas que tenham 
tido cancro, através de exercício 
físico regular e monitorização 
médica à distância. Além de 
promover o bem-estar físico, o 
programa incentiva também o 
convívio e relações interpessoais 
entre os participantes. Uma 
excelente iniciativa que une saúde, 
tecnologia e solidariedade na 
nossa freguesia!

Tradição renovada na 
Corrida das Castanhas em Lisboa
No passado dia 14 de novembro, realizou-se mais uma edição 
da tradicional Corrida das Castanhas, prova atlética que é já um 
clássico na cidade de Lisboa. Centenas de praticantes de todas as 
idades reuniram-se numa manhã animada para percorrer as ruas da 
Ajuda, desfrutando do exercício físico e do ambiente festivo que 
caracteriza esta corrida. A prova cumpriu a tradição e o espírito 
desta iniciativa que se realiza anualmente, proporcionando uma 
manhã muito saudável e participativa no coração da freguesia 
da Ajuda. A Corrida das Castanhas renovou mais um ano a sua 
popularidade, juntando famílias, amigos e vizinhos num evento 
desportivo e social já icónico no calendário da cidade.
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“Hora do Conto” da Junta 
de Freguesia da Ajuda: 
Leitura e atividades para 
os mais Pequenos
A Junta de Freguesia da Ajuda anima as manhãs de sábado com a 
iniciativa “Hora do Conto”. Esta atividade, destinada a crianças até 
aos 7 anos, realiza-se em três pontos da freguesia: Oficina das Artes, 
Casalinho Verde e 2 de Maio Azul.
A “Hora do Conto” oferece mais do que uma simples leitura – é 
uma experiência encenada que mergulha as crianças em histórias 
envolventes. Após a narrativa, segue-se um atelier de atividades, 
proporcionando espaço para a expressão criativa através de desenhos 
e pinturas.
Pais e avós são convidados a levar as crianças, promovendo a 
participação ativa e fortalecendo os laços familiares. Esta iniciativa 
simples, mas significativa, destaca o compromisso da Junta em cultivar 
o gosto pela leitura desde cedo. A “Hora do Conto” é mais do que uma 
atividade – é um convite para explorar mundos mágicos e promover a 
aprendizagem de forma lúdica.

Casa Aberta 
na Casa da 
Cultura 
Decorreu com grande 
sucesso, entre 23 e 28 de 
outubro, a 2a edição da 
Semana Casa Aberta na 
Casa da Cultura da Junta 
de Freguesia da Ajuda.
Ao longo da semana, 
os ajudenses puderam 
participar gratuitamente 
em diversos workshops e 
atividades, desde culinária 
e artes manuais a aulas de 
dança e desporto.
Esta iniciativa 
proporcionou à população 
a oportunidade de 
experimentar diferentes 
áreas culturais e 
artísticas, incentivando 
a participação ativa de 
todas as idades. A Casa 
da Cultura abriu assim as 
suas portas à descoberta 
e aprendizagem.
A Semana Casa Aberta 
constituiu mais uma 
aposta de sucesso na 
promoção de experiências 
enriquecedoras para os 
habitantes da Ajuda.
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A Casa da Cultura da JFA tem 
como missão democratizar 
o acesso à cultura, levando 
atividades diversificadas a todos os 
pontos da freguesia. As atividades 
estão descentralizadas por vários 
polos como a Oficina das Artes, 
Multiusos da Ajuda, 2 de Maio Azul, 
Casalinho Verde para além da sua 
sede na Calçada da Ajuda.
São dezenas de atividades 

gratuitas ou a preços simbólicos, 
abrangendo áreas como artes 
plásticas, música, dança, teatro, 
desporto, inclusão digital, línguas e 
muito mais. A Casa da Cultura tem 
um programa abrangente, visando 
proporcionar oportunidades 
culturais e de desenvolvimento 
pessoal para todos os ajudenses, 
independentemente da idade ou 
condição social.

No passado dia 15 de outubro, 
realizou-se no Multiusos da 
Ajuda um espetáculo que 
encheu de fado e alegria todos 
os presentes. Tratou-se da 
Matiné da Escola de Fados da 
Junta de Freguesia da Ajuda. 
Esta matiné contou com José 
Maria da Fonseca na guitarra 
portuguesa e Carlos Heitor 
da Fonseca na viola de fado, 
acompanhando os fadistas da 
Escola de Fado coordenada por 
Jorge Jesus. 

Subiram ao palco os fadistas 
Helder Fontinha, Emilia Jesus, 
Fátima Elizabete, Maria Marçal, 
Lucinda Rodrigues e Sylvie 
Oliveira, que deliciaram o público 
com os seus dotes fadistas. 
A convidada especial foi Cristina 
Viçoso. Uma tarde memorável, 
onde a paixão pelo fado uniu 
gerações  e aqueceu corações. 
A Junta de Freguesia da Ajuda 
proporcionou mais um evento 
de sucesso, divulgando a cultura 
e o talento local.

Matiné da Escola 
de Fados enche 
Multiusos da Ajuda

Escola de 
Fados celebrou 
8o aniversário 
da Escola de 
Fados da Junta 
de Freguesia 
da Ajuda 
No passado dia 11 de 
novembro, a Escola 
de Fados da Junta de 
Freguesia da Ajuda 
celebrou o 8.o aniversário 
da sua fundação com um 
espetáculo especial no 
Multiusos da Ajuda.
Os fadistas da escola 
e convidados surpresa 
celebraram este importante 
marco na história da 
instituição, recordando 
o seu percurso ao longo 
destes 8 anos de ensino e 
divulgação do fado.
Este evento gratuito foi 
uma sentida celebração 
do aniversário da escola, 
reunindo várias gerações de 
artistas e amantes do fado.
Foi uma excelente iniciativa 
para celebrar os 8 anos 
de existência da Escola 
de Fados da Junta de 
Freguesia da Ajuda na nossa 
comunidade.
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A Casa da Cultura da Junta 
de Freguesia da Ajuda 
leva a cultura, desporto 
e bem-estar a toda a freguesia
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ESPAÇO 
CIDADÃO
Simplicidade 
e eficácia no 
Mercado da Ajuda
Entrar no Espaço Cidadão é meio caminho andado 
para ultrapassar dificuldades com burocracias.
Duas lojas do Mercado da Ajuda foram 
transformadas em espaços de atendimento, onde 
funciona também o Balcão do Comerciante para 
dar apoio a quem investe na freguesia.
A calma do Espaço Cidadão contrasta com o 
bulício próprio do Mercado da Ajuda. 

No atendimento duas funcionárias da Junta 
de Freguesia da Ajuda, Ana Antunes e Susana 
Portela, respondem às várias solicitações com 
simpatia e profissionalismo.
“Aqui tratamos de tudo o que possa ser feito 
online. É um serviço muito importante para quem 
não tem computador ou tem dificuldade em usar 
os serviços online, ou porque não compreendem 
ou porque simplesmente não têm leitor para o 
Cartão de Cidadão”, esclarece Ana Antunes.
Enumeram a quantidade de serviços prestados 
como, por exemplo, certidões de não dívida, 
preenchimento de formulários diversos para a 
Autoridade Tributária, planos de pagamento e 
preenchimento de despesas para a ADSE. 
“Também tratamos da chave móvel digital. 
Curiosamente há muitos estrangeiros a vir aqui ao 
Espaço Cidadão pedir este serviço”, acrescenta 
Susana Portela.
O espaço é confortável e com um aspeto 
cuidado. Percebeu-se que ali se pretende 
oferecer um serviço personalizado e muito 
diferente daquele que é habitualmente associado 
às repartições públicas.
“Atendemos entre 20 a 30 pessoas por dia. Mas 
temos que contar com os muitos casos que 
continuamos a acompanhar depois do primeiro 
contacto”.
Muitos ajudenses já procuram este serviço mas 
também há muitos moradores que desconhecem 
esta possibilidade de tratar de inúmeros assuntos 
sem terem de se deslocar, por exemplo, a 
uma repartição de Finanças ou a uma Loja do 
Cidadão”.
“Ultimamente temos muitos idosos a pedir o 
certificado de residência para entregar na CARRIS 
para obter passe gratuito” 
São, de facto, muitos os assuntos que podem ser 
tratados no Espaço Cidadão como, por exemplo, 
a simulação e o pedido de reforma.
Mas mesmo que não possam realizar alguma 
tarefa, a Ana e a Susana estão preparadas para 
indicar a melhor forma e caminhos a resolver.
O Espaço do Cidadão funciona de terça-feira 
a sábado (às segundas-feiras o Mercado está 
fechado) o que torna esta oferta especialmente 
interessante para quem durante a semana, por 
estar a trabalhar, não tem disponibilidade para 
tratar deste tipo de assuntos burocráticos. As 
portas abrem às 9 da manhã e pode ser atendido 
até às 13h00. Quando precisar, já sabe. No 
Mercado da Ajuda há um lugar para simplificar a 
burocracia: o Espaço Cidadão.
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Junta de freguesia

ANO LETIVO 2023-2024
CASA DA CULTURA
 ATIVIDADES  

 ACULTURAR COM  
 RITMOS / BANDA 
 DA AJUDA 
Sáb. | 10h00-13h00
PAVILHÃO MULTIUSOS

 ACUPUNTURA  
(por marcação)
5a feira
CASA DA CULTURA

 ACUPUNTURA 
 INTEGRATIVA  
(por marcação)
5a feira
OFICINA DAS ARTES

 AERÓBICA 
6a feira | 19h00-20h00
PAVILHÃO MULTIUSOS

 ALFABETIZAÇÃO 
3a feira | 17h30-18h30
BAIRRO 2 DE MAIO AZUL 

 ARRAIOLOS  
4a feira | 14h30-16h30
CASA DA CULTURA

 BALLET   
>6 anos 
3a e 5a feira | 18h00-19h00 
CASALINHO VERDE

3-5 anos
3a e 5a feira | 17h20-18h00 
CASALINHO VERDE

Adultos
3a e 5a feira | 19h00-20h00 
CASALINHO VERDE

 CANTE ALENTEJANO  
5a feira | 17h00-18h30 
OFICINA DAS ARTES

 CLUBE DE CAMINHADA  
3a feira | 19h00-20h00 
e Sáb. *| 10h00-13h00
PAVILHÃO MULTIUSOS
* Encontro no Monsanto

 COSTURA CRIATIVA 
3a feira | 14h00-16h00 
CASA DA CULTURA

 CLUBE DE COSTURA  
2a feira | 10h00 - 11h30 
CASA DA CULTURA

 CROCHET & TRICÔ  
3a feira | 14h30 - 16h30 
CASA DA CULTURA

 DANÇA  
 CONTEMPORÂNEA/JAZZ  
>10 anos 
2a feira e 4a feira 
18h00-19h00 
BAIRRO 2 DE MAIO AZUL

 >16 anos 
2a feira e 4a feira 
19h00-20h00 
BAIRRO 2 DE MAIO AZUL

 DANÇA TERAPÊUTICA E  
 PRÁTICAS MEDITATIVAS  
2a feira | 19h00-20h00 
PAVILHÃO MULTIUSOS

 DANÇAS LATINAS  
3a feira | 19h00-20h00 
PAVILHÃO MULTIUSOS

 DANÇAS TRADICIONAIS  
2a feira e 6a feira 
16h00-17h00 
PAVILHÃO MULTIUSOS

 DANCE FITNESS  
2a feira e 4a feira
19h00-20h00 
PAVILHÃO MULTIUSOS

 ESCOLA DE FADO  
2a feira | 16h30-19h00
3a feira | 14h00-16h30 
OFICINA DAS ARTES 

 ESGRIMA LUSITANA/
 JOGO DO PAU  
4a feira e 6afeira
18h30-20h00
GINÁSIO - ANTIGO 
MERCADO DO PEIXE

 INGLÊS 
Everyday Grammar
4a feira | 15h00-15h30 
OFICINA DAS ARTES 

Everyday Conversation
4a feira | 15h30-16h30 
OFICINA DAS ARTES 

 FOTOGRAFIA E VÍDEO  
3a feira | 10h00-12h00 
CASA DA CULTURA

 GINÁSTICA  
2a feira, 4a feira e 6a feira 
9h00-10h00 
GINÁSIO - ANTIGO 
MERCADO DO PEIXE

 GINÁSTICA RECREATIVA 
2a feira | 15h30-16h30; 
3a feira e 5a feira
16h30-17h30 
CASALINHO VERDE

3a feira e 5a feira
15h00-16h00 
PAVILHÃO MULTIUSOS

4afeira e 6afeira
16h00-17h00 
BAIRRO 2 DE MAIO AZUL

 GINÁSTICA TERAPÊUTICA 
3a feira e 5afeira
17h30-19h30 
CASALINHO VERDE

 INFORMÁTICA  
3a feira e 5a feira
15h30-19h00 
PAVILHÃO MULTIUSOS

 INFORMÁTICA 
AVANÇADA 
2a feira | 18h30-19h30 
PAVILHÃO MULTIUSOS

 INFORMÁTICA 
 INICIADOS 
6a feira | 15h00-16h30 
Casa da Cultura

 IOGA 
3a feira e 5a feira
09h30-10h30 
CASALINHO VERDE

2a feira, 4a feira e 6a feira  
19h00-20h00 
OFICINA DAS ARTES 

 JIU JITSU 
Adultos  
2a feira, 4a feira e 6a feira 
20h-21h30 
GINÁSIO - ANTIGO 
MERCADO DO PEIXE

Kids >6 anos 
2a feira e 4a feira
19h00-20h00 
GINÁSIO - ANTIGO 
MERCADO DO PEIXE

 MANUALIDADES  
5a feira | 14h30-15h30 
CASA DA CULTURA

 MASSAGENS / 
 TERAPIAS NATURAIS  
(por marcação)
6a feira e Sáb. 
CASA DA CULTURA

 OSTEOPATIA  
(por marcação)
3a feira 
OFICINA DAS ARTES

 PEDICURE MEDICINAL 
(por marcação) 
primeira e terceira 
3a feira de cada mês 
CASA DA CULTURA

 PILATES  
3a feira e 5a feira
10h00-11h00 
PAVILHÃO MULTIUSOS

 PINTURA  
4a feira | 09h30 - 11h00 
CASA DA CULTURA

 PSICOTERAPIA  
2a feira 
OFICINA DAS ARTES

 TAI-CHI (MEDITAÇÃO 
 E  RELAXAMENTO)  
todos os dias | 10h15-11h15 
JBA/OFICINA DAS ARTES

 OFICINA DE TEATRO 
Sáb. | 14h00-17h00 
OFICINA DAS ARTES

 TELEMÓVEIS E 
 APLICAÇÕES (APPS)  
4a feira | 10h00-12h00 
5a feira | 15h00-17h00 
CASA DA CULTURA

 TERAPIA BOWEN  
4a feira 
OFICINA DAS ARTES

 VIOLA  
2a feira | 18h00-20h00 
e Sáb. | 15h00-17h00 
CASA DA CULTURA

 VIOLA DE FADO  
3a feira | 16h30-18h30 
OFICINA DAS ARTES
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“Alô Ajuda, é Natal!” regressou com novas 
propostas. Esta iniciativa da Junta de 
Freguesia animou vários pontos da freguesia 
nos dias 12, 13 e 14 de dezembro. Foi uma 
celebração vibrante que visitou a Travessa 
da Boa Hora, o Largo do Rio Seco, a 
Travessa da Verbena, o Bairro 2 de Maio 
e o Casalinho.
A iniciativa foi marcada por atividades 
diversificadas que envolveram todos os 
ajudenses que com ela se cruzaram de várias 
formas. Além dos tradicionais passatempos 
interativos, uma carrinha de caixa aberta, 
decorada com motivos natalícios, percorreu 
as ruas da freguesia. Funcionários da JFA, 
vestidos de duendes, cantaram alegres 
músicas de Natal, espalhando ainda mais a 
magia festiva.
Destaque também para o jovem cantor 
Gabriel Silva (Gabe), conhecido pela sua 

participação no programa de televisão “The 
Voice”, que presenteou a audiência com 
clássicos natalícios, enchendo o ambiente 
com a sua voz única e talento cativante. 
Além disso, artistas locais, incluindo o grupo 
de Cante Alentejano, contribuíram para a 
riqueza cultural do evento.
A participação da carrinha da Junta de 
Freguesia da Ajuda, decorada com motivos 
natalícios, percorreu as ruas da freguesia 
com duendes cantores. Eles acrescentaram 
um toque de originalidade e alegria ao 
percurso, transformando as ruas num 
verdadeiro espetáculo itinerante.
“Alô Ajuda é Natal” não só celebrou o 
espírito natalício, como também fortaleceu 
os laços entre Ajudenses. As ruas ganharam 
vida com animação e música, criando 
uma atmosfera acolhedora que refletiu o 
verdadeiro significado desta época festiva.

ALÔ AJUDA, É NATAL!
O espírito natalício percorreu 
as ruas da freguesia
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O jornal Comércio de Alcântara, com apoio da Junta de Freguesia 
da Ajuda, anunciou no dia 13 os vencedores da 7a edição do concurso 
de presépios “Agnelo Dias Monteiro”. O concurso, de inscrição gratuita, 
desafiou os residentes a construírem presépios originais com materiais 
reciclados. Foram atribuídos prémios no valor total de 1300€ aos três 
primeiros lugares de cada categoria. Os presépios estão em exposição 
no Mercado da Ajuda e foram avaliados por critérios como originalidade, 
materiais e mensagem natalícia. A Junta de Freguesia da Ajuda felicita 
todos os participantes nesta iniciativa que promove o talento, trabalho 
manual e um espírito de proteção ambiental.

A Junta de Freguesia da Ajuda realizou no dia 
15 de dezembro uma Festa de Natal em Família no 
Mercado da Ajuda. O evento, que decorreu entre 
as 9h30 e as 12h30, juntou os ajudenses num 
ambiente natalício repleto de música e diversão.
Com o mote “Vamos celebrar o Natal com os 
nossos vizinhos, amigos e família”, a festa contou 
com atuações de grupos locais que trouxeram os 
sons tradicionais da quadra natalícia.
Os Cavaquinhos da USA abriram as atuações, 
seguindo-se o grupo Grafonola e a Escola de 

Fados com quatro fadistas. O evento terminou 
com o Grupo de Cante Alentejano.
Para encerrar, foi oferecido um lanche a todos os 
presentes, com destaque para o tradicional Bolo-
rei que marca esta época festiva.
Este evento natalício no Mercado da Ajuda 
permitiu aos ajudenses celebrar em conjunto 
a magia do Natal, através da música que une 
diferentes gerações. Foi uma manhã repleta do 
calor humano e espírito natalício que torna esta 
quadra uma época verdadeiramente especial.

FESTA DE NATAL 
no Mercado da Ajuda

CONCURSO DE PRESÉPIOS: 
talento exposto no Mercado da Ajuda
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MERCADINHO DE 
NATAL DA JFA anima 
Largo da Boa Hora
Realizou-se no dia 16 de 
dezembro o Mercadinho de 
Natal da Junta de Freguesia 
da Ajuda (JFA) no Largo da 
Boa Hora. Este evento natalício 
contou com um programa 
diversificado de atividades 
durante todo o dia.
Para além das várias bancas 
com produtos que para muitos 
foi uma oportunidade para 
comprar um presente, houve 
muita música e animação.
Pela manhã, às 10h, o grupo 
“Aculturar com Ritmo” abriu as 
atividades com uma animada 
apresentação de bombos. 
Seguiram-se várias atuações, 
incluindo da Academia Jovens 
do Casalinho, grupo de ballet, 
Associação dos Amigos do B2M, 

Grupo de Cantares da USA e 
outros. À tarde, a animação 
continuou com a Associação 
Vitória Pila Cana, Oficina de 
Teatro e os Cavaquinhos 
do Cruzeirense. Além das 
atuações musicais e de 
dança, o Mercadinho de Natal 
proporcionou diversão para 
toda a família, com insufláveis, 
pinturas faciais, animações e 
muitas surpresas. O Largo da 
Boa Hora encheu-se de cor, 
música e espírito natalício com 
esta iniciativa da JFA, que 
contou com a participação de 
diversos grupos culturais e 
recreativos da freguesia. Foi 
uma ótima oportunidade para 
celebrar a quadra natalícia 
e as tradições locais.

As Luzes 
de Natal 
da Ajuda
A Junta de Freguesia da 
Ajuda, este ano, reforçou 
o investimento nas 
iluminações de Natal.
As ruas da nossa 
freguesia ganharam 
uma atmosfera festiva 
e acolhedora que foi 
saudada por muitos 
ajudenses.
No total contaram-se 
32 instalações luminosas, 
entre as quais se incluiu 
uma árvore de Natal com 
8 metros de altura, no 
Largo do Rio Seco.
As Luzes de Natal da 
Ajuda foram o cenário 
perfeito para celebrar 
o espírito natalício.
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LOJA SOLIDÁRIA 
ajuda quem mais precisa

10 DE MAIO DE 2018: 
Inauguração da atual Loja Solidária

A Loja Solidária da Junta de 
Freguesia da Ajuda é um projeto 
desenvolvido em parceria com a 
associação Citador de Sonhos, 
coordenada por Paula Abreu. 
Este espaço, localizado no 
edifício da Sporting do Rio Seco 
num espaço alugado pela Junta 
de Freguesia da Ajuda àquela 
coletividade, permite doar roupa 
em segunda mão e também 
roupa nova. Foi inaugurada no dia 
10 de Maio de 2018 sob o nome 
Banco de Roupa.
A roupa nova provém de 
doações de empresas do setor 
têxtil, que colaboram com a 
Citador de Sonhos no âmbito de 
programas de responsabilidade 
social com benefícios fiscais. 
Entre a roupa nova estão calças 
de ganga, fatos de treino, 
camisolas, camisas, etc. Já a 
roupa usada é doada pelos 

moradores da freguesia. Depois 
de triada e selecionada, segue 
para a Loja Solidária.
Além de roupa, a Loja dispõe 
também de livros, brinquedos 
e muito vestuário infantil. 
As voluntárias dizem que 
ultimamente há uma grande 
procura por roupa de bebé 
porque têm nascido mais 
crianças na freguesia.
A equipa de voluntários é 
coordenada por Marina Penedo, 

vogal da Junta de Freguesia, e 
conta com Isabel Cordeiro, Judite 
Marcelo e Manuel Cardoso, 
responsável pelo transporte.
O funcionamento deste projeto 
está articulado com os serviços 
sociais da Junta de Freguesia. 
São estes serviços que sinalizam 
as famílias carenciadas e analisam 
os pedidos feitos à Loja Solidária, 
para onde são encaminhadas por 
marcação.
Para além de apoiar famílias, a 
Loja Solidária já realizou também 
doações a escolas da freguesia. 
Ocasionalmente, desloca-se a 
outros pontos da Ajuda, como 
aconteceu recentemente no 
Bairro 2 de Maio, de forma a 
chegar a quem mais precisa deste 
apoio. A Loja Solidária mostra que 
pequenos gestos podem fazer 
uma grande diferença na vida de 
muitas pessoas.
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COMISSÃO SOCIAL 

FREGUESIA 
AJUDA

A COMISSÃO SOCIAL 
DE FREGUESIA DA AJUDA: 
um instrumento de intervenção social local

A Comissão Social de Freguesia da 
Ajuda foi criada no âmbito de uma 
Resolução do Conselho de Ministros 
de 1997 e, de ano para ano, tem vindo 
a ser acrescentará com mais parceiros. 
Este programa, visa promover o 
planeamento integrado e sistemático 
da intervenção social local, através 
da constituição de parcerias efectivas 
entre entidades públicas e privadas.
A Comissão Social da Ajuda assume-
se, assim, como um órgão local de 
concertação e congregação de 
esforços na área social. Funciona como 
um espaço privilegiado de diagnóstico, 
análise e priorização dos problemas 
sociais da freguesia, articulando 
respostas que visem a erradicação 
ou atenuação da pobreza e exclusão 
social.
A Comissão reúne regularmente 
representantes da Junta de 
Freguesia, dos serviços públicos 

locais, das instituições particulares de 
solidariedade social, das associações 
e grupos comunitários e de outras 
entidades que intervêm a nível local.
A partir da análise das necessidades 
sociais da população residente, este 
órgão desenvolve projectos 
e parcerias inovadoras, potenciando 
os recursos existentes. Pretende-se 
concertar esforços para melhorar 
as condições de vida das famílias e 
agregados mais vulneráveis, criando 
respostas sociais adequadas e 
integradas.
A constituição da Comissão Social 
da Ajuda representa, pois, um 
passo importante para a promoção 
do desenvolvimento social local 
nesta freguesia. A intervenção 
articulada e em proximidade produz 
resultados visíveis na diminuição das 
desigualdades e no reforço da coesão 
comunitária.
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INSTITUIÇÕES  REPRESENTANTE 

Associação Portuguesa de Pais e Amigos  
do Cidadão Deficiente Mental de Lisboa

Associações Locais 

Associação “Os Francisquinhos” Associações Locais 

Associação 4Change Associações Locais 

Associação Apoio e Segurança Psico-Social Associações Locais 

Associação Atividades Sociais do B2M Associações Locais 

Associação Casa da Praia Associações Locais 

Associação Coração Amarelo Associações Locais 

Associação CUSCA Associações Locais 

Associação de Proteção à Infância da Ajuda (APIA) Associações Locais 

Associação dos Amigos do Bairro 2 de Maio Associações Locais 

Associação Jovens Casalinho da Ajuda Associações Locais 

Associação Locals Approach Associações Locais 

Associação Nacional de Deficiências Mentais e Raras Associações Locais 

Associação Promoção da Segurança Infantil (APSI) Associações Locais 

CCR CCR Associações Locais 

Fundação LIGA Associações Locais  

Associação Portuguesa para as Perturbações do 
Desenvolvimento e Autismo

Associações Locais 

Aventura Social - Associação Associações Locais

 Centro Social e Paroquial Nossa Senhora da Ajuda Associações Locais

AB Alexandre Herculano Escolas Públicas

Agrupamento de Escolas Francisco Arruda Escolas Públicas

Agrupamento Escolas Restelo Escolas Públicas

EBJI Homero Serpa Escolas Públicas

EBJI Manuel Sérgio Escolas Públicas

JI Alexandre Rodrigues Ferreira Escolas Públicas

PIEF Escolas Públicas

4a Divisão PSP Belém e Calvário Instituições e Projetos Públicos

Ajuda 2020 E9G (programa escolhas) Instituições e Projetos Públicos

Biblioteca de Belém Instituições e Projetos Públicos

CML - Dep. Difreitos Sociais Instituições e Projetos Públicos

CML - UITOC Instituições e Projetos Públicos

Gebalis, EM Instituições e Projetos Públicos

Policia Municipal Instituições e Projetos Públicos

Rede Social CLAS-Lx Instituições e Projetos Públicos

SCML Instituições e Projetos Públicos

SCML - Radar Instituições e Projetos Públicos

Unidade de Saúde Familiar Instituições e Projetos Públicos

Palácio Nacional da Ajuda Instituições e Projetos Públicos
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Como caracteriza a atividade 
da Fundação Liga?
A Fundação Liga é uma 
entidade de apoio social muito 
vocacionada para responder às 
necessidades das pessoas com 
alterações da funcionalidade 
na área da deficiência ou 
incapacidade mas, também, 
no apoio aos idosos.Temos um 
programa vasto de atividades 
para a comunidade que é 
disponibilizado em função das 
necessidades que sinalizamos 
ou que nos é solicitado pelos 
nossos parceiros na Comissão 
Social da Freguesia da Ajuda.
Deste modo, disponibilizamos 
recursos técnicos e know-how 
para que todos juntos possamos 
dar uma resposta adequada às 
necessidades.

Quer destacar algum projeto?
Atualmente estão a ser 
elaborados vários para este ano, 
mas destaco a nossa presença 
no grupo de trabalho de apoio 
aos idosos que tenta encontrar 
as melhores soluções para casos, 
muitas vezes, complexos. Destaco 
também a Comissão Social da 
Freguesia da Ajuda que considero 
ser uma das que melhor funciona.

Nuno Reis
FUNDAÇÃO LIGA

Como apresenta a associação 
que integra?
A nossa associação atua em 
vários pontos, a nível nacional 
e nível internacional, um deles 
é aqui na Ajuda e temos várias 
valências, clínica, de investigação, 
formação, supervisão. e 
consultadoria, sempre com uma 
intervenção a nível comunitário.

Como descreve a vossa 
intervenção na Ajuda?
A nossa intervenção na Ajuda é 
muito a nível comunitário, com 
entidades parceiras. Por exemplo, 
no projeto “Interajuda” que teve 
início em 2019, no âmbito do 
programa Bip Zip. Atualmente, 
continua em funcionamento 
com os nossos parceiros, 
nomeadamente o Centro Social e 
Paroquial da Ajuda, a Fundação 
Liga e a Junta de Freguesia da 
Ajuda. Atualmente desenvolvemos 
duas atividades: o Ginasticamente 
e o Saudavelmente. 
O Ginasticamente é um programa 
de estimulação e reabilitação 
cognitiva e o Saudavelmente 
consiste em sessões de 
aconselhamento psicológico.

Marta Raimundo
AVENTURA SOCIAL

Fale-nos um pouco 
do Centro Social.
O Centro Social e Paroquial 
Nossa Senhora da Ajuda 
intervém em várias áreas 
e pontos da freguesia. 
Temos uma unidade com creche 
e pré-escolar na Calçada da 
Ajuda, um Centro de Convívio e 
um Centro de Dia no Caramão e 
um Estrutura Residencial Para 
Pessoas Idosas (ERPPI) no 
Casalinho e, muito importante, 
apoio domiciliário em toda a 
freguesia.

Qual a importância da Comissão 
Social da Freguesia da Ajuda?
É muito importante. É uma 
maneira de nos mantermos 
atualizados com os recursos 
disponíveis e com as 
necessidades dos vários parceiros 
que atuam na freguesia. Deste 
modo, com um trabalho em rede 
e colaborativo, conseguimos 
todos ser mais eficazes. Pela 
nossa parte, procuramos 
disponibilizar os nossos meios 
para beneficiar o bem estar social 
da nossa freguesia.

Natividade Vital
CENTRO SOCIAL E 
PAROQUIAL NOSSA 
SENHORA DA AJUDA

COMISSÃO SOCIAL 
DA FREGUESIA DA AJUDA  
Conhecendo os parceiros (continua no próximo número)

Quer destacar algum projeto?

elaborados vários para este ano, 
mas destaco a nossa presença 
no grupo de trabalho de apoio 
aos idosos que tenta encontrar 
as melhores soluções para casos, 
muitas vezes, complexos. Destaco 

Freguesia da Ajuda que considero 
ser uma das que melhor funciona.
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Junta de freguesia

CARTÃO 
“A MINHA AJUDA”

UM PASSE GRÁTIS 
PARA O JARDIM 
BOTÂNICO.
O cartão “A Minha Ajuda” é gratuito e exclusivo para os moradores na freguesia. 
Se ainda não o tem, pode obtê-lo de uma maneira muito fácil: através do site 
da JFA em www.jf-ajuda.pt ou, presencialmente, na Casa da Cultura 
ou Balcão do Cidadão (no Mercado). 

Entre outras 
vantagens pode 

também usufruir de 
descontos em mais de 
60 estabelecimentos 

comerciais locais, 
aderentes.
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Redefi nição 
dos sentidos

Início do ordenamento do 
estacionamento no “Largo 
da Academia” 1
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Pinturas

REORDENAMENTO 
na Rua Dom Vasco e adjacentes
Na manhã do dia 15 de janeiro entrou em vigor uma 
alteração no sentido de circulação na 
Rua de Dom Vasco e arruamentos adjacentes.
A redefinição dos sentidos de trânsito abrange, 
além da Rua Dom Vasco, a Rua do Guarda-joias, 
a Tv. Do Guarda Joias e a Tv. das Florindas. Nessas 
ruas o trânsito terá sentido único e far-se-á no 
sentido dos ponteiros do relógio. A Rua do Guarda 
Jóias (Pátio Alfacinha) fica como alternativa à 
Calçada da Ajuda para o trânsito descendente, 
conforme se explica na imagem. A medida visa 
melhorar o fluxo do trânsito e a segurança 
rodoviária na região com as seguintes vantagens:
1. Aumento dos lugares de estacionamento na 
Rua Dom Vasco entre a Academia e o Palácio.
2. Legalização do estacionamento no 
alargamento em frente à Academia.
3. Possibilidade de esperar os autocarros que 
vêm da zona alta num único abrigo, eliminando 
a situação actual de muitas pessoas a aguardar 

pelo autocarro na esquina da Rua Dom Vasco.
4. Aumento da segurança com a eliminação 
da longa passadeira que terminava dentro do 
abrigo de autocarro na Rua Dom Vasco.
5. Criação de um acesso seguro para os 
moradores do lado norte da Rua das Florindas.
6. Criação de mais lugares de estacionamento e 
legalização de outros na Rua das Florindas e Rua 
do Guarda Joias.
7. Resolução do impasse na zona sul da Rua do 
Guarda Joias com o estacionamento em frente 
ao hospital militar.
8. Planeamento de arborização da Rua 
Dom Vasco, a ser implementada quando a 
intervenção estiver estabilizada.
A Junta de Freguesia da Ajuda apela à compreensão 
dos ajudenses nesta fase de adaptação e está 
disponível para prestar esclarecimentos adicionais 
sobre as várias alterações e recolher sugestões 
para eventuais ajustes.
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Espaço reservado aos comerciantes e empresários
aderentes ao Cartão “A Minha Ajuda”.

Os comerciantes e 
empresários da AJUDA

Há quantos anos está aqui 
no Mercado da Ajuda?
Desde que abriu. Sou a terceira 
geração de vendedores. 
Nascida e criada na Ajuda com 
muito orgulho.

De onde vêm os seus 
produtos?
Do MARL. Depois de acabar o 
serviço aqui vou para o MARL 
escolher os legumes e a fruta 
para o dia seguinte. Na época 
deles também vendo caracóis.

Que tipo de clientes procuram 
a sua banca?
Todos. Todos os que gostam de 
produtos frescos e de qualidade. 
Agora, ao sábado, vem muita 
gente nova, moradores novos. 
E é engraçado porque nos 
poupam nos sacos de plástico. 
Não querem sacos de plástico, 
dizem que é para proteger o 
ambiente.

Há quanto anos está aqui 
no Mercado da Ajuda?
Desde que abriu. Há 17 anos. 
Mas vendo peixe há 22 anos. 
Comecei quando o mercado 
era ao ar livre na Travessa 
da Boa Hora.

E de onde vem o peixe 
que vende?
De muitos sítios. Os chocos 
são de Setúbal, o carapau 
é de Aveiro, a dourada e as 
ovas são de Peniche, enfim, de 
muitos sítios. O que interessa é 
que seja fresco e de qualidade.

E quem procura mais 
a sua banca?
Dos 40 anos para cima. 
Principalmente as pessoas mais 
idosas que preferem o peixe 
à carne. Os mais novos nem 
sabem cozinhar. Já não é o 
primeiro que me pergunta como 
se cozinha uma dourada…

Há quanto tempo tem 
a sua banca aqui?
Desde que o Mercado abriu. Sou 
vendedor há mais de 50 anos. Vim 
da Travessa da Boa-Hora. Tinha 
14 tios a vender comigo. Depois, 
quando isto abriu, vim para aqui.

Que tipo de clientes é que tem?
Principalmente moradores mais 
velhos. Agora, ao sábado já 
vão aparecendo mais jovens. 
O problema é o estacionamento 
que não é só para clientes. 
Nós também temos culpa porque 
deixamos os nossos carros na 
garagem. Mas os utentes do Centro 
de Saúde ocupam muitos lugares. 
Se houvesse maneira de garantir 
mais lugares de estacionamento 
para os clientes havia mais gente.

Que comentários ouve mais dos 
seus clientes?
Que está tudo caríssimo. E está. 
Todos os produtos subiram 
muito de preço , principalmente 
o tomate e a curgete.

Ana Pires
VENDA DE FRUTAS 
E LEGUMES
Mercado da Ajuda

Sérgio Martins
VENDA DE PEIXE
Mercado da Ajuda

João Craveiro
VENDA DE FRUTA 
E LEGUMES
Mercado da Ajuda
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contactos
úteis
PSP
Esquadra de Belém
213 619 626

Esquadra de Calvário
213 619 628

Policiamento 
de proximidade
Belém - 925 783 985
Alcântara - 925 783 986

Centro de Saúde 
da Ajuda
213 600 260

Posto de 
limpeza 
da Boa-Hora
213 631 089

Mercado 
da Boa-Hora
213 621 689

Cruzeiro
Rua do Cruzeiro, 52A
T. 213 610 731

Moura
Travessa da Memória, 
45B
T. 213 630 944

Boa Hora
Rua dos Quartéis, 25
T.  213 617 130

Mendes Gomes
Calçada da Ajuda, 
220-222
T. 214 053 799

Lídia Almeida
Calçada da Ajuda, 170
T. 213 658 06

Farmácias 
da Ajuda

CONVERSAS
na Ajuda

ORADOR_
Drª Patrícia Rosa

OFICINA DAS ARTES 
21 FEVEREIRO 2024 
18 HORAS

Uso Racional 
de Medicamentos

Junta de freguesia

Universidade 
Sénior


