GREENYARD LOGISTICS PORTUGAL
Plataforma Logistica em Modivas

o passado dia 7 de abril, a Junta de Freguesia reunin com os responsiveis da

Greenyard Logistics Portugal, Dr. Vitor Figueiredo e Dr. Manuel Rodriguez

e com os responsdveis da empresa Garcia Garcia — Design & Build, que dese-
nhou e projetou o novo centro logistico, Engenheiro José Silva e Engenheiro Miguel
Garcia.

Esta reuniio teve como objetivo procurar encontrar solugdes que permitissem
resolver algumas situacdes preocupantes para a Junta de Freguesia, em particular a
circulagio intensiva de veiculos pesados na Rua da Fonte e o ruido provocado pela
central de frio que, durante a noite, impede o descanso dos moradores vizinhos desta
plataforma de logistica.

Depois de apresentarmos as nossas preocupagoes e ouvidas todas as partes envol-
vidas, foram tomadas as seguintes decisdes:

a) De modo a minimizar os contlitos de trinsito junto aos semiforos e i estagio
de Metro Modivas Centro a Greenyard Logistics Portugal emitiu uma circular para
todas as empresas de transporte com quem trabalha, para que o trinsito de veicu-
los pesados se efetue pela Avenida da Nassica, conforme previsto no parecer que
permitiu a construgio desta plataforma logistica na nossa freguesia. Estd a ser es-
tudada, junto da Camara Municipal de Vila do Conde, a possibilidade da alteracio
da postura de trinsito que permita a resolucio definitiva do problema.

b) Realizacio de ensaios acusticos que permitam medir os niveis de ruido du-
rante a noite.

No dia 16 de abril, recebemos os estudos acusticos realizados que confirmam o
elevado nivel de ruido noturno. Conforme combinado na referida reuniio, serio pro-
curadas solugdes ao nivel da colocagio de atenuadores acusticos, reduzindo assim o
ruido que se regista durante a noite.

A Junta de Freguesia expressa o agradecimento por
toda a colaboragio prestada pelos responsiveis da
Greenvard Logistics Portugal e da Garcia Garcia — De-
sign & Build, que permitiu, de forma construtiva, en-
~ contrar solugdes para a resolugio dos problemas que fo-
ram identificados. Este é um bom exemplo do que deve
. ser a colaboragio entre as empresas e as autarquias.

AJunta de Freguesia de Modivas deseja o maior sucesso a Greenyard Logistics Por-
tugal e a Garcia Garcia — Design & Build.

Junta de Freguesia de Modivas
Para assuntos urgentes e inadidaveis:
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SALVADOR DE MODIVAS 2020
EVENTOS CANCELADOS (*)

’

com muita tristeza que a Comissio de Festas 2020

vem comunicar que devido is circunstincias que

vivemos, é de todo impossivel realizar as festivi-
dades previstas para este ano 2020. Este cancelamen-
to deve-se principalmente as limitacdes impostas aos
aglomerados de pessoas, mas também a dificuldade de
apoio quer a nivel financeiro, quer a nivel burocritico,
como dificuldade em obtengio de licengas. Também o
desconhecimento do futuro, perante o que serd de es-
perar do desenvolvimento da pandemia, é uma questio
de saude publica que nio podemos deixar de prevenir e
assumir uma posigio de protecio da nossa comunidade.
Como compreenderio, o que desejamos por agora é que
fiquemos todos bem, com satde e dnimo.

Este ano nio estio reunidas as condigdes para a reali-
zacio dos eventos previstos para festa ao nosso Padroei-
ro, para a qual tanto nos empenhimos todos — Comissdo
e Modivenses — mas o resultado desse esforco nio se
perdeu e serd concretizado logo que as condicdes sani-
tirias o permitam. Em breve comunicaremos o destino
das verbas que angariamos com as atividades executadas
de outubro de 2019 a marco 2020. Sobretudo a nossa
famosa barraquinha que tantas saudades deixou: era um
verdadeiro ponto de encontro e de convivio no final da
Eucaristia semanal.

Relativamente a Primeira Comunhio e Profissio de
Fé das criangas, o Padre Miguel ird pronunciar-se opor-
tunamente.

A Comissio de Festas 2020

Distribuigio Gratuita



A CONVERSA COM... Dra. Ana Filipa Silva
“Nado deixe que a sua noite lhe estrague o dia:
cologque o sono na sua agenda”

Sera que os portugueses dormem bem?

O guestiondrio online realizado em 2018 pela Sociedade Portuguesa de Pneu-
mologia e pela Sociedade Portuguesa de Medicina do Trabalho, que abrangeu uma
amostra de 643 portugueses com idade igual ou superior a 25 anos, revelou que:

- 456% dormem menos de 6 horas por dia;

» 3279 consideram ter um mau sono;

- 219 demoram pelo menos 30 minutos para adormecerem;

- 18% tomam medicagio para dormir;

- 40%: reportam dificuldade para se manterem acordados durante as atividades
da vida didria, incluindo durante a condugio e o trabalho.

Em conclusio, a maioria dos portugueses apresenta maus hdbitos de higiene do
sono e nio atribui i qualidade do sono a mesma importincia do que uma nutricio
sauddvel ou a pritica de exercicio fisico regular.

Beneficios do sono

E durante o sono que ocorrem reacdes essenciais para o seu bem-estar fisico e
cognitivo, nomeadamente:

« Crescimento e desenvolvimento do Sistema Nervoso Central;

- Consolidacio da meméria e aprendizagem: o que aprende durante o dia é re-
gistado no seu cérebro engquanto dorme;

- Descarga de emogdes;

- Regulacio de fun¢des neuroenddcrinas e manutencio da imunidade;

- Conservagio da energia (diminui a taxa metabolica), manutencio da termorre-
gulacio e restabelecimento de sistemas orginicos.

Riscos das noites mal dormidas e dos maus hibitos de sono

- Cansaco e sonoléncia diurna acentuada;

- Dificuldade de concentracio;

« Perda de memoria;

- Menor capacidade de aprendizagem;

- Aumenta o risco de acidentes de viagio e de trabalho;

« Alteracdes de humor e irritabilidade;

- Compromete o sistema imunitirio, diminuindo as suas defesas;

- Efeitos negativos no sistema cardiovascular: aumenta a pressio arterial (se dor-
mir menos de 6h/dia); aumenta o risco cardiovascular (se dormir menos de 5h/dia),
incluindo o risco de Acidente Vascular Cerebral e Enfarte Agudo do Miocardio;

- Desregulacio hormonal e metabélica: aumenta o risco de diabetes, obesidade,
alteracdes da tirdide, entre outras patologias.

Recomendacbes para a melhoria do seu sono — Higiene do sono:

1) Evite cafeina, dlcool e nicotina 4 a 6 horas antes de dormir; evite alimentos ou
bebidas estimulantes como chocolate ou refrigerantes e o excesso de outros liqui-
dos nas horas que precedem o sono;

2) Evite jantares tardios e refeicdes pesadas ou picantes ao jantar;

3) Pratique exercicio fisico durante o dia, mas evite-o pelo menos nas 3 horas
antes de dormir;

4) Tome um banho de imersio cerca de 2 horas antes de se deitar;

5) Recomenda-se a exposigio solar durante o dia, mas evite a exposigio a luz
intensa durante a noite;

6) Dé preferéncia aleitura e nio utilize telemdveis, tablets, computadores, televisdes
ou outros dispositivos eletrénicos antes de dormir (pelo menos 1h antes de dormir);

7) Evite dormir com telemoveis ou outros dispositivos eletronicos na mesa-de-
cabeceira;

8) Mantenha hordrios regulares de sono, evitando variacdes na hora de dormir e
de acordar, incluindo ao fim de semana;

9) Mantenha o seu quarto escuro, silencioso ¢ com uma temperatura de 18-19*C
({temperaturas demasiado quentes prejudicam o sono);

10) Certifique-se de que o seu colchio e a sua almofada sio confortiveis.

Regra geral sio recomendadas 7-9h de sono para o adulto e 7-8h de sono para
o idoso. Para o recém-nascido, criancas e adolescentes o horirio de sono é mais
extenso, variando de acordo com a idade. Todavia, o niimero de horas de sono
recomendado ndo ¢ rigido. As necessidades de sono variam de pessoa para pessoa
{nomeadamente de acordo com a sua condicio fisica e estado de saiude) e diminuem
com a idade.

REABERTURA DO CEMITERIO

o passado dia 5 de abril encerramos o cemitério. Desde esse dia, procuramos

zelar sempre pelos que ji partiram: colocamos cirios a arder em trés sitios

diferentes, renovamos o arranjo de flores na pedra de repouso e retiramos
também as flores secas de algumas sepulturas.

Informamos que no dia 7 de maio, quinta-feira, iremos proceder i reabertura do
cemitério. Para que seja possivel manter o cemitério aberto, pedimos que sejam cum-
pridas as seguintes orientacdes:

« Deverd ser mantido o distanciamento fisico;

- Deverio levar vassoura e balde, pois nio estardo disponiveis os que normalmente
se encontram no cemitério.

Pedimos a colaboragio de todos para o cumprimento das regras, para que nos seja
possivel manter o cemitério aberto e agradecemos a compreensio demonstrada ao
longo dos dias em que o cemitério esteve encerrado.
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