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O saldo da Associagdo dos reformados, Pensionistas O Carnaval tem forte impacto no Concelho. Por
e ldosos de Camarate acolheu uma sessado de escla- isso, ndo é de estranhar que esta época de folia
recimentos, promovida pela Comissdo de Utentes de seja vivida de forma intensa nas mais diver-
Servicos Publicos de Camarate, Unhos e Apelagédo sas freguesias. Além do emblematico Carnaval
como mais uma forma de luta contra o encerramento de Loures, figue a conhecer o da Bemposta, o
da estacdo dos CTT de Camarate. Infantil e o de Moscavide.

Pag. 5 Pag. 8

INSOLVENCIA NA ANTIGA TRIUMPH

QUASE 500 TRABALHADORES

"RUA

Foi ao fim de 20 dias de vigilia a porta das instalagdes da empresa, sediada em Sacavém, que as
trabalhadoras da antiga Triumph, marca de roupa interior feminina, ficaram a saber o seu destino

pela administradora da insolvéncia, nomeada pelo tribunal da Comarca de Loures.
Pag. 3

CAMARATE RECEBE MARCELO

O Presidente da Republica, Marcelo Rebelo de Sousa, fez
de Camarate, mais precisamente da Escola Secundadria,
um dos locais de passagem no dia em que comemorou
dois anos no cargo maximo da Republica Portuguesa.
Uma aula-debate foi o motivo da sua deslocacdo, onde
interagiu com os alunos.
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PARA CONSTRUIR UM PUZZLE

O puzzle é um jogo de pacién-
cia, de experimentagdo, de
Iégica, de intuicdo, de percep-
cao e por ai fora. Ou seja, € um
desafio. Um problema que se
nos coloca e que pretendemos
resolver. H4 sempre a possibi-
lidade de comegarmos e ndo
terminarmos, fruto do grau de
dificuldade ou do nosso empe-
nho e persisténcia.

Mas, concluir ou nao, é sem-
pre uma opcgédo pessoal. O que
ndo esta dependente de quem
parte para a solugdo do pro-
blema é a falta de pecas. E irra-
zoavel comprarmos um produ-
to e ele ndo vir completo.
Também na realidade a vida
é um puzzle, em que vamos
encaixando pecas, de forma a

dar vazdo a um caminho que
vamos percorrendo. Neste per-
curso, nao raras vezes, esta-
gnamos a procura de unides
que fagam sentido.

Parar para escolher o melhor
caminho é legitimo e, muitas
vezes, uma boa possibilidade
para que o trajecto seja menos
ingreme no futuro.

O que nao é, de todo, aceitavel,
é ndo termos os ingredientes
todos, de nos faltarem elemen-
tos essenciais para que o rumo
prossiga.

Como é natural, essas pecgas
em falta sdo responsabilida-
de de quem produz o enigma.
Se o defeito vem de fabrico,
jamais se conseguira resolver o
problema, indiferentemente da

capacidade de cada um.

O problema é que ha quem
construa puzzles e nao dispo-
nibilize as pecas todas. Até ha
quem tome decisbes e que
entende ndo ter de as justificar!
Qualquer tomada de posigao
deve ser acompanhada dos
motivos que a levaram a ser
escolhida, sob pena de serem
construidas pecas falsificadas
de encaixe duvidoso, para ten-
tar uma solugdo. Isto porque
quando o esclarecimento é
vago ou inexistente, permite
a quem tenta resolucionar a
equacdo uma interpretacdo
livre que, muitas das vezes,
ndo é a mais adequada. Mas a
quem cabe a responsabilida-
de? Ao que tenta resolver, ou

aquele que nao fornece todos
os dados?

Para mim é claro, a quem se
esconde de revelar as suas
motivacdes, permitindo que
a poeira ndo assente e forme
uma neblina, onde todos os
caminhos sdo pouco claros.
Por isso ndao entendo quan-
do se diz: «ndo tenho de dar
justificagbes», «ndo tém de
perceber tudo», «<nem tudo é
assim tao linear» e expressodes
semelhantes. E ébvio, nem que
seja por uma questdo de res-
peito, que devemos justificar
as nossas decisdes, essencial-
mente a todos aqueles a quem
elas afectam. A especulagdo
s6é surge porque a informacgao
ndo é toda revelada. Curioso,

também, é perceber porque é
que a informacgdo é sonegada
ou omitida. Por norma, é um
sinal de que a decisdo nao esta
assente em estruturas sdlidas
e, revelando tudo, se percebe-
rd que o puzzle foi mal cons-
truido e nao tera solucdo. Mas
enquanto isso ndo se descobre,
o tempo vai passando.

Vale mais um puzzle feio aca-
bado, que um enigma bonito
sem solucdo, pois mais impor-
tante que concordar é enten-
der.

Fugir nunca é um bom cami-
nho, acima de tudo porque a
Terra é redonda.

Este colunista escreve em concordancia
com o antigo acordo ortogréfico.

Geral
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APOS VARIOS DIAS DE LUTA E DECRETADA A INSOLVENCIA

DA TRIUMPH

Foi ao fim de 20 dias de vigilia a porta das instalagdes da empresa, sediada em Sacavém, que as trabalhadoras da antiga Triumph, marca de
roupa interior feminina, ficaram a saber o seu destino pela administradora da insolvéncia, nomeada pelo Tribunal da Comarca de Loures.

PEDRO SANTOS PEREIRA

Um despedimento coletivo,
onde 463 trabalhadores deram
assim por encerrada todas as
esperangas na continuacao da
empresa, que desde ha mais
de um ano se denomina TGl
(Téxtil Gramax Internacional).
Em declaragdes ao Noticias de
Loures, Mdnica Santos, diri-
gente do sindicato dos téxteis
do Sul e costureira especiali-
zada na empresa ha 18 anos,
explicou que «foi declarado
pela administradora nao haver
o minimo de condi¢cbes para
laborar, por ndo haver enco-
mendas nem clientes».

Face a esta situacdo os traba-
lhadores vdo poder aceder ao
subsidio de desemprego e ao
fundo de garantia social.

"Os documentos para o sub-
sidio de desemprego foram
dados na sexta-feira, dia 26, e
os do fundo de garantia salarial
iram ser entregues na quar-
ta-feira e quinta-feira, dia 31
de janeiro e 1 de fevereiro”,
explicou Ménica Santos, acres-
centando que vao ter ainda “na
proxima semana técnicas do
centro de emprego de Loures

e Odivelas, na empresa para
procederem a recegdo dos
documentos para o acesso ao
subsidio de desemprego”.
Porém, até ao momento,
segundo indica, ndo houve res-
posta por parte do governo
face a esta decisdo bem como
"nenhum trabalhador recebeu
ainda nenhum valor por parte
do Estado".

Em resposta, a assessoria do
Ministério do Trabalho, garan-
tiu ao Noticias de Loures
que "durante as duas sema-
nas diversos institutos deste
Ministério estiveram em reu-
nides com os trabalhadores
(neste caso essencialmente
trabalhadoras), nomeada-
mente: Instituto da Seguranca
Social, IEFP e ACT".

E no que concerne ao subsi-
dio de desemprego "até antes
de ser decretada insolvéncia
comecgaram a ser instruidos
“pré-registos” para o subsidio
de desemprego, para agilizar o
processo quando fosse legal-
mente possivel avangar. Foram
também sinalizados os casos
sociais de maior fragilidade, e

enquadrados pagamentos no
ambito dos subsidios even-
tuais".

TGI, A EX- TRIUMPH

E de recordar que a fabrica da
antiga Triumph foi adquirida
no inicio de 2016 pela Téxtil
Gramax Internacional.

No entanto, em novembro
passado, a administragcdo da
empresa comunicou aos tra-
balhadores que iria ocorrer um
processo de reestruturagao,
que previa o despedimento de
150 pessoas.

No inicio do ano, no dia 5 de
janeiro, depois de tomarem
conhecimento de que a admi-
nistracdo tinha iniciado um
processo de insolvéncia, os tra-
balhadores iniciaram uma vigi-
lia a porta das instalagdes para
impedir a saida de material.

AP0IOS

Um dia antes do anuncio da
insolvéncia, ja o presidente da
Camara Municipal de Loures,
Bernardino Soares, tinha pro-

movido junto das instalacdes
da empresa, em Sacavém, uma
Conferéncia de Imprensa sobre
a situagcdo da ex-Triumph e o
anuncio de novas agodes.

Entre as medidas esta agenda-
do um concerto solidario para
o dia 18 de fevereiro, as 16
horas, no Pavilhdo do Sport
Grupo Sacavenense e 0 apoio
do Refeitério Municipal de
Loures na distribuicao de refei-
¢Oes aos trabalhadores da ex-
Triumph, além de uma conta
solidaria.

MINISTRO ANUNCIA POSSIVEIS
INVESTIDORES

O ministro da Economia,
Manuel Caldeira Cabral, asse-
gurou, no dia 28 de janeiro, que
had interessados em reativar a
laboragdo da antiga fabrica da
Triumph. De qualquer forma,
esta possivel hipodtese, ainda
podera demorar a ser concre-
tizada. "A dimensao do proces-
so tornou-o mais dificil, mas

temos, neste momento, alguns
investidores que ja demons-
traram interesse em voltar em
por a empresa a funcionar. Mas
estdo ainda na manifestacdo
de interesse e ndo se pode
adiantar que haja uma solu-
¢ao», afirmou o Ministro.

Durante a visita a ISPO
Munique, a maior feira de
artigos desportivos que esta
a decorrer na Alemanha, o
ministro revelou que, logo que
foi identificado o problema,
o Governo pediu a TGIl, que
adquiriu a unidade industrial
no inicio do ano passado, para
procurar possiveis interessados
na compra da fabrica, mas ndo
se ficaram por aqui. "E procu-
ramos também nés, ao nivel
do tecido produtivo portugués,
encontrar investidores. E um
caso que acompanhamos e a
nossa principal preocupacgao
estd com os trabalhadores e
com os seus direitos", referiu
Manuel Caldeira Cabral.

contactos gerais . clinicamedicasaojodo@gmail.com
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FORA DO CARREIRO

SIMAR sem orgamento, porqué?l...

No momento em que se escreve esta crénica, o orcamento
para 2018 dos SIMAR - Servicos Intermunicipalizados de
Loures e Odivelas, foi chumbado pela maioria dos repre-
sentantes da Assembleia Municipal de Loures, designada-
mente, os eleitos pelo PS e pelo PSD.

Trata-se de uma situacdo peculiar, talvez mesmo de um
caso de estudo. De facto, o orcamento daquela entida-
de intermunicipal tem de ser aprovado nas reunides de
cada uma das respectivas Camaras Municipais (Loures e
Odivelas) e foi. Tem também de ser aprovado em ambas
as Assembleias Municipais. Em Odivelas foi aprovado, em
Loures nao.

Portanto, atente-te nesta singularidade. Em Odivelas, o
PS é maioritdrio na Camara Municipal e na Assembleia
Municipal e votou a favor, acompanhado pela CDU. Em
Loures, na Camara Municipal, a CDU é maioritdria e o orga-
mento dos SIMAR foi aprovado, com a abstencao do PS. Na
Assembleia Municipal, o PS é maioritario e votou contra,
conjuntamente com o PSD, para chumbar o orgamento.
Tudo indica que a primeira conclusao a tirar, € que nao se
trata de nenhum problema politico nem nenhuma questao
de principio. O PS em todo o lado viabilizou o documento,
também pelos seus vereadores na Camara Municipal de
Loures, como ja se disse, excepto na Assembleia Municipal
de Loures. Donde, é legitimo concluir que é ali que se
passa algo de especial. E claro, tal situacdo, induz igual-
mente a desconfianga de que ha ali um qualquer particular
interesse, de um restrito grupo, ou mesmo, de um unico
protagonista. Se nos libertarmos da nossa ingenuidade
natural e atendermos as manobras a que temos assistido
no PS Loures nos ultimos anos, tudo fica mais perceptivel.
O Presidente da Comissao Politica Concelhia do PS Loures,
que é também Presidente da Assembleia Municipal de
Loures, Tesoureiro da Junta de Freguesia de Sacavém
- Prior Velho e, nas horas vagas (?), Deputado, parece
aspirar ser Presidente da Camara Municipal de Loures. E
motivo suficiente para constituir o seu grupo particular na
Assembleia Municipal e desenvolver a sua oposicao priva-
da ao Presidente Bernardino Soares e a CDU na Camara.
Desvendado talvez um mistério, outros ficam por se reve-
lar. Para ja, dois deles. O primeiro, é a interrogacao sobre
as razdes que levardao o PSD a andar a reboque do PS na
Assembleia Municipal de Loures. H& um pacto secreto?
Ou é apenas desorientagdo resultante do hiato entre lide-
res nacionais? O segundo mistério € o argumentario do
Comunicado Oficial do PS Loures para nao ter aprovado o
Orcamento dos SIMAR na Assembleia. Diz o bendito, que
foi por causa do tarifario e do aumento que comporta de
1,4%, correspondente a inflacgdo. Ora, se o tarifario que s6 é
aprovado pela Camara Municipal e, portanto, ndo é sequer
presente a Assembleia Municipal e o PS nao o inviabilizou
na Camara Municipal - e até ja esta em vigor e a ser apli-
cado - a que titulo vota contra na Assembleia Municipal
o que hao tem de o votar e ndo votou?!... Deixo-vos (e eu
também fico) com estes mistérios, porque ndo tenho espa-
¢o para mais. Valha-nos a Santa ou regresse um minimo de
competéncia e seriedade a Assembleia.

Este colunista escreve em concordancia com o antigo acordo ortografico.

DEMOLICOES NO BAIRRO DA TORRE

A Camara Municipal de Loures
procedeu a demolicdo de 12
barracas no Bairro da Torre, em
Camarate, depois de ter sido
assegurado o respetivo realoja-
mento das familias.

Com o objetivo de erradicar
este tipo de construgdes pre-
carias no Concelho, o Municipio
de Loures continua a envidar
esforcos junto das entidades da
Administracado Central, com com-
peténcia nesta &rea, designa-
damente o IHRU - Instituto de
Habitacdo e Reabilitagdo Urbana
e Secretaria de Estado da
Habitacdo, para encontrar uma
solugdo definitiva para o Bairro
da Torre que, como é sabido,
continua privado de eletricidade.

MAIS UMANO

O atelier Plano Humano
Arquitectos, composto por
dois jovens arquitetos do con-
celho de Loures, Pedro Miguel
Ferreira e Helena Vieira, vol-
tou a ser nomeado para mais
um prestigiante prémio, com a
relevancia de a obra em causa
ser no Concelho.

MEAGAU

Centro Pastoral de
Moscawde foi nomeado para
"Building of the Year 2018"
no archdaily, a plataforma de
arquitetura mais visitada do
mundo.

O projeto esteve em vota-
cdo até ao passado dia 31
de janeiro, na categoria de

Arquitetura Religiosa, junto
com mais 68 outros projetos.
Independentemente do resul-
tado, este é mais um motivo
de orgulho, neste caso duplo,
pois tanto os autores da obra,
como o proéprio edificio, sdo
produto do Concelho.

ENTREGA DE ALVARA NO BAIRRO DA
FRATERNIDADE

O loteamento representa uma
area de intervencdo superior
a 44 mil m2, composta por 72
lotes. «Continuaremos a traba-
lhar para que, daqui a alguns
anos, todo o bairro esteja
legalizado e possamos encer-
rar este processo como todos
merecemn», assinalou o presi-
dente da Camara Municipal de
Loures, Bernardino Soares, na
cerimoénia que decorreu no dia
27 de janeiro, no saldo paro-
quial da igreja da localidade.

A Autarquia decidiu proce-
der pelo regime de iniciativa

municipal em relagdo ao Bairro
da Fraternidade, permitindo
«avancar mais rapidamente
com os processos, estando
jé prevista a apreciagdo em
reunido camararia do projeto
de loteamento da célula 1 e
outros trés encontram-se em
desenvolvimento», anunciou o
autarca.

Esta sessdo publica, que con-
duziu ao inicio do processo
de licenciamento das proprie-
dades e as respetivas cons-
trugdes, foi também acom-
panhada pelo presidente da

comissdo administrativa do
bairro, Anténio Alexandre,
pelo presidente da Assembleia
Municipal de Loures, Ricardo
Ledo, e pelos vereadores
Anténio Pombinho, Sdnia
Paixdo e Nuno Dias.

Das 47 Areas Urbanas de
Génese llegal da Unido das
Freguesias de Santa Iria de
Azdbia, Sdo Jodo da Talha e
Bobadela, 36 possuem alva-
ra de loteamento emitido e 1
tém os processos de reconver-
sao em curso.
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EM RISCO DE FICAR SEM CASA

O saldo da Associagdo dos reformados, Pensionistas e Idosos de Camarate acolheu uma sessado de esclarecimentos, promovida pela Comissao
de Utentes de Servicos Publicos de Camarate, Unhos e Apelagcdo como mais uma forma de luta contra o encerramento da estacdo dos CTT de

Camarate.

DENIZIO BOAVENTURA

A iniciativa que decorreu no
dia 20 de janeiro contou com
cerca de 150 pessoas, que
encheram o espago, procu-
rando respostas para as suas
inquietagdes provocadas pela
decisdo dos CTT de encerrar
22 lojas, incluindo o balcdo de
Camarate, no ambito do Plano
de Reestruturagdo da Empresa.
Durante mais de duas horas,
muitas vozes se levantaram
contra a hipétese de a Uniao
de Freguesias de Camarate,
Unhos e Apelagdo, com cerca
de 35 mil habitantes, ficar
sem a sua Unica estacdo de
Correios.

RENATO ALVES, PRESIDENTE DA UFCUA

De acordo com o presiden-
te da Unido de Freguesias de
Camarate, Unhos e Apelagao
(UFCUA), Renato Alves, a ins-
tituicdo sé tomou conheci-
mento desta medida atraveés
da Comunicagado Social, tendo
de seguida encetado contactos
com os CTT para se inteirar da
situacgao.

Nesse sentido, segundo
Renato Alves, a Junta “recebeu
por duas vezes representantes
dos CTT que afirmaram que,
independentemente da nossa
vontade, iam encerrar esta
estacdo de Correios e entre-
gar o servigco a outros priva-
dos - papelarias ou estabe-
lecimentos comerciais - que
pudessem recolher as cartas e
prestar alguns servigos postais
a populacgdo”, explicou.
Perante tais ameacgas, o autar-
ca garantiu que Camarate nao
ficarda sem os Correios “nem
que a Junta tenha que assegu-
rar o servico”, medida que foi
posta em causa pelos restan-
tes oradores e pela maioria do
publico, porque seria “financiar
os CTT com dinheiro publico”,
criticaram.

Ainda que pouco consensual,
Renato Alves garantiu que em
ultima hipétese vao assegu-
rar o servico como ja fazem
em outros lugares, porque “foi
eleito para defender os cama-
ratenses”, concluiu.

FERNANDA SANTOS, COMISSAO DE UTENTES
DE SERVIGOS PUBLICOS

A decisdao de encerrar a esta-
cdo de Correios de Camarate
ndao se compreende e “sur-
preendeu a todos”, conforme
defendeu durante a sesséo,

Fernanda Santos, representan-
te da Comissdo de Utentes de
Servicos Publicos de Camarate,
Unhos e Apelagao.

«A primeira reagao que tivemos
é que era impossivel. A nossa
estacdo de Correios ndao tem
falta de utentes, recebe cerca
de 200 pessoas por dia, por-
tanto nao é por falta de movi-
mento que ela vai fechar», afir-
mou Fernanda Santos, incré-
dula nesta decisado de encerrar
uma estagdo que «ja existe ha
mais de 40 anos e sempre no
mesmo espago», acentuou.
Segundo esta responsavel, a
Comissdo de Utentes é «total-
mente contra o encerramento
dos CTT de Camarate ou que
ele passe para outras maéos
que nado sejam as do Estado».
Fernanda Santos apelou aos
presentes para a necessidade
de se dizer “um ndo unanime”
a ameaga feita pelos Correios,
vincando que caso este encer-
ramento se concretize «isto
implica transportes e custos
em deslocagdes as estacdes
mais proximasn».

No que toca a possibilidade
de a Junta de Freguesia asse-
gurar um posto de Correios,
caso o enceramento dos CTT
de Camarate se torne uma
realidade, a Comissdo de
Utentes de Servicos Publicos
posicionou-se, também, com-
pletamente contra. «Estamos
contra a solugdo de passa-la
para outras maos», apontou
Fernanda Santos, defendendo
ainda que qualquer outra solu-
cdo «ndo vai ter as mesmas
valéncias» e implicaria, no caso
da junta, despesas extra que

pesam no seu orgamento.
BERNARDINO SOARES, PRESIDENTE
DA CAMARA DE LOURES

Para o presidente da
Camara Municipal de Loures,
Bernardino Soares, esta medi-
da ganha proporgdes ainda
mais negativas quando é tida
em conta a situagdo em maté-
ria de servigos publicos por que
passa o pais.

«Este assunto é da maior
importancia, porque ao longo
de muitos anos no nosso pais,
aqui no nosso concelho e na
nossa freguesia foi se assistin-
do a um encerramento pro-
gressivo de servigos publicos»,
lembrou o autarca, ao se dirigir
ao publico.

Bernardino Soares criticou
duramente a privatizacdo dos
CTT, defendendo ainda que
esta empresa deve voltar a ser
publica. «A privatizagdo dos
CTT tem de ser revertida pelo
Governo, porque os privados
ndo estdo a servir as pessoas,
mas sim para ter lucro que
depois é distribuido aos acio-
nistas», referiu.

Segundo este autarca, a
Camara Municipal lutara até
as ultimas consequéncias para
defender os interesses da sua
populagdo. «<A Camara aprovou
por unanimidade uma mocgéao
contra este encerramento e
fara tudo o que for preciso
junto do Governo, da Comissao
de Utentes, da populagao para
exigir que esta estacdo néo seja
encerrada», garantiu a atenta
plateia em Camarate.

Sobre a possibilidade de se
abrir um posto de Correios

financiado pela Junta, em alter-
nativa a estacdo de Correios
de Camarate, o edil explicou
que ndo se pode avancar para
uma solugdo destas, como ja
acontece noutras localidades
do Concelho.

«Eu acho que o que os CTT
querem é ouvir que alguém
estd disposto a pegar no posto

de Correios, porque assim ale-
gam que vdo embora, mas ja
ha outra alternativa», avisou,
reforcando que esta alternati-
va a estacdo de Correios «ndo
é a mesma coisa e é paga por
todos nés», continuou.

Esta sessdo de esclareci-
mentos contou ainda com
a presenca de Carlos Cruz,
em representacdo do Grupo
Parlamentar do PCP, de José
Gusmao, em representacdo do
Grupo Parlamentar do Bloco de
Esquerda e de Carlos Prazeres,
do Sindicato Nacional dos
Trabalhadores dos Correios e
Telecomunicagdes, que enal-
teceram esta luta dos camara-
tenses e defenderam, também,
uma intervencdo do Governo
no sentido de recuperar os CTT
para o dominio publico.

Esta luta ja teve varios capitu-
los, nomeadamente manifes-
tacdes e entrega de uma carta
ao Presidente da Republica,
Marcelo Rebelo de Sousa,
durante a sua visita a Escola
Secundaria de Camarate, ape-
lando a sua intervencao neste
processo.
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A PICADELA DE MOSCA E/0U A MARCAGAO DE TERRITGRIO

O momento que atravessa a Politica Local parece
um enorme esforgo de marcagéao de territério, com
pouca reflexdo e ponderacdo de todas as partes,
com consequéncias imprevisiveis (nenhuma delas
positiva) para o que verdadeiramente importa para
os municipes do concelho de Loures.

O executivo (Camara Municipal) descurou as com-
peténcias da Assembleia Municipal, como alids o
fez muitas vezes no passado, com o siléncio confor-
mado e cumplice de quase todos e a verdade é que
a Assembleia Municipal acabou por se tentar afir-
mar, com uma picada de mosca intuitiva e ndo por
uma tomada de posicdo politicamente consciente.
A recente posicdo da Assembleia Municipal (perfei-
tamente legitima), relativamente aos documentos
previsionais dos SIMAR, poderia ter sido importante
se os partidos que ali tomam assento, principal-
mente os da oposicdo com ambicdes de gover-
nacao, tivessem agido de forma ponderada visua-
lizando os pros e contras de uma decisao isolada,
em relacdo aos restantes Orgaos Municipais que se
tinham prenunciado sobre Tarifarios e Documentos
previsionais (Camara Municipal de Loures, Camara
Municipal de Odivelas e Assembleia Municipal de
Odivelas). Assim foi criado apenas um cendario de
picadela de mosca inoportuna em careca despre-
venida. Neste caso apenas se firmou que a mosca
pode incomodar, sé isso.

Uma oposicdo construtiva sé existe com estratégia
coordenada e consequente, que nao seja, descul-
pem-me a expressdao, um “vaipe” de momento,
contendo verdadeiros objectivos de melhoria de
condicdo de vida dos municipes que servem. Se
é verdadeiro o “argumentario” sobre alteracdo de
tarifarios, ndo é menos verdade que se votava na
assembleia ndo os tarifarios da agua (esses ja esta-
vam aprovados), mas sim documentos provisionais.
Assim, a legitima rejeicdo dos documentos em
causa condicionaram, irremediavelmente, a titulo
de exemplo, a votacdo do Mapa de Pessoal.

Ou seja, fica por explicar para que serviu a referida
rejeicdo? Apenas a afirmagao da Assembleia (com a
qual concordamos pela via interventiva e construti-
va)? O gozo momentaneo de incémodo? E como se
podera ultrapassar esta questao diplomaticamente,
sabendo que qualquer decisdo, de qualquer das
partes, sera préoxima do desastroso?

Espero, a bem do servico Publico, do Municipio
(neste caso dos municipios) dos seus municipes e
das estruturas partidarias locais, que prevaleca o
bom senso e ndo a marcacgao de territério entre os
machos (mais ou menos alfas) deste Concelho.

A verdade é que tudo isto faz lembrar as Fabulas
imitadas de la Fontaine, neste caso "O careca e a
mosca”.

Moral da Histdéria: Os importunos riem-se quando
véem malogrados os esforgos das suas vitimas para
se livrarem deles; basta, porém, que um desses
esforcos seja bem sucedido, para que silenciem de
uma so vez todas as risadas.”

Este colunista escreve em concordancia com o antigo acordo ortografico.

VERDE MINHO DIVULGA GASTRONOMIA

O Grupo Folclérico Verde Minho
vai organizar um almogo, inse-
rido na Jornada Gastronémica
que esta entidade organiza con-
juntamente com a Confraria do
arroz de Sarrabulho com rojoes
a Moda de Ponte de Lima, des-
tinada a promover no concelho
de Loures esta especialidade da

cozinha tradicional minhota e
ainda a alheira de galo.

Participam na confecdo destes
pratos alguns dos melhores res-
taurantes do concelho de Ponte
de Lima, estando este evento
agendado para amanha, dia 4 de
fevereiro, no refeitério da Camara
Municipal de Loures as 12 horas.

A animagdo contard com a atua-
cdo do Grupo Folclérico Verde
Minho, agrupamento sediado no
concelho de Loures, que reune
a sua volta as gentes do Alto
Minho aqui radicadas.

Uma boa oportunidade para
degustar o nosso patriménio.

MONTIQUEIJO RECEBE MAIS UM PREMIO

A Montiqueijo foi novamente
premiada, com a gama de queijo
fresco em barra a ser novamente
distinguida, desta vez com o pré-
mio nacional Sabor do Ano 2018
na categoria de Queijo Fresco
Tradicional e com Especiarias. Na
primeira vez que a marca con-
correu ao Selo tornou-se vence-
dora de uma categoria.

Em 2017, o queijo fresco em
barra foi reconhecido com varios
prémios nacionais e internacio-
nais, tendo sido o mais recente
o Prémio Intermarché Producgao
Nacional que premiou a sua qua-
lidade e inovagado. No selo Sabor
do Ano o consumidor avaliou os
produtos num teste cego e mais
uma vez a qualidade gustativa
do queijo fresco em barra da
Montiqueijo foi testada e aprova-
da nos trés sabores disponiveis:
sabor tradicional, tomate & man-
jericdo e alecrim.

Tendo por base uma escala de
pontuacdo em que 10 significa
extremamente agradavel, a pro-
dutora de Lousa alcangou uma
média de satisfacdo geral acima
dos 7.8 pontos nas trés refe-
réncias testadas e ficou sempre
acima dos 7.3 nos outros crité-
rios de avaliagdo: aspeto, cheiro,
sabor e textura. O painel selecio-
nado para a andlise sensorial foi
composto por 80 consumidores,
habituais ou potenciais, com ida-
des entre os 25 e os 55 anos.

«Recebermos e podermos utili-
zar este selo nos queijos em barra
é para nés um enorme orgulho.
Cridmos o queijo fresco em barra
com o objetivo de trazer uma
solucdo inovadora para a mesa
dos portugueses, destacando o
queijo fresco como um alimento
que pode ser verdadeiramente
partilndvel, mantendo o sabor
original ao qual o nosso consu-
midor estd habituado e dando-
lhe também novas opgdes», afir-
mou Dina Duarte, diretora geral

da empresa.

Os queijos frescos em barra sao
fabricados de forma artesanal,
contendo leite de vaca de pro-
dugdo propria Montiqueijo. O
processo de fabrico é inteira-
mente controlado pela empresa,
garantindo a maxima qualidade
da matéria-prima.

A cerimoénia oficial de entrega de
prémios aos vdrios vencedores
ird realizar-se no dia 8 de feve-
reiro pelas 177h00 no Time Out
Market.
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CARNAVAL

O Carnaval tem forte impacto no Concelho. Por isso, ndo é de estranhar que esta época de folia seja vivida de forma intensa nas mais diversas
freguesias. Além do emblematico Carnaval de Loures, fique a conhecer o da Bemposta, o Infantil e o de Moscavide.

CARNAVAL DE LOURES

Nesta edicdo do Carnaval de
Loures, serdo cerca de 1500 os
figurantes, que acompanhados
por 15 carros alegédricos, irdo
percorrer as ruas de Loures,
inundando-as de cor e alegria.
Neste espetaculo, subordina-
do ao tema “Brinca na Folia”,
os visitantes poderao revisitar
tematicas tdo variadas como
a “Cidade Maravilhosa”, a vida
encantada nos mares, tradi¢cdes
portuguesas como as vindimas
e ainda contos infantis, de que
é exemplo “O Sitio do Pica-Pau
Amarelo”.

A animacdo comega ja no dia 10
de fevereiro com o habitual Baile
de Apresentagao e Coroagdo dos
Reis do Carnaval 2018, que con-
tara com as atuagdes da Banda
Sinal e dos DJs Van Breda e
Telmo Pereira. A folia repete-se
no dia 12 de fevereiro, com o
Baile Trapalhdo, onde cada folido
é convidado a trazer o disfarce
mais divertido que consiga ima-
ginar. Para além dos bailes, no
domingo, dia 11 a partir das 21
horas, decorre a Noite Foliona,
no Pavilhdo Paz e Amizade, com
a presenca dos Kiss Kiss Bang
Bang e do Dj André Soares.

Nos dias 11 e 13 sera o ponto alto
dos festejos de carnaval, com os
habituais corsos, que encherao
por completo as ruas da cidade
de Loures. A entrada no corso
é livre.

Para terminar os cinco dias de
folia, assista a leitura do tes-
tamento do “Rei Momo”, no
Enterro de D. Ocardrio, no dia 14
de fevereiro a partir das 21 horas.
Até dia 18 de fevereiro pode tam-
bém visitar a exposicdo sobre
o Carnaval Saloio, patente na
Galeria Municipal do Edificio 4
de Outubro, em Loures. A expo-
sicdo Carnaval Saloio, inaugura-
da no dia 26 de janeiro, estara
patente de terga a sexta, das 10
as 12 horas e entre as 13 e as 18
horas e aos sabados, das 9 as 17
horas. Esta mostra exibe parte
de um longo e intenso traba-
lho de preparacéo que decorre
durante varios meses e no qual
participam dezenas de pessoas
de varias geragdes e profis-
sdes, envolvendo, entre muitos
outros, o design de vestuario e
de elementos alegdricos, estru-
turas de apoio ao desfile, musica
e danga.

A organizagdo pertence a
Associacdo do Carnaval de
Loures, que conta com o apoio
da Camara Municipal de Loures.

CARNAVAL INFANTIL

No préximo dia 9 de fevereiro,

a partir das 10 horas, as ruas
da cidade de Loures voltam a
encher-se de criancas em mais
um desfile do Carnaval Infantil.
Brinca na Folia é o tema do
Carnaval Infantil deste ano, que
contara com a participagdao de
cerca de 5 mil alunos, profes-
sores e educadores das escolas
publicas e instituicdes particu-
lares de solidariedade social do
concelho.

Venha ‘brincar na folia’ carna-
valesca dos mais pequenos,
nesta iniciativa organizada pela
Camara Municipal de Loures, em
parceria com as juntas de fre-
guesia do concelho e o apoio
da Associacdo do Carnaval de
Loures.

CARNAVAL DA BEMPOSTA

O Carnaval da Bemposta come-
ca amanha, dia 4 de fevereiro,
com a tradicional Cegada, que
estard em Vila Nova, as 11 horas,
em Bucelas, as 14 horas, em
A-do-Mourdo as 15h30 e, final-
mente, no Pinheiro de Loures as
17 horas.

No dia 9 de fevereiro reali-
zar-se-a uma Mega Zumba de
Carnaval, uma aula aberta a mas-
carados, pelas 20 horas, seguida
dos Pulhas as 21h30. No dia 10
terd lugar o Baile, com a atua-
¢ao da Banda Paloma, pelas 22
horas, enquanto dia 11 sera altura
de mais uma Cegada, que passa-
rd pela Chamboeira, Bemposta
e Godeis. A folia encerrard no
dia seguinte com mais um Baile,
desta feita com a atuag¢do do
Conjunto Trio Clave.

A organizagdao pertence ao
Grupo Musical e Recreativo da
Bemposta, que conta com o
apoio da Junta de Freguesia de
Bucelas e da Camara Municipal
de Loures.

CARNAVAL INFANTIL DE MOSCAVIDE

No dia 8 de fevereiro, pelas 15
horas, decorrerd o Desfile de
Carnaval em Moscavide. Este
evento contard com a partici-
pacgao de creches, escolas, cen-
tro de dia, centro paroquial e
CURPIM, cujo tema serd o
Patrimoénio Cultural Portugués.
O percurso terd a sua saida do
Jardim Publico de Moscavide,
passando pela Rua Artur Ferreira
da Silva, pela Avenida de
Moscavide, pela Rua 25 de Abril
e Rua Salvador Allende, tendo
como retorno o caminho inverso.
A organizagdo pertence a Junta
de Freguesia de Moscavide e
Portela, que conta com o apoio
da Policia de Seguranca Publica
e Policia Municipal de Loures.
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Ricardo Andrade
Comissario de Bordo

SIMAR? A PREOCUPACAO DEVEM SER 0S LOURENSES!

Nao sera ainda, neste segundo texto de
2018 no Noticias de Loures, que me desvia-
rei dos temas estritamente locais. Nao sera
também neste texto que “venderei a alma
ao diabo” e que deixarei os meus valores e
principios de lado. Nao serd, seguramente,
neste artigo que cederei as pressdes e as
inverdades de outros.

Depois das curtas notas, importa agora refe-
rir que nao poderia deixar de partilhar con-
vosco que tem sido com enorme surpresa e
desilusado, que tenho assistido a postura do
Executivo da Camara Municipal de Loures,
desde o chumbo, em Assembleia Municipal,
do Orcamento dos SIMAR. Acusagdes infun-
dadas, desrespeito pela decisdo tomada por
um dérgdo municipal (a saber a Assembleia
Municipal de Loures), artigos no site oficial
do Municipio atacando todos quantos nao
concordem com a posicdo do Executivo
Municipal. Divulgacdo da posicdo do
Executivo Camarario da CDU na fatura dos
SIMAR. Informag¢des dadas a comunicacdo
social nacional de conversas com os restan-
tes partidos politicos, que ndo ocorreram
verdadeiramente e por ultimo...a cereja em
cima do bolo... sessdes de esclarecimento
em que sdo aventados acordos inexistentes
e nunca falados com a forga politica supos-
tamente envolvida.

Como puderam constatar os leitores, tem
valido de tudo nesta cruzada de procurar
que as forcas politicas, que ndo concordam
com a CDU, o fagcam a forgca de pressodes e
de publicitagdo de realidades apenas verosi-
meis num outro universo, ou hum outro pais
com um regime politico distinto do nosso
em Portugal e ao qual o Municipio de Loures
ndo foge. Como puderam constatar os leito-
res, assim sdo gastos dinheiros dos munici-
pes em agdes que ndo servem a todos, mas
apenas a alguns, com os meios de todos.
Como puderam constatar os leitores, assim
se comportam, os que se apregoam garan-
tes do legado do 25 de Abril, mas que se
olvidam que a liberdade de expressdo nao
existe apenas para o que da jeito.

Serdao sempre os municipes de Loures a ver-
dadeira preocupagio da bancada do PPD/
PSD na Assembleia Municipal de Loures.
Deverao ser sempre os Municipes de Loures
os beneficiados das politicas municipais.
Mas tém também que ser os municipes a
defender quem os defende e a censurar
guem, ndo apenas ndao os defende como
podia, como utiliza meios de todos apenas
para promover alguns.

Quanto a mim, sou o que sempre fui e estou
onde sempre estive...contra jogos e jogui-
nhos e contra os tratamentos diferenciados
de realidades e estruturas que se devem ter
como iguais.

IKEA DE LOURES DISTRIBUI PELUGHES

A IKEA Loures doou 450 peluches a centenas de familias apoiadas pelas Equipas Locais de
Intervencgdo (ELI) de Lisboa Norte, Lisboa Oriental, Loures e Odivelas, do Sistema Nacional de
Intervengao Precoce na Infancia (SNIPI).
Estes peluches foram angariados no ambito da campanha Vamos Brincar para a Mudanca e
pelos colaboradores na sua Ceia de Natal.
A campanha Vamos Brincar para a Mudanga também contribuiu com 9 660 euros para a
escola vencedora do Concurso “Vamos brincar na Escola”, fruto da venda dos peluches da
gama SAGOSKATT, desenhada por criangcas de varios paises, no passatempo “Pequenos
Designers IKEA”, no ano passado.

MARCELO ESCOLHE GAMARATE

O Presidente da Republica, Marcelo Rebelo de Sousa, fez de Camarate, mais precisamente
da Escola Secundaria, um dos locais de passagem no dia em que comemorou dois anos no
cargo maximo da Republica Portuguesa. Uma aula-debate foi o motivo da sua deslocacgao,

onde interagiu com os alunos.

No dia em que fez dois anos que
foi eleito Presidente da Republica
(24 de janeiro), Marcelo Rebelo de
Sousa deu uma aula-debate na
Escola Secunddria de Camarate.
Com varios alunos sentados no
chdo, em redor de si e outros
encostados as paredes, o profes-
sor Marcelo esteve durante cerca
de uma hora. Uma aula que virou
debate, fruto da interacdo exer-
cida pelo Presidente, que come-
¢ou com duas questdes: «Quais
sdo os principais problemas de
Portugal?» e «O que é que cada
um de vocés pode fazer para aju-
dar a resolver esse problema?».

Para a primeira pergunta foram
levantados temas como a lentidao
da Justica, a emigragdo, o desem-
prego, as florestas, a diminuicdo
da taxa de natalidade ou o aban-
dono de apoios a Cultura. Para
a segunda questdo as respostas
foram diversificadas, tendo sido
focados a entreajuda, os direitos
humanos, os refugiados, o precon-
ceito, o racismo e o humanismo.

0S PRINCIPAIS MOMENTOS DE DOIS ANOS
DE PRESIDENCIA

O Professor descreveu-se como
um Presidente da Republica
extrovertido e afetivo, com pre-
senga constante junto dos cida-
daos, admitindo que se «expde
muito», mas que isso ndo o
inibe de exercer «autoridade nos
momentos cruciais». Referiu trés
em que teve de intervir, a Caixa
Geral de Depdsitos, os incéndios
e, mais recentemente, o veto
ao diploma do Parlamento com
alteracdes ao financiamento dos
partidos, que tinha sido aprova-
do por PSD, PS, BE, PCP e PEV.
No primeiro disse que «senti que
tinha de dizer em voz alta aquilo
que as pessoas pensavam em voz
baixa», quanto aos incéndios jus-

tificou a sua intervengcdao em fun-
¢do «das tragédias vividas, houve
ali um momento em que eu senti
que tinha de fazer exatamente o
mesmo, que hao era contra nada,
nem ninguém. Era sé para ter a
certeza que ndo havia riscos de
descolagem excessiva entre o que
estava na cabeca das pessoas e
a imagem que faziam sobre o
poder - que, alids, a meu ver, era
injusta». Por fim, o caso do finan-
ciamento dos partidos, em que
teve necessidade de «ja se deba-
tia tudo e ninguém percebia nada
do que estava a ser debatido»,

entendendo que era uma situa-
¢do nada benéfica e «comegava
a ser perigoso». Para o Presidente
o que estava em causa ndo era o
diploma, pois «ndo discuti as solu-
¢Oes, até porque a minha opinido
é ultraminoritaria e aceito que a
maioria tenha opinides diferentes.
Apenas pedi o seguinte: ndo se
importam de dizer duas palavras,
por escrito ou orais, para explicar
O que se passoux.

Foi desta forma que Marcelo
Rebelo de Sousa resumiu os
momentos mais interventivos em
dois anos de mandato.

Marcelo Rebelo de Sousa em Camarate
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EM RISCO DE FICAR SEM CASA

A Chao dos Bichos, uma associagcdao fundada em 2011 que acolhe cdes abandonados na Murteira, em Loures, pode ficar sem casa para os 500
animais, caso a cedéncia de um terreno publico em Camarate, ndo seja formalizada num periodo inferior a quatro meses.

JOANA LEITAO

Ana Sousa tinha pouco mais
de 20 anos quando comegou
a recolher animais da rua e a
leva-los para casa. Tornou-se
voluntaria numa associagao de
protecdo animal que néao tinha
abrigo e abriu as portas da sua
moradia a novos elementos da
familia, quer fossem caes ou
gatos. Um dia, um vizinho inco-
modado com o ruido, instau-
rou uma providéncia cautelar.
Bastaram quatro dias para que
tivesse arrendado e vedado
1300 m2 para onde transferiu
58 caes, livrando-os do abate.
Hoje, aos 45 anos, com a paixao
que desde cedo |lhe estd no
sangue e que herdou da mae,
é presidente da associagdo que
fundou e a ela se dedica a
tempo inteiro.

500 CAES NUM ESPAGO
COM CAPACIDADE PARA 60

Sao cinco horas da tarde, quan-
do chegamos a porta da Chéo
dos Bichos. A chegada e, ainda
do lado de fora, esperam-nos
11 cdes que nos recebem com
grande entusiasmo. Ana distri-
bui festas pelos que se cruzam
consigo, revelando-se uma
familiaridade reciproca.

Ao som de latidos sobrepos-
tos veem-se canis construidos
e improvisados e casotas de
plastico e de madeira onde se
alojam 500 caes, apesar do
espaco ter capacidade para 60.
Pequenos, grandes, rafeiros,
de raga, jovens ou mais velho-
tes, dominantes ou submissos,
chegam de todos os lados.
Deixados a porta, amarrados
as arvores exteriores, atirados
para dentro do abrigo e encon-
trados abandonados ou atro-
pelados. A maioria traumatiza-
dos, com medos paralisantes e
problemas comportamentais,
fruto de sofrimento.

Pouco ou nada preparados para
partilhar comida ou territério
surgem confrontos, momen-
tos geradores de desestabili-
zagdo e ansiedade. Apesar de
ser possivel fazer amizades,
alguns vivem em boxes ou
acorrentados para o resto da
vida, porque ndo se integram,
ndo sendo raro que muitos se
recusem a comer e a reagir nas
primeiras semanas.

Todos tém nome, dgua, comida
e mantas, mas ndo se pense
que esta vida € um mar de
rosas, principalmente para os
mais frageis.

O dia a dia deste abrigo ndo
é duro sé para os animais,

que tém que ser alimentados,
escovados e medicados quan-
do é necessdrio. Apesar de ndo
haver agua nem luz, o espago,
assim como os comedouros e
os bebedouros, aparecem lim-
pos, lavados a mao, tal como as
mantas. A dgua vem em garra-
foes, trazidos a pé até ao cimo
da encosta.

Dos 60 ajudantes sé 20 vao ao
terreno meio-dia por semana,
geralmente ao fim de semana,
restando duas ou trés pessoas
para os outros dias. O traba-
lho é tanto que, para ser feito
em condigdes, seriam precisos
sete voluntdrios por dia. E por
este motivo que, novos ele-
mentos responsdveis, cumpri-
dores e preparados para lidar
com a rotina, que vai muito
além de manifestagdes de
afeto, sdo bem-vindos.
Alimentar tantos animais é dis-
pendioso. Cinco dias sao sufi-
cientes para fazer desaparecer

uma palete de ragcdo com 36
sacas de 20 quilos e, com ela,
470 euros, que é quanto custa.
Sempre que ha mediatismo ou
alguma catastrofe, como foi
o caso do incéndio de 10 de
agosto de 2015, ndo falta ajuda,
mas o passar dos dias traz o
esquecimento.

Uma semana apds as chamas
terem carbonizado nove dos
160 caes existentes a data,
foram deixados 32 a porta. As
adogdes aumentam, assim
como o abandono. Por cada
quatro cades que sdo adotados,
registam-se entradas de dez
novos animais, o que faz com
que o seu humero nao pare de
crescer.

Cuidar dos animais é uma tare-
fa que ocupa o ano inteiro pelo
que, comida, agua, mantas,
casotas e medicamentos vete-
rindrios continuam a ser neces-
sdrios neste momento. Novos
associados e donativos ajudam

a comprar comida em quanti-
dade e, por isso, a pre¢os mais
econémicos, bem como os
apadrinhamentos, que envol-
vem visitas e 15 euros por més.
O local pode ser visitado todos
os sabados entre as 14 e as 17
horas, exceto quando chove
pois, o chao de terra transfor-
ma-se em lama, aconselhan-
do-se calgado e roupa adequa-
dos. E, depois da visita, se tiver
a sorte de ser escolhido por
um destes bichos, a sua entre-
ga é feita em casa, vacinado
e esterilizado, com um custo
de apenas 60 euros e, alguma
orientacdo sobre a forma de o
acolher e de cuidar.

A ESPERA DE CASA NOVA

O local é arrendado e o con-
trato termina no préximo més
de maio de 2018, estando em
curso um processo de cedéncia
de um terreno em Camarate,
por 70 anos, cujo direito de
superficie sera conferido pela
Camara Municipal de Loures.
No entanto, a escritura ainda
ndo foi assinada nem a edi-
ficacdo concluida, desconhe-
cendo-se o destino destes ani-

mais, caso ndo existam condi-
¢des para os receber no espago
de quatro meses.

E ao Centro de Recolha Oficial
ou Canil de Loures que compe-
te assegurar a higiene, saude e
bem-estar dos animais erran-
tes deste Concelho, nomeada-
mente a sua recolha e esterili-
zagdo. Contudo, uma vez que
ainda ndo existem condigdes
para o fazer, esta a ser ultima-
do um protocolo com a asso-
ciacdo, para esterilizagdo de
canideos e felideos a guarda
deste Centro, bem como para
cumprimento do programa
CED, que consiste na captu-
ra, esterilizacdo e devolucao
ao local de origem, de gatos
pertencentes a coldénias con-
troladas.

Para Ana, o novo abrigo é a
luz que ainda vé ao fundo do
tunel, procurando nao elevar
as expetativas para 2018, de
forma a afastar desilusoes, pois
neste percurso tem somado
muitas.

Se alguém se perguntou pelos
gatos, saiba que nenhum mora
ali e que a sua histdria sera
contada brevemente.
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David Grachat, de 31 anos, € um dos expoentes maximos do desporto paralimpico portugués. O atleta natural do concelho de Loures sagrou-se
vice-campedo do mundo nos 400 metros livres (S9) nos Mundiais de natagdo adaptada, que decorreram na Cidade do México, no ano passado.
Grachat, nome de guerra pelo qual todos o conhecem, falou ao Noticiais de Loures e conta-nos o que sentiu ao ganhar a medalha de prata e
o que o levou a trocar o futebol pela natagao.

PEDRO SANTOS PEREIRA

Como entrou para a natacao?
Nos anos oitenta, altura em
que eu nasci, a deficiéncia
ainda ndo era muito valorizada.
Comecei entdo a ser seguido
por um pediatra que disse aos
meus pais que, para além de
ter nascido sem uma mao e
tudo o que isso implicava, toda
a minha cadeia muscular do
lado esquerdo - brago e tron-
co - podia ficar atrofiada caso
ndo fosse exercitada. Foi ai que
ele disse que a natacgdo era a
melhor coisa para eu conse-
guir desenvolver toda a cadeia
muscular sem grandes falhas.
Apds esse conselho, os meus
pais puseram-me na natacao e
ainda ca estou.

O Sporting foi o seu primeiro
clube?

Na altura em Loures ndo havia
piscinas. Por isso nés iamos
a antiga piscina do Campo

Grande. Quando a GESLOURES
abriu as portas, em 1992, mudei
logo e ja sdo muitos anos aqui
nesta familia.

Quando entrou na agua o que
sentiu?

Eu gostava muito da A&gua.
Recordo-me quando eu ia a
praia queria estar sempre na
agua, mas ndo era aquilo que
eu queria. Nunca tinha enca-
rado a natagdo como se fosse
uma prioridade para a minha
vida. Eu via a natagdo como um
passatempo e ndo me foca-
va tanto. S6 mais tarde é que
comecei a interessar-me por
ela.

Mas tinha outra paixao, o fute-
bol?

Joguei, joguei.. Joguei no
Santa Iria, mas foi sé até ao
sétimo ano. Nao tinha assim
muito jeito para a bola (risos).

Lembro-me que portei-me mal
no sétimo ano e no segun-
do periodo tive muitas negati-
vas. O castigo foi retirar-me do
futebol, que era aquilo que eu
mais amava. Foi entdo que sai
e continuei na natacéo.

Lembra-se das suas primeiras
competigcoes?

Claro que sim. Quando era
miudo tinhamos um monte
de torneios em Lisboa como
o ‘Lisboa Viva’' e iamos a pis-
cinas como no Areeiro, que
hoje ja ndo existe. A minha pri-
meira competicdo foi aqui na
GESLOURES, ainda na piscina
antiga em Loures e era quase
tudo na base da diversao.

Os Paralimpicos de Atenas’
2004 foram um ponto de vira-
gem na sua vida?

Em 2004 fiquei de rastos por-
que nao tinha ido para os

Jogos Paralimpicos. Fiz os
minimos para aos paralimpi-
cos, mas ja tinha passado, em
duas semanas, o prazo para se
fazer os minimos e participar
nos Jogos Paralimpicos Atenas’
2004, acabando por ficar de
fora. A partir desse momento
disse: “ a partir de agora tenho
de ser sempre o primeiro a ser
selecionado. Comecei entdo
a focar-me mais na natacao,
fazendo treinos bi-didrios e a
dar muito mais de mim a nata-
cao.

Em Pequim 2008 o sonho para-
limpico realizou-se. Como foi?
Os jogos sdo os jogos! Sempre
sonhei e gostava de me tor-
nar atleta. Em 1992, fui pas-
sar férias ao Algarve e com-
prei um chapéu a dizer “Jogos
Olimpicos de Barcelona” e per-
di-o. Fiquei a chorar, porque
eu via as provas, via o acender

da Tocha Olimpica e isso dei-
xava-me extasiado. Portanto,
estar 1& e poder assistir aquilo
in loco é das melhores coisas
que me podia ter acontecido.
Hoje em dia ainda me pergun-
tam como explico aquilo e a
primeira coisa que vem é um
sorriso, mais nada.

Que imagem tem da sua par-
ticipagdo nos trés dltimos
Paralimpicos?

Pequim’ 2008 foi, sem duvi-
da, uma aprendizagem porque
era tudo completamente novo.
Londres’ 2012 foi uma afirma-
cdo e Rio de Janeiro’ 2016 era
para ter sido os jogos mais
importantes, no entanto foram
0s que mais me angustiaram.

O que correu mal?

Nao posso dizer que foi inexpe-
riéncia porque ndo a foi. Foi
uma falha muito grande no
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periodo pré-competicdo que
deitou tudo a perder. Quatro
anos antes ja se tem uma
estratégia para aquela compe-
ticdo, para aquele dia, e é nessa
estratégia que nés trabalha-
mos. Foi por “erros de crianga”
que deitei tudo a perder.

Como foi ser vice-campedao do
mundo no ano passado?

A histéria dessa medalha é
engracada. Nos estavamos
a treinar para os 50 metros
livres e ndo me sentia muito
rapido. Sabendo que estava-
mos a nadar a uma altitude de
mais de 2000m, onde ha muito
pouco oxigénio e mais pres-
sdo atmosférica, comegamos
a analisar as diferentes provas
das outras classes e verifica-
mos que ndo estavam a fazer
melhoria no tempo, alias esta-
vam a piorar. Nos 400m pio-
ravam sempre cerca de oito a
dez segundos. A nossa tatica
foi, a partir daquele momento,
apontar um segundo a mais a
cada 50 metros em todos trei-
nos que fizéssemos, o que dava
oito a dez segundos, um tempo
abaixo da minha melhor marca.
Na agua foi aguentar-me ali
junto do lider da prova até aos
ultimos 100 metros e quando
vi que tinha comecgado a ace-
lerar fiquei mais no controle e
segurei a prata. Foi um orgulho
imenso ver ali a nossa bandeira.

O que achou da prova em si?
As coisas estavam bem orga-
nizadas e via-se que eles se
empenharam para organizar
um campeonato de qualida-
de e estava tudo ao mais alto
nivel. La a concentragao é dife-
rente, porque ja estamos no
campeonato do mundo, e ape-
sar de sabermos o que acon-
teceu atras o objetivo ndo era
melhorar resultados mas sim
ganhar provas.

Foi atipica muito pelo que a
antecedeu?

O ano passado foi muito atribu-
lado, uma vez que foi daqueles
anos em que ou tu aguentas
até ao fim ou desistes. Foi o
ano sabatico para muitos atle-
tas, no qual nao treinara. Eu
depois do que aconteceu no
Brasil apostei muito em 2017.
Néo tao forte como em 2016,
porque psicologicamente nao
conseguia e, também, ndo con-
seguia dar muita disponibilida-
de a natagdo.

Entretanto, apds termos toda
a preparagao feita, quando fal-
tava um dia para irmos para o
México, ha a terrivel noticia do
sismo. Na altura senti-me um
pouco egoista, porque tinha-
mos tudo a perder e ndao pen-
sei nas vitimas, nas casas que
ficaram destruidas e nas pes-
soas que ficaram desalojadas.
Quando cai em mim percebi
que o adiamento da competi-

¢ao foi um mal menor.

O que acontece é que um atle-
ta acaba por se relaxar, mesmo
tendo a federagdo arranjado
uma prova de substituicdo
como, alias, fizeram varios
paises. O interesse ndao é o
mesmo, porque essa prova de
substituicdo é mais perda de
tempo. A noticia de que have-
ria o Campeonato do Mundo
chegou ainda estdvamos nessa

nota quando vamos competir
la fora e ganhamos sé uma
ou duas medalhas ou levamos
trés ou quatro atletas. Falta,
realmente, uma aposta naquilo
que mais interessa, os atletas.

Noés temos que comecar pela
base que possa, depois, sus-
tentar a piramide. Lembro-me
que quando estudava na facul-
dade li um estudo sobre a pre-
paracdo da canoagem inglesa

(A FAMILIA E
TUDO PARA MIM,
E POR ELES QUE
LUTO NO MEU
DIA A DIA»

prova e s6 aconteceria um més
e meio depois. Nos tivemos
praticamente de comecar a
preparagdo toda de novo, o
que fez a cabeca balangar.

Como vé a
Portugal?

Penso que a nivel interno as
competicdes estdo um bocadi-
nho longe daquilo que preten-
demos. A nossa hatagdo adap-
tada ainda esta a anos de luz
da exceléncia que se pretende
para alta competicdo. Isso se

natagio em

para os jogos de Londres’ 2012.
Eles comegcaram cerca de 10
anos antes, com 3 a 4 mil atle-
tas e foram fazendo sucessiva-
mente selecdo dos melhores,
tendo no final sobrado apenas
13 atletas. E este o caminho
que temos que seguir: tentar
arranjar uma base maior, num
trabalho conjunto entre os clu-
bes, as federagcdes e o Comité
Paralimpico Portugués.

Objetivos para este ano?

Este fim de semana vou

nadar nos 400 metros livres,
no Campeonato Nacional, em
Vila Franca de Xira, e é para
ganhar. A minha estratégia é
nos primeiros duzentos “passar
a matar”.

Em maio também participa-
rei em provas do Campeonato
Nacional, na Pévoa de Varzim.
A questdo é que os calendarios,
praticamente, ainda nao estao
definidos. S6 sei que tenho o
europeu em agosto, até la nédo
esta nada programado, o que é
mais uma das falhas.

Apoios?
Temos a bolsa paraolimpica
que é durante os 4 anos. Esta
para ser assinado o programa
para o Paralimpico Toquio’2020
e penso que as bolsas véo
aumentar significativamente.
Ha uma bolsa a parte, que é
de preparagdo, que penso
que vai também aumentar, de
modo a termos uma aproxima-
cao aos valores recebidos pelos
atletas olimpicos, mas com cri-
térios de selecdo muito mais
apertados.

Gosta mais de treinar ou de
competir?

O que custa aqui € mesmo trei-
nar. Quando nos perguntam se
queremos treinar ou competir
é claro que ndo pensamos duas
vezes. Se fosse ir ali (competi-
¢ao), chegar e ganhar era um
espetaculo.

Mas o que pensamos € que o
treino € um mal necessario.

Ja tirou o curso em desporto.
Espera-se um Grachat treina-
dor?

Eu ja comecgo a dar os primeiros
passos naquilo que é o treino
de natagdo. Estou no Colégio
Vasco da Gama, em Sintra, com
as equipas de Infantis, Juvenis
e Junior, portanto ja lancei as
bases como treinador.

O que ainda lhe falta fazer na

natagao?

Na natacdo espero que ainda
me falte muito. Pelo menos
até aos meus 34 anos, altura
em que acontecem os Jogos
Paralimpicos de Téquio, desejo
dar muitas alegrias ao nosso
concelho, a GESLOURES, a
minha familia e ao nosso pais.

Ir a Téquio é um objetivo?

Sim, Téquio &€ um objetivo.
la ser um espetdculo juntar a
competicdo ao Sushi (prato
favorito). Nao sdo aqueles jogos
que nos possam surpreender
porque todos ja sabemos o que
Os japoneses sdo capazes de
fazer, mas vai ser, provavel-
mente, dos melhores jogos de
sempre em termos de tecno-
logia, complementado por
aquela adrenalina de poder
mais uma vez estar nuns Jogos
Paralimpicos.

Carlos Mota é como um “ pai
que tem na natagao”?
Ele acompanha-me desde

2002. Desde entdo tem sido
um trabalho de equipa e nédo
podia ser de outra maneira.
Ndo existem muitas relacdes
treinador - atleta que se man-
tém como a nossa. Ha aqui
uma cumplicidade e um acre-
ditar muito grande, tanto da
parte dele como da minha; ha
objetivos comuns e quando se
rema no mesmo sentido tudo
corre bem.

«A familia é tudo para mim, é
por eles que luto no meu dia
a dia»

Foram eles que me puseram
aqui onde estou. Tenho que
agradecer aos meus pais por
todo o apoio que me deram.
Eram eles que me obrigavam
a acordar todos os dias as seis
da manha para ir treinar. Por
mim ja tinha desistido ha muito
tempo, por isso eles foram o
pilar de tudo.
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Ninho de Cucos

Jodo Alexandre
Musico e Autor

CULTURA

DA CANGAOD 2018

Sdo 26 os compositores a concurso para a
edicdo portuguesa do Festival da Cangao
2018, pds brilharete dos irmaos Sobral no
ano passado. Este Festival serd constituido
por duas semifinais, a realizar a 18 e 25 de
fevereiro nos Estudios da RTP em Lisboa
e por uma grande final que terd lugar no
Multiusos de Guimardaes a 4 de margo.

O enorme entusiasmo com que as mais
variadas figuras do mundo da musica aco-
lheram a proposta lancada pela RTP e
a quantidade expressiva de candidaturas
submetidas através da iniciativa, promo-
vida pela Antena 1, justificam que, das 20
cangdes originalmente pensadas para con-
correr ao Festival da Cangao 2018, mais seis
se tenham juntado ao lote de 26 cangdes
a concurso. Em cada uma das semifinais
estardo a concurso 13 cang¢des. Em cada
uma serdo apuradas sete, pelo que have-
rd 14 finalistas em Guimaraes. Seguindo o
mesmo modelo de trabalho usado na mais
recente edicdo do Festival da Cancdo, a
RTP langou um convite a 22 compositores
para que apresentassem uma cangao ori-
ginal inédita.

O vencedor do Festival da Cangao 2017,
Salvador Sobral, convidou um compositor
nos mesmos termos dos que sdo langados
pela RTP. Trés lugares nas semifinais foram
abertos a concurso. Um deles chega atra-
vés do programa de radio “Master Class”,
da Antena 1, dirigido a compositores e
autores sem trabalhos publicados até ao
dia 15 de setembro de 2017. O juri foi
aqui constituido por Tozé Brito (presiden-
te), Noémia Gongalves, Anténio Macedo,
Ricardo Soares e Rui Pégo. Os outros dois
lugares resultaram da submissdo de can-
¢Oes originais e inéditas, num concurso
aberto a todos os cidaddos de nacionalida-
de portuguesa ou residentes em Portugal,
o que inclui os portugueses que vivam
fora do Pais, assim como os cidadaos dos
PALOP ou de outras nacionalidades que
tenham residéncia em Portugal. Das 346
submissdes recebidas o juri, constituido
por Anténio Macedo (presidente), lolanda
Ferreira, Jodo Gobern, Marisa Liz e Miguel
Guedes escolheram as propostas de dois
compositores. Tal como no Festival da
Cancao 2017 os compositores definiram,
a posteriori, quais os intérpretes das suas
cancgdes. O vencedor do Festival da Cangéo
2018 sera o 50° representante de Portugal
no Festival da Eurovisdo, que se apresen-
tard na grande final a realizar em Lisboa
a 12 de maio de 2018. A mostra é de facto
representativa do momento que vive a
producdo musical nacional e de alguns dos
seus bons valores, apostada em valorizar
um evento que durante muitos anos andou
“perdido” em maos e cangdes que ndo o
eram, desligando a conexdao com o publico
para algo que outrora lhe foi tdo querido.
Aguarda-se pois, com expetativa, o que se
segue a “Amar pelos dois”.

SAO ESTES 0S 26 CONCORRENTES AO FESTIVAL DA CANGAO 2018:

PRIMEIRA SEMIFINAL (18 DE FEVEREIRO):

Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:

Diogo Clemente - Intérprete: Peo Madureira - S6 Por Ela

Fernando Tordo - Intérprete: Anabela - Para te dar abrigo

Francisca Cortesao - Intérprete: Joana Barra Vaz - Anda Estragar-me os Planos

Janeiro - Intérprete: Janeiro - Oficialmente (sem titulo) (Escolha de Salvador Sobral)

Jorge Palma - Intérprete: Rui David - Sem Medo

José Cid - Intérprete: José Cid e Gongalo Tavares - O Som da Guitarra é a Alma de Um Povo
JP Simdes - Intérprete: JP Simdes - Alvorogo

Julio Resende - Intérprete: Catarina Miranda - Para Sorrir eu Ndo Preciso de Nada

Luis Nunes (Benjamin) - Intérprete: Joana Espadinha - Zero a Zero

Malu Magalhées - Intérprete: Beatriz Pessoa - Eu te Amo

Nuno Rafael - Intérprete: Bruno Vasconcelos - Australia

Paulo Praga - Intérprete: Maria Amaral - A Mesma Cancao

Rita Dias - Intérprete: Rita Dias - Com Gosto Amigo (escolha entre os temas submetidos a Antena 1)

SEGUNDA SEMIFINAL (25 DE FEVEREIRO):

Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:
Compositor:

Aline Frazao - Intérprete: Susana Travassos - A Mensageira

Armando Teixeira - Intérprete: Lili - O Voo das Cegonhas

Bruno Cardoso - Intérprete: Sequin - All Over Again

Capicua - Intérprete: Tamin - Sobre Nés

Daniela Onis - Intérprete: Daniela Onis - Para la do Rio (escolha do programa Masterclass da Antena 1)
Diogo Picarra - Intérprete: Diogo Picarra- Cangdo do Fim

Francisco Rebelo - Intérprete: David Pessoa - Amor Veloz

Isaura - Intérprete: Claudia Pascoal - O Jardim

Jodo Afonso - Intérprete: Rita Ruivo - Anda Dai

Miguel Angelo - Intérprete: Dora Fidalgo - Arco Iris (assim cantouZaratustra)
Paulo Flores - Intérprete: Minnie & Rhayra - Patati Patata

Peter Serrado - Intérprete: Peter Serrado - Sunset

Tito Paris - Intérprete: Maria Inés Paris - Bandeira Azul
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Gongalo Oliveira
Ator

P'la caneta afora

“ACTORES”

- Ao tempo que néo te via! O
que é que tens feito? Trabalhas
em qué?

- Eh pa, tu sabes muito bem.
Continuo a fazer o mesmo; sou
actor!

- Pois. Isso eu sei. Mas tra-
balhar mesmo, trabalhas em
qué???? Qual é o teu traba-
Ilho???

- Ja te disse, pa! Sou actor!

- 222111222
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(Conversa ouvida e repetida
todos os anos que dura a car-
reira de um actor/actriz até a
sua morte)

Vem esta introducdo a res-
peito do ultimo espectaculo
- “Actores” - a que tive o pri-
vilégio de assistir, mas a qual
nao faz parte deste.

O espectaculo a que me refi-
ro é de Marco Martins, este-
ve no Teatro S. Luiz e conta
com a interpretacdo de Bruno
Nogueira, Carolina Amaral,
Miguel Guilherme, Nuno Lopes
e Rita Cabaco.

A pequena introducdo que é a
“cabecga” desta crénica, serve
apenas para “demonstrar” que
a profissdo de actor, muitas
vezes ndo é vista como tal.
Ser actor (representar) ndo é
um trabalho como ser cana-
lizador ou carpinteiro, para a
grande maioria das pessoas.
Felizmente as mentalidades
foram evoluindo. Hoje séo
mais cultas, mais educadas.
Mas infelizmente ainda néo
o suficiente. Dai também a
importancia deste espectacu-
lo. Mas também todo o lado
pedagdgico implicito.

Este € um dos espectaculos
que deveriam ter uma carreira
ad eternum, na minha opinido.
Deveria ser obrigatdrio nas
escolas basicas e secundarias
e até nas universidades. Tal
como defendia Karl Valentim,
“o teatro devia ser obrigatério”
e em primeiro lugar obrigato-
rio assistir a este espectaculo.

Este colunista escreve em concordancia com o
antigo acordo ortogréfico.

Biografia do Artista

Vespa (Claudinei F.M. Oliveira) nasceu em Sdo Paulo (Brasil). E
autodidata e desenha desde os 9 anos.

Adepto da cultura hip-hop, comeca a dangar break dance em
1993 e, cinco anos depois, tem o seu primeiro contato com o
graffiti.

Inspirou-se na vivéncia da cultura hip-hop para desenvolver o
seu proéprio estilo e técnica, obtendo reconhecimento no Brasil
e América Latina.

Em 2008, ja com dez anos de experiéncia, obtém reconheci-
mento no Brasil, quando recebe o Prémio HUTUZ (organizado
pela CUFA - Central Unica das Favelas), sendo convidado para
representar o seu pais no evento “Muro por La Paz”, realizado
no Chile em 2009.

Teve obras expostas em multiplos eventos e exposicdes de
artes. Em 2010, realizou a sua primeira exposi¢do individual,
“Aleatoriamente”, em Porto Alegre (Brasil). E possivel encon-
trar trabalhos seus pelas ruas do Brasil, Argentina, Peru, Chile
e Equador.

Atualmente, muitos dos seus trabalhos e desenhos sao aplica-
dos em outros suportes que ndo o “muro” como, por exemplo,
roupas e acessdrios de vestudrio, telas, automoveis, revistas,
parques publicos e escolas.

Em cada projeto, procura a harmonia com o espac¢o, ambiente
ou objeto onde aplica a sua arte.

Noticias de

Loures
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Florbela Estévao
Arquedloga e musedloga

Paisagens e Patrimdnios

CEGADAS, PULHAS E OUTRAS FOLIAS

CULTURA

Recomegam, ja no inicio do
més de fevereiro, as folias
que caraterizam um periodo
de “transgressdo simbdlica”
ritualizada, conhecido como
Carnaval ou Entrudo, no qual as
mascaras assumem um papel
preponderante, (re)criando
personagens que “‘invadem”
as ruas, em manifestagcdes
vdrias de alegria e extrover-
sdo, marcadamente esfusian-
tes. O Entrudo € um momento
de festejos profanos, entre os
Reis e a Quaresma, que atinge
0 seu ponto maximo nos trés
dias anteriores a Quarta-feira
de Cinzas. No caso de Loures,
o momento de maior apoteo-
se manifesta-se na saida do
corso carnavalesco, evento
anual que atrai muitos folides.
Mas os festejos ndo se resu-
mem somente ao momento do
desfile; ha muitas outras rea-
lizagdes que acontecem, ja ha
vdrias geragdes, constituindo o
que podemos considerar uma
manifestacdo de “patriménio
imaterial”, cuja importancia
social, sendo dbvia, nunca é
demais evidenciar.

Todavia, convém chamar a
atencdo dos nossos leitores
para o fato de ainda acontece-
rem em Loures outros “folgue-
dos”, para além do corso e dos
bailes, ou seja, exibicbes da
chamada cultura popular, pro-
movidas na sua maioria pelas
associacdes locais que procu-
ram manter ou recriar manifes-
tagdes associadas ao Entrudo,
como as Cegadas, as Pulhas, a
Serracdo da Velha, e o Enterro
do Chourigo, também conheci-
do por o Enterro do Carnaval.
As Cegadas sdo grupos de tea-
tro popular, constituidos por
quatro a seis elementos que,
cantando em verso, expres-
sam, por vezes de forma con-
tundente, uma critica social
dos costumes, dos desenten-
dimentos entre elementos da
comunidade ou de aconteci-
mentos marcantes de indole
nacional ou mesmo internacio-
nal. Até a Revolugao dos Cravos
as Cegadas eram formadas
somente por homens, embora
muitas vezes mascarados de
mulheres. Representadas no

Excerto de um cartaz alusivo ao Festival de Cegadas - Programa da Sociedade Recreativa de Casainhos
(Centro de Documentagao Anselmo Braamcamp Freire)

passado século no largo ou na
praga, também se exibiam nas
tascas e tabernas, este ultimos
locais de socializagdo marca-
damente masculinos. Depois
de 1974, também as mulhe-
res comecaram a participar
nestas formas de expressado
teatral fortemente mordazes.
Exemplo disso sdo as cegadas
do Grupo Musical e Recreativo
da Bemposta. Mas outros gru-
pos ha que no concelho man-
tém viva esta tradicao.

Outra manifestagdo mais rara
sdo as chamadas Pulhas. Estas
consistem em dois grupos de
rapazes, com cerca de qua-
tro elementos cada, que num
local alto da povoagao gritam
em verso uns para os outros
segredos, novidades, indiscri-
¢Oes sobre os vizinhos. O ato
de “Deitar as Pulhas” significa
ficar neste despique duran-
te as noites de sabado ou de
segunda de Carnaval causan-
do por vezes grande embara-
co. Estes versos gritados sao
acompanhados pelo toque de

um buzio ou de um corno de
boi para se ouvirem bem a
distancia, anunciando o “espe-
taculo”. Nem sempre o que se
diz nas Pulhas corresponde a
fatos reais, pois a brincadeira
mordaz inclui sempre alguma
“imaginacgao”...

A Serracdo da Velha é outra
antiga manifestacdo popular
que pode ser também inte-
grada nos rituais de passa-
gem, neste caso ligada a um
simbolismo da regeneragao
e renovagdo. Na Quarta-feira
de Cinzas os folides, normal-
mente rapazes, fazem grande
algazarra a frente da casa das
mulheres visadas pelo ritual,
normalmente as mais velhas
da povoagdo. Podem simular
a serracdo de uma madeira,
ou usar para o efeito outros
recursos, como uma boneca
de palha ou chocalhos, ence-
nando o “corte da velha”. Cada
visada, muitas vezes desagra-
dada com a brincadeira, pro-
testa entdo de modo corrosivo.
O Enterro do Chourigco, como

é feito em Vila de Rei, ou o
Enterro do Carnaval como
acontece por exemplo em
Loures, é ainda um momento
comum em muitos locais, cor-
respondendo ao culminar dos
dias carnavalescos. Com efei-
to, na Quarta-Feira de Cinzas
é altura de “velar o morto”
durante todo o dia, e o enterro
processa-se a noite. O “defun-
to”, um boneco de palha, esta
rodeado pela sua familia fic-
ticia, que simula grande des-
gosto, quer durante o velério
quer durante o cortejo funebre,
misturando um choro estriden-
te com gargalhadas e piadas
de cariz erdético. O boneco é
queimado e finda o carnaval
com uma representagcdo tea-
tral onde se |é o “testamento”
com alusdes aos ultimos dias
de vida do “finado”.

Os festejos carnavalescos tive-
ram origem em longinquas
tradicdes populares pré-cris-
tas, assinalando a comemora-
cao do fim do inverno e inicio
da primavera. Estdo associa-

dos a ideia de novo ciclo da
vida anual, com o recomegar
dos dias mais quentes e do
reflorescimento da natureza, e,
portanto, da fertilidade, ante-
cipando a abundancia alimen-
tar que as futuras colheitas da
primavera ja prometem. Para
tais tradi¢des, o inverno era um
interregno frio e triste, e as for-
cas negativas a ele associadas
precisavam de ser ritualmen-
te expulsas para que o verdo
e com ele o florescimento da
vida e dos frutos voltasse. O
Carnaval pode assim ser con-
siderado como um rito de
passagem da escuriddo para a
luz, do inverno ao verdo: uma
celebracgao de fertilidade, a pri-
meira festa de primavera do
ano novo. Muitas religides pré-
classicas conheceram ritos que
se podem ligar a estes ciclos
anuais. Os gregos também os
celebravam, com festas con-
sagradas ao deus da vitalida-
de, Dionisio, realizando varias
cerimdnias durante o inverno,
incluindo dangas frenéticas.
Na cidade de Atenas efetua-
vam-se quatro festivais anuais,
sendo o mais antigo o que se
celebrava no final de fevereiro,
durante trés dias, onde a prova
do vinho produzido no outo-
no anterior era obrigatéria.
Também os romanos celebra-
vam festividades em honra do
Deus Saturno, protetor da agri-
cultura e das sementeiras, as
quais incluiam divertimentos
publicos alusivos a fertilidade
e felicidade, caracterizados por
grande licenciosidade e uso de
mascaras.

De um modo geral podemos
dizer que o Carnaval represen-
ta a necessidade de marcar
uma fase do ciclo anual e de,
através de “exageros” contro-
lados (sobretudo nas socieda-
des modernas), alids tipicos de
todas as festas, permitir um
certo “alivio” (ou valvula de
escape) das regras sociais que,
em ultima analise, assim se vol-
tam depois a recompor, pas-
sada a folia, hoje largamente
transformada em espetaculo
de massas e com forte compo-
nente comercial e de promo-
cao das localidades.
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O conceito “Envelheci-
mento Ativo” foi intro-
duzido em 2002 pela
Organizagdo Mundial de
Saude (OMS), definindo-o
como um “processo de
otimizagdo das oportuni-
dades para a saude, parti-
cipagcdo e seguranga, para
melhorar a qualidade de
vida das pessoas que enve-
lhecem”, com o objetivo de
contribuir para a promogao
do bem-estar fisico, social
e mental do idoso.

Este conceito baseia-se
em trés pilares essenciais:
» Diminuicdo de doenca e/
ou incapacidade

* Promocgédo do estado de
saude mental

« Integracao na sociedade

De forma a podermos com-
preender este conceito e
as suas implicagdes, convi-
do-o a refletir nestas ques-
toes:

0 QUE E 0 ENVELHECIMENTO?

“E um processo bioldgi-
co progressivo e natural,
caracterizado pelo decli-
nio das fungdes celulares e
pela diminuig¢édo da capaci-
dade funcional que é vivi-
do de forma varidvel con-
soante o contexto social
de cada individuo. “ (Jacob,
2008)

0 QUE E CONSIDERADO
UMA PESSOA IDOSA?

Individuo com idade igual
ou superior a 65 anos.

0 QUE E SER ATIV0?

O termo ativo refere-se
a capacidade fisica, mas
também ao envolvimen-
to do individuo idoso nas
questdes sociais, econémi-
cas, culturais, espirituais e
civis.

QUAIS 0S FATORES COMPORTA-
MENTAIS QUE SE DEVEM TER EM
CONTA?

Adotar um estilo de vida
saudavel é um deles.
Alguns exemplos:

» Manter-se ativo;

« Exercitar a memoria;

e Ter uma alimentacédo
equilibrada;

« Participar em atividades
de grupo;

» Conviver com familiares,
vizinhos e/ou amigos.

Quando se intervém na
velhice, um dos objetivos
principais é a prevencéao
de declinios prematuros
(consequéncia do enve-
Ihecimento), proporcio-
nando papéis significativos
aos idosos, visando uma
integragcdo no seu contex-

to social e potenciar o seu
desenvolvimento pessoal.
O treino do raciocinio, da
memdria, a exposicdo a
ambientes de estimulagao
e a utilizagdo de recursos
culturais e educativos ao
longo da vida reduzem o
declinio intelectual.

VANTAGENS DA ESTIMULAGAO
NO IDOSO:

» Proporcionar atividade
intelectual (leitura, escrita
ou outras atividades dis-
cursivas e légicas que exer-
citem o desenvolvimento
da linguagem e do pensa-
mento);

* Manter os niveis de ativa-
cao cerebral ou a recupe-
racdo e/ou compensacao
da perda de estimulagado
ambiental que ocorre com
a reforma.

A intervencdo socioe-
ducativa na velhice con-
tribui para que os idosos
aumentem os seus niveis
de auto-eficiéncia, a auto-
confianga, a capacidade de
resolugdo de problemas do
quotidiano e racionalidade
para enfrentar a realidade.
A educacdo é o elemento
mais forte na previsdo de
um funcionamento mental
sustentado e do envelheci-
mento “bem sucedido”.
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PLANO MUNICIPAL DE DEFESA DA FLORESTA

A Comissdo Municipal de Defesa da Floresta (CMDF) reuniu-se, a 29 de janeiro, nas instalagdes do Servigo Municipal da Protecao Civil (SMPC),
em Loures, para apresentar o programa de acao do Plano Municipal de Defesa da Floresta (PMDF) para 2018.

Como prioridades para o PMDF,
de 2018, contam-se a repara-
¢ao e manutengao da rede via-
ria florestal concelhia nas areas
de maior risco e consideradas
prioritarias, a execugdo de fai-
xas de gestdo de combustivel
e silvicultura, projetos de flo-
restacdo, recuperagado de dreas
ardidas, organizacdo de acdes
de sensibilizagdo, estando
também a ser preparada uma
estratégia de intervencgao refe-
rente a limpeza de terrenos,
caso os proprietdrios privados
ndo cumpram as obrigagdes
que tém perante a lei.

MAIS RESPONSABILIDADES PARA
AS AUTARQUIAS

Em relagcdo a este ultimo
ponto, com a recente medi-
da do Governo em atribuir as
autarquias a responsabilizacado
da limpeza de todos os ter-
renos existentes no Concelho,
o presidente da Autarquia,
Bernardino Soares, lembra que
«isso implicaria uma despe-
sa de 4 milhdes de euros, sé
no que diz respeito a Camara
Municipal», a qual «ndo é
possivel aqui, nem em lado
nenhum», o que leva o autarca
a considerar que o Governo
«estd a passar para outros essa
responsabilidade politica», ao
mesmo tempo que se esta a
criar «a ideia de que os muni-
cipios tém todos os meios e
condi¢des para responder as
necessidades».

O presidente divulgou o refor-
¢o financeiro as corporagdes

de bombeiros do Municipio
e uma maior interveng¢do ao
nivel da comunicacéao junto da
populagdo, no que se refere as
obrigagdes de limpeza dos ter-
renos e as penalizagdes a que
podem estar sujeitos, reforcan-
do, no entanto, que «a ideia de
que 0Os municipios podem ir
buscar as verbas aos proprie-
tarios é lirica», porque «é& um
processo muito moroso e com
poucos resultados».

MAIS AREA ARDIDA EM 2017

A reunido serviu também para
a apresentacdo do Balango do

Periodo Critico de Incéndios,
em Loures, referente a 2017. O
registo do numero de incén-
dios nao foi muito diferente
dos anos anteriores, notando-
se, no entanto, um elevado
aumento da &rea ardida, com
valores sé superados pelo ano
de 2005. Realce-se o facto de
ndo ter havido nenhum dia de
inoperacionalidade durante
o periodo critico, com agos-
to e outubro a destacarem-
se, hegativamente, como os
meses de maiores ocorréncias
e de area ardida. Em 2017, a
Fase Charlie decorreu no perio-
do entre 22 de junho e 23 de
novembro, tendo-se registado

quatro dias de alerta verme-
lho, 48 de alerta laranja e 37
de alerta amarelo, em que se
verificaram trés grandes incén-
dios no concelho de Loures.
Para 2018, Bernardino Soares
afirmou ter como «objetivo
manter as equipas de sapado-
res florestais sempre operacio-
nais», realcando o bom traba-
lho efetuado em 2017.

Tanto o relatdério de 2017, como
o programa para 2018 foram
aprovados, por unanimidade,
pelas entidades da Comissdo
presentes, que se voltardo a
reunir a 13 de abril. Na reu-
nido presidida por Bernardino
Soares, também estiveram

presentes o Vvice-presiden-
te da Cémara e responsavel
pelo pelouro do Ambiente,
Paulo Piteira, representantes
do Instituto de Conservagao
da Natureza e das Florestas,
Guarda Nacional Republicana,
Policia de Seguranca
Publica, Exército Portugués,
Cooperativa Agricola de Loures,
Infraestruturas de Portugal,
Instituto da Mobilidade e
dos Transportes, EDP, Rede
Elétrica Nacional, Bombeiros
de Loures, Policia Municipal,
entre varios departamentos da
Autarquia.

LIMPEZA OBRIGATORIA DE TERRENOS

obrigatoriamente realizada até 15

Por imposicdo do Decreto-Lei
n.° 124/2006, de 28 de junho,
na sua atual redacdo, compe-
te aos proprietdrios, arrenda-
tarios, usufrutudrios ou enti-
dades que, a qualquer titulo,
detenham terrenos confinan-
tes a edificagdes, designa-
damente habitacdes, estaleiros,
armazéns, oficinas, fabricas ou
outros equipamentos, proceder
a gestdao da faixa de combusti-
vel (limpeza do estrato herbaceo,
arbustivo e arbdéreo), numa faixa
de 50 metros a volta daquelas
edificagdes ou instalagdes.

Esta distancia é medida a partir
da alvenaria exterior da edifica-
cdo. A referida limpeza tem de ser

de marcgo de 2018.

Nos aglomerados populacionais

inseridos,

ou confinantes com

espacos florestais e previamen-
te definidos nos planos munici-
pais de defesa da floresta contra
incéndios, é obrigatéria a gestdo
de combustivel numa faixa exte-
rior de protegdao com uma largura
minima nao inferior a 100 metros.
As infragdes constituem contraor-
denagdes puniveis com coima, de
280 a 10 mil euros, no caso de
pessoa singular e de 1 600 a 120
mil euros, no caso de pessoas

coletivas.

Limpe os seus terrenos. Proteja-

nos dos incéndios.
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APIGULTORES COM PROTOCOLO

A Camara Municipal de Loures
assinou no dia 24 de janeiro
um protocolo de cooperagao
com a Cooperativa Agricola de
Loures (CAL), visando a dina-
mizagdo da apicultura susten-
tavel no Concelho.

Acdes de formacgdo, sensibi-
lizagdo e divulgagcdo da api-
cultura junto da populagdo e
nas escolas, a criagdo de uma
bolsa de terrenos (cedidos pela
Autarquia e privados) para a
apicultura, a promogao de pra-
ticas sustentdveis e comuni-
tarias na apicultura e circuitos
curtos de comercializacdo sdo
algumas das iniciativas previs-
tas no protocolo assinado.
Para o presidente da Camara
Municipal de Loures, este é
um momento importante para

o Municipio, «pois trata-se de
disponibilizar terrenos para
a produgdo de um produto
importante para a atividade
econdémica no nosso territério
e para os cidadaos».

O edil enderegou ainda uma
palavra de apre¢o aos produ-
tores presentes nesta cerimé-
nia, desejando que «o mel seja
mais um produto a desenvol-
ver, tal como tantos outros que

ja se produzem no Concelho».

José Barreira, presidente
da direcdo da Cooperativa
Agricola de Loures, deixou
claro que «a CAL vai utilizar
os terrenos, ajudando na sua
limpeza e criando uma 4area
disponivel para os apicultores
desenvolverem a sua ativida-
de. Os apicultores sdao uma

grande aposta no setor agri-
cola e Loures é um territério
rico neste ramo», concluiu o
presidente da CAL.

A cerimdnia de assinatura do
protocolo realizou-se no saldo
nobre dos Pacos do Concelho,
em Loures e contou com a pre-
senc¢a dos vereadores Anténio
Pombinho e Ivone Gongalves,
da presidente da Junta de
Freguesia de Loures, Orlanda
Rodrigues, do vice-presidente
egerenteda CAL, José Regedor
e Anténio Cardoso, respeti-
vamente, e do presidente da
mesa da assembleia-geral
da FENAPICOLA - Federagao
Nacional de Cooperativas
Apicolas e de Produtores de
Mel, Tiago Barreira.

CORRIDA DAS COLETIVIDADES

Sacavém recebeu, no dia 28 de janei-
ro, o XVIII Circuito do Centenario
da Cooperativa “A Sacavenense”, pri-
meira prova do 34.° Troféu Corrida
das Coletividades.

Na classificagdo geral, a pontuagado
maxima foi atribuida ao CA Vale
Figueira com 349 pontos, seguido
pela UA Povoense com 209 e pelos
Ingleses FC com 208.

As competicdes, em diferentes cate-
gorias, nas quais participaram mais
de quinhentos atletas, terminaram
com as vitérias de Mariana Costa, do
GD S. Domingos, e Gongalo Neves, do
CA Vale Figueira, em benjamins; Inés
Lopes, do Monte Agraco FC, e Jodo
Aguiar, da Fundagdo CEBI, em infan-
tis; Maria Custddio, da UA Povoense,
e Flavio Almeida, do CA Vale Figueira,

pelos iniciados; Edna Bernardino, do
GD S. Domingos, e Hugo Cruz, do SL
Benfica, em juvenis; Nadia Sousa e
José Oliveira, dos Ingleses FC, pelos
juniores; Margarida Dionisio, da ACR
S® do Desterro, e Carlos Miguel Silva,
do GDR Reboleira, na categoria de
seniores. Em veteranos venceram:
Modnica Vieira, da UA Povoense, e
Pedro Arsénio, da Beja AC (F M 35);
José Gaspar, do CA Odimarqg (M40);
Anabela Carvalho,do GD S. Domingos,
e Jodo Vaz, dos Ingleses FC (F M 45);
José Inacio, do GDR Reboleira (M50);
Lucilia Soares, do CA Galinheiras, e
Eugénio Neto, pelo GDR Reboleira
(F M 55); Antdénio Henriques, do CA
Odimarqg (M60); Maria Mendes, do CA
Galinheiras, e Alvaro Candeias, pelo
GD Chelas (F M 65).

INCENDIOS E A PALAVRA DO ANO

Sem grandes surpresas, a
palavra incéndios é a vence-
dora da iniciativa Palavra do
Ano. O anuncio foi feito no
dia 4 de janeiro na Biblioteca
Municipal Ary dos Santos,
em Sacavém. Com 37% dos
votos, a palavra bateu con-
correntes como afeto, flores-
ta ou vencedor, que também
seguiam a frente na votacdo,
que decorreu ao longo de
todo o més de dezembro. Em
2017, participaram na iniciati-
va 30 mil portugueses, mais
cinco mil do que em 2016 e
mais 10 mil do que em 2015.

A Palavra do Ano é uma ini-
ciativa da Porto Editora que
tem como principal objetivo
sublinhar a riqueza lexical e o
dinamismo criativo da lingua
portuguesa, patriménio vivo
e precioso de todos os que
nela se expressam, acentuan-
do, assim, a importancia das
palavras e dos seus significa-
dos na producéo individual e
social dos sentidos com que
vamos interpretando e cons-
truindo a prépria vida.

A lista de palavras candidatas
a Palavra do Ano é produto
do trabalho permanente de

observacdo e acompanha-
mento da realidade da lingua
portuguesa, levado a cabo
pela Porto Editora, através da
analise de frequéncia e distri-
buicdo de uso das palavras e
do relevo que elas alcangam,
tanto nos meios de comuni-
cacdo e redes sociais como
no registo de consultas onli-
ne e mobile dos dicionarios
da Porto Editora, tendo em
consideracdgo também as
sugestdes dos portugueses
através do site www.palavra-
doano.pt.

FABIO FONTOURA
VENCE EM LOUSA

A Associagdo Desportiva
GO!Runners, com o apoio
da Junta Freguesia de
Lousa, organizaram a 21
de Janeiro, pelas 10 horas,
os | Trilhos de Lousa. Os |
Trilhos de Lousa sdo uma
prova de TrailRunning,
corrida pedestre em
Natureza, com trés pro-
vas, Trail Longo (TL) K23+,
Trail Curto (TC) Ki2+ e
Caminhada, com o mini-
mo de percurso pavi-
mentado/alcatroado,
percorrida em percurso
devidamente balizado

e marcado, por trilhos,
estraddes, caminhos flo-
restais, corta-fogos, sin-
gletracks, com passagens
por ribeiros, em respei-
to pela ética desportiva,
lealdade, solidariedade e
pelo meio ambiente. Com
partida e chegada na
localidade de Lousa visou
a promocao e divulgagao
turistica e ambiental da
regido e da promogao do
desporto em meio natu-
ral. O grande vencedor foi
Fabio Fontoura, atleta da
GO!Runners-OutPro.
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SAUDE

ALIMENTAGAQ NO PRIMEIRO ANO DE VIDA DAS CRIANGAS
0 QUE HA DE NOVQ?

A partir dos 4-6 meses de vida,
o leite materno deixa de ser
suficientemente completo
para o bebé, pelo que se torna
necessdria a introducdo de
outros alimentos complemen-
tares, processo que se deno-
mina diversificacdo alimentar.
Sendo uma fase de transicdo
da alimentagdo lactea para a
alimentacgao familiar, a crianga
esta constantemente expos-
ta a novas comidas, sabores e
experiéncias alimentares que
serdo determinantes na aquisi-
cao de habitos de alimentacéao
saudavel no futuro.

Neste sentido, a Sociedade
Europeia de Gastroenterologia,
Hepatologia e Nutricdo
Pediatrica (ESPGHAN) publicou
recentemente recomendacdes
sobre este tema, com o objeti-
vo de orientar os pais no inicio
desta etapa importante da vida
da crianga.

QUAL A ALTURA IDEAL PARA A INICIAR?

A altura ideal sdo os 6 meses
de vida, embora possa ser ini-
ciada mais cedo (entre os 4 e
0os 6 meses) se o aleitamento
materno nao for possivel. No
entanto, a diversificagdo ali-
mentar estad contraindicada
antes dos 4 meses (por imatu-
ridade do sistema digestivo e
da coordenagdao motora) e ndo
deve ser adiada para além dos
6 meses, de forma a evitar défi-
ces nutricionais graves.

QUE ALIMENTOS DEVEM SER INTRODUZIDOS
EM PRIMEIRO LUGAR?

De acordo com a ESPGHAN
ndo existe uma lista especifica
de alimentos a seguir, o mais
importante é que a criancga seja
exposta a alimentos variados,
inicialmente mais pastosos e
progressivamente mais consis-
tentes. Deve-se ainda respeitar

um intervalo minimo de 3-4
dias para a introducdo de um
novo alimento, de forma a des-
pistar algum tipo de alergia
alimentar.

Uma boa estratégia € iniciar a
diversificagdo alimentar com a
sopa (inicialmente com legu-
mes e depois com a introdugéo
gradual da carne, peixe e dos
ovos) e a fruta. A agua deve ser
oferecida apenas quando se
iniciam os primeiros alimentos.
O aleitamento materno deve
ser mantido nesta fase.

E QUANDO DEVEM SER INTRODUZIDAS
AS PAPAS?

Pelo seu teor altamente calé-
rico, ndo devem ser introduzi-
das como primeiro alimento e
devem ser oferecidas apenas
ocasionalmente.

0 GLUTEN PODE SER INTRODUZIDO
A PARTIR DE QUE IDADE?

As novas recomendagdes pre-
veem a introdugdo com segu-
ranca dos alimentos com glu-
ten entre os 4 e os 12 meses de
idade, sendo de evitar o consu-
mo exagerado destes alimen-
tos no inicio da sua introducao
e ao longo de toda a infancia.

E EM RELAGAO AO SAL E AGUCAR?

As criangas pequenas tém uma
apeténcia inata para os palada-
res doce e salgado, sendo que
os restantes paladares podem
ser modificdveis pela experién-
cia precoce - a aceitacdo de
um novo gosto ocorre apenas
quando um alimento é experi-
mentado cerca de 8 a 10 vezes.
Como tal, ndo se deve adicio-
nar sal ou aculcar na comida e
deve-se incentivar a ingestédo
de vegetais, naturalmente mais
amargos.

Devem ser preferidos os ali-
mentos caseiros e postos de
parte os boides comerciais ja
preparados por terem adicdo
de acucar na sua composigao.

EXISTEM ALGUNS ALIMENTOS PROIBIDOS?

Os alimentos e bebidas acu-
caradas (chocolates, biscoitos/
bolachas, doces, refrigeran-
tes e sumos acgucarados) nao
devem ser incluidos na diversi-
ficagdo alimentar, ja que estdo
associados a menor desenvol-
vimento intelectual da crianca.
O leite de vaca nao deve ser
utilizado como leite principal
antes dos 12 meses, mas con-
sumido apenas em pequenos
volumes, por nao ter um con-
teddo nutricional adequado
as criancas pequenas: con-
tém menos ferro, mais sal e
mais proteina, que se associa
a maior risco de obesidade no
futuro.

E AS DIETAS VEGETARIANAS?

A dieta vegetariana pode ser
adequada desde que a crian-
¢a tenha um aconselhamen-

to nutricional individualizado
regular para evitar défices de
vitaminas e nutrientes.

QUAIS 0S CUIDADOS A TER COM A
INTRODUGAO DOS ALIMENTOS MAIS
ASSOCIADOS A ALERGIAS?

O ovo, o peixe, as sementes, os
frutos secos (incluindo o amen-
doim) podem ser introduzidos
em seguranga a partir dos 4
meses. Em criangas com risco
alto de alergia ao amendoim
(eczema grave e/ou alergia ao
ovo) a introdugcdo deste ali-
mento deve ser acompanhada
por um especialista.

COMO CRIAR HABITOS DE ALIMENTACAO
SAUDAVEL?

Os pais tém um papel cen-
tral na educacdo para os habi-
tos e comportamentos futu-
ros, incluindo os habitos de
alimentagcdo saudavel. Devem
perceber quando é que a crian-
ca tem fome e quando esta
satisfeita, ndo devendo utilizar
em situagcdo alguma a comi-
da como recompensa. Devem

oferecer e incentivar o consu-
mo de alimentos saudaveis e
evitar a pressdao e autoridade
excessivas a hora da refeicao.

Os alimentos podem ser ofe-
recidos pelos pais (através de
colher) ou podem ser escolhi-
dos e ingeridos pela prépria
crianga @ mao, numa pratica
conhecida como “Baby Led
Weaning”, que tem vindo a ser
associada a um maior contro-
lo da crianca sobre a prépria
ingestdo e, ao mesmo tempo,
a reducdo do risco de exces-
so de peso/obesidade. Estas
recomendacgdes recentes per-
mitem aos pais maior liberdade
no momento da escolha dos
alimentos a oferecer as crian-
Gas, sem nunca esquecer que a
refeicdo deve ser um momento
de prazer e de aprendizagem
para um futuro mais saudavel.

USF Louresaudavel

Filipa Briosa - Médica Interna
de Pediatria

Inés Tavares - Médica Interna
de Medicina Geral e Familiar
Leila Marques - Médica
Assistente de Medicina Geral e
Familiar
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E VOCE TAMBEM
ABUSA DO SAL?

Ha séculos atras o sal ja era uma ferramenta funda-
mental com efeitos benéficos em termos de saude
publica na conservacao dos alimentos, nomeadamente
sendo responsavel pela criacdo de rotas comerciais,
sendo desde sempre considerado um bem altamente
precioso.

MAS QUE PAPEL DESEMPENHA 0 SAL NA NOSSA VIDA HOJE?

A medida que se foram desenvolvendo métodos mais
sofisticados de conservacdao, o sal foi perdendo alguma
importancia para este efeito, mantendo-se todavia pre-
sente na nossa alimentagdo, quase sempre em excesso,
nomeadamente em pratos tipicos como o bacalhau
seco e os queijos curados.

De acordo com a Organizagdo Mundial de Saude, a
dose diaria de sal atualmente recomendada é de 5g,
quantidade que cabe numa colher de chd. Uma crianca
até aos 7 anos deveria consumir no maximo 2g de sal,
quantidade que é excedida na larga maioria dos casos.
Em média o consumo de sal didrio por um portugués é
10,69, sensivelmente o dobro do recomendado, o que
se torna um perigo para a saude.

SABE QUANTO SAL INGERE NOS ALIMENTOS QUE CONSOME?

A titulo de exemplo:

Sandes de Paio com Queijo - 49

100 gramas de Camarao cozido - 4g

2 rodelas de Chourico - 2,69

3 bolachas de Aveia - 0,969

2 Croquetes - 1,69

O sal (NaCl) esta presente nas etiquetas dos alimentos
como “Sédio” (Na+), 1 grama de sédio equivale a 2,5
gramas de sal, isto podera ajuda-lo a escolher alimentos
que melhor se enquadrem nas suas necessidades dia-
rias de sal. De referir, que o sal esta inserido em grande
parte dos alimentos de forma “oculta” nomeadamente
todos os produtos que contém conservantes.

QUAL E 0 IMPACTO NA SAUDE DO CONSUMO EXCESSIVO DE SAL?

O sal € um composto que atua como soluto num meio
aquoso com capacidade de atrair agua, explicando o
facto do seu consumo excessivo ser uma contribuicdo
maior para o aumento de volume nos nossos vasos,
condigcdo que a persistir, pode conduzir a Hipertensao
Arterial. Um dos principais problemas da Hipertensao
Arterial é o facto de ser uma doenca silenciosa mani-
festando-se maioritariamente pelas suas complicagcées
tardias e altamente incapacitantes como o acidente
vascular cerebral ou o enfarte agudo do miocardio, para
os quais também contribuem outros fatores de risco
como colesterol elevado ou Diabetes. Estas doencas
cardiovasculares sdo responsaveis por quase metade
das mortes na Unido Europeia, mais precisamente 42%.
Como substituir o sal nas nossas dietas? A maioria das
ervas aromaticas sdo uma boa alternativa a este consu-
mo elevado, conferindo novos sabores, aromas e cor as
refeicdes. Lentamente podemos introduzir esta modi-
ficacdo na nossa dieta, o que leva em média cerca de
22 dias para o nosso corpo se adaptar. De salientar, que
para manter as suas propriedades mais benéficas, as
ervas s6 devem ser adicionadas aos alimentos no final
da sua confecdo. E, portanto, necessario alertarmos
a populacdo para este problema. Devemos reduzir o
consumo de alimentos processados tendo em atencgéo
e lendo os rétulos dos mesmos. Educar desde cedo os
mais jovens para um baixo consumo de sal € um bom
principio para prevenir doencas graves no seu futuro.

Unidade de Saude Publica ACES Loures/Odivelas
Coordenado por: Dra. Elvira Martins

Afonso Moreira

David Magalhaes; Helena Paixdo; Joao Guerra;
Mafalda Neves; Bruno Mauricio

NOELIA ARRUDA

ESPECIALISTA EM NUTRIGAO CLINICA & COACHING

Desde o inicio da vida que a
sobrevivéncia animal, onde o
Homem estd incluido, depen-
de das caracteristicas genéticas
do individuo, do meio ambiente
e dos recursos alimentares. As
Ciéncias da Nutricdo sdo uma
drea muito abrangente, e o
Nutricionista € muito mais do
que um profissional que pres-
creve planos alimentares.

A alimentacdo e a Nutricdo tém
um foco na génese da nature-
za humana, pelo que estdo de
maos dadas ao longo de todo
o ciclo de vida - desde a nutri-
cao gestacional a alimentacédo
infantil e do adolescente, pas-
sando pela nutricdo e alimen-
tacdo na idade adulta, onde se
inclui o desporto e atividade
fisica, e com abrangéncia fun-
damental no envelhecimento
ativo e saudavel.

Hoje em dia, sabe-se que as
caracteristicas de saude de um
individuo comegam no momen-
to da concepcgdo - pais sauda-
veis geram criangas saudaveis.
As preferéncias alimentares ini-
ciam-se dentro da barriga da
mae, os bons habitos alimenta-
res devem ser estipulados até
aos 2 anos de idade e os com-
portamentos alimentares sao
sedimentados no seio familiar!
Acreditando que a Nutricdo é
um puzzle, é de extrema impor-
tancia olhar o individuo como
um todo em termos fisico/
organismo, mental/psicolégico,
emocional e espiritual.

As consultas de nutricdo che-
gam-me pacientes com o obje-
tivo de terem apenas um plano
alimentar, quando este resulta-
do é a cereja em cima do bolo,
porém, em primeiro lugar é pre-
ciso estudar e preparar o “bolo”.
A avaliagdo da composicdo cor-
poral e o estudo pormenori-
zado das andlises clinicas sdo
apenas o espelho das carac-
teristicas do organismo, a fim
de determinar o caminho da
salde que deve ser percorrido.
Aliado a este percurso é preciso
escolher e preparar os alimen-
tos que fazem parte de uma
Alimentacao Funcional, de uma
Nutricdo que va ao encontro das
necessidades naturais do orga-
nismo humano. Um estilo de
vida ativo é a alavanca por exce-
léncia para reequilibrar todas
as funcdes fisiolégicas, bioqui-

micas e hormonais no indivi-
duo. Neste sentido, é preciso
seleccionar a atividade fisica ou
o desporto que seja adequado
as necessidades fisiolégicas e
reajustado progressivamente,
sempre que necessario.

Outra pega do puzzle é o estudo
das caracteristicas da personali-
dade, que é Unica de individuo
para individuo. A nossa perso-
nalidade é determinante para a
entrada em acdo nas mudangas
dos comportamentos - alimen-
tares ou estilo de vida - por
isso é fulcral olhar para quem
SOMOs e para 0s hossos com-
portamentos, numa perspeti-
va de progredir em termos de
saude e bem-estar. Perante
esta realidade e cada vez mais,
aplico nas minhas consultas de
nutricdo técnicas de coaching,
com recurso a uma ferramenta
designada Eneagrama - estudo
da personalidade - para esti-
mular o meu paciente no per-
curso a atingir os seus objeti-
vos, em vez de se auto-boicotar
e procrastinar, em avancar em
termos de saude e num bem
superior, que é ser Feliz.

A pratica da meditagdo promo-
ve no ser humano pensamen-
tos controlados e uma maior
capacidade de dominio sobre a
nossa propria mente, refletindo
o nosso estado emocional. Na
atual sociedade em que vive-
mos, somos constantemente

bombardeados por estimulos
exteriores, que ocupam os nos-
sos recetores e deixamos de
conseguir teruma atencao plena
para o nosso corpo fisico e para
o nosso estado mental, psicolo-
gico e emocional. Nas minhas
consultas de nutricdo com o
apoio das técnicas de coaching
é permitido ao paciente refle-
tir em algo que antes nunca
tinha pensado, nem se tinha
apercebido do comportamento
praticado - é uma estratégia de
consciencializagdo do Ser como
um todo. Quando o individuo se
da a si proprio a oportunidade
de experienciar de forma cons-
ciente, vai encontrar as respos-
tas para os habitos alimentares
que ha muito pretende mudar,
para o tipo de atividade fisica
que lhe faz sentir feliz e para um
estilo de vida mais harmonioso.
Nao aprofundando a questéo
espiritual um campo mais holis-
tico para os individuos, e traba-
lhando com os meus pacientes,
nas consultas de nutricdo os
trés blocos do puzzle - fisico/
organismo, mental/psicolégi-
co e emocional - os resultados
sdo certamente um sucesso.
Em termos de compromisso no
relacionamento Nutricionista/
Paciente a responsabilidade em
50% para cada uma das partes,
torna o processo exequivel a
100%.

CLUBE DO MOVIMENTO | AV. DAS DESCOBERTAS, 43 A -INFANTADO-LOURES | TELF. 211382 412
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FILHO DE MARIA

Vogal da Comunidade Islamica de Lisboa

RELIGIAQ

Ao contrdrio do que a maioria
das pessoas tende a acreditar,
Issa, que significa Jesus em
arabe (que a Paz e a Bengédo de
Deus estejam com ele) é uma
figura central no Isldao e tem
um papel muito especial neste.
Em primeiro lugar, ele é consi-
derado um dos grandes profe-
tas que Deus enviou a terra e
aos humanos para os orientar
na “senda recta”, e o seu nas-
cimento milagroso, da Virgem
Maria, também faz parte das
crencas dos muculmanos,
assim como todos os milagres
narrados nos Evangelhos, de
tal modo que alguns até se
atrevem a dizer que o Alcorao,
no seu capitulo nimero deza-
nove, de nome Mariam (Maria
em arabe), € uma coépia da
Biblia, pasme-se!

O que faz entdo com que, ao
contrdrio da verdade, a ten-
déncia dominante seja afastar
Jesus do Isldo ou do seu titulo
de Messias?

Afigura-se, pois, indispensavel
clarificar o conceito de profeta
no Isldo. Se as qualidades ine-
rentes a um profeta nado sado
desconhecidas das religides
monoteistas, elas no Islédo tém
um particular sentido.

De acordo com o Isldo, Deus
criou o Homem com uma
nobre finalidade: para que ele
O Adore e leve uma vida vir-
tuosa, baseada nos Seus ensi-
namentos e na Sua orientagao,
condigdo sine qua non para
uma vida feliz.

Como é que o homem poderia
saber qual o seu papel e obje-
tivo na sua existéncia, sem que
fosse guiado e sem que rece-
besse instrucdes claras sobre o
que Deus deseja que ele faga?
E neste contexto que surge
a necessidade dos Profetas,
como guias. Por isso, Deus
escolheu de entre cada povo
um profeta ou mais para trans-
mitir a Sua Mensagem.

Como tracos de um profeta
temos a capacidade de fazer
milagres, para que nao fossem
confundidos com um farsan-
te, uma moral elevada e, nao
raras vezes, uma intelectuali-
dade proépria, dado que estes

serviriam como modelo, e a
sua personalidade como fonte
de inspiracdo, e para atrair as
pessoas a aceitar a mensagem.
Esta versaria sobre o conceito
de Deus e o Mundo incognosci-
vel e ndo o oposto. No entanto,
os profetas, sendo seres huma-
nos, nao estavam isentos de
cometer erros, posteriormente
corrigidos pela revelacéo.

No caso do Alcoréo, cerca de
um tergo deste conta a histéria
dos profetas, com um triplice
intento: i) contar os erros ii)
limpar o “cadastro deles” iii)
engrandecer a uniformizacdo
da mensagem.

Alguns desses exemplos sdo
o de Lot, que manteve rela-
¢Oes sexuais com as suas filhas
enquanto bébado, e David, que
mandou um dos seus coman-
dantes para a morte, para casar
com a esposa do condenado.
Outro aspeto proeminente da
doutrina islamica é a crenga
em todos os mensageiros de
Deus, dado que todos proce-
dem do mesmo Deus e tém o
mesmo desiderato.

Ora, Jesus nunca poderia ser
um impostor, dados os mila-
gres por ele feitos com a per-
missdo de Deus, tais como
curar um cego a hascenga, res-
suscitar os mortos, falar ainda
bebé! (a fim de inocentar a sua
mae da acusacdo de adulté-
rio) dentre outros mais. Daqui
extraimos que Jesus desafiou
a medicina e foi o responsa-
vel por fenémenos, v.g. a cura
da doenca da mancha branca,
para os quais ainda hoje a cién-
cia ndo tem explicagéo.

Sua Maée, jovem de tenra idade,
com apenas 12 anos, de nome
Maria, € a Unica mulher men-
cionada no Alcorao pelo nome
préprio e, em conjunto com
Jesus, sdo mencionados trin-
ta e uma vezes, em trés lon-
gos capitulos que descrevem
o milagre da sua nascenga -
boa-nova anunciada pelo anjo
Jibrail (Gabriel).

Tudo em comum, portanto,
com o Cristianismo. As Unicas
duas diferencgas irreconcilidveis
existem quando o Alcorado, no
seu capitulo 112, estatui que

Deus ndo gerou nem foi gera-
do, sendo por isso o atributo de
“filho de Deus” algo meramen-
te usado no sentido figurado,
dado que todos somos filhos
de Deus, do ponto de vista
espiritual, por termos sido cria-
dos por Ele.

A invocagdo das divindades
pagds como possuidoras de
filhos no sentido literal é tam-
bém comum, havendo ainda
quem apele as diversas adapta-
¢oes do Cristianismo para com
a religido romana, para facilitar
a aceitacdo do Cristianismo por
parte da populagdo romana e
também por parte do governo
do Império Romano.

Por outro lado, ninguém pode
ser comparado a Deus, ofe-

recendo-se assim sérias duvi-
das ao conceito da Santissima
Trindade.

Como encarar o ato sacrilego
de alguns mugulmanos, que
julgam Jesus um herege? A
esses respondo, sem hesitar:
Que Deus vos salve de tama-
nha heresia e ignorancia, e que
nos proteja disso. Diz o povo
que “sabio é aquele que conhe-
ce os limites da prépria igno-
rancia”.

Fossemos nds ousados, pode-
riamos dizer que a concepgédo
islamica de Jesus é um meio
termo que reside entre os dois
extremos: os judeus, que o ndo
aceitaram como um profeta e
o chamaram de impostor, e
os cristdos, que o veem como

filho de Deus.

Nao resisto a apontar um arti-
go criado recentemente que,
sob o titulo “A surpreendente
conexao entre a nossa senhora
de Fatima e o Isldo”, evidencia
as ligagdes entre o Cristianismo
e o Islamismo, certamente com
o propodsito de enfatizar a ideia
de que o que nos une é mais do
que o que nos separa.

Na minha clara e evidente
pequenez, vou arregagar mais
as mangas almejando esse
propdsito, agora em 2018. Diz o
sdbio povo que nunca é tarde!
Que Deus semeie Nos nNossos
coragdes a semente da Paz
e Concoérdia entre os Povos.
Ameen



O SEU ANIMAL E A NOSSA PAIXAQ!

COMO MANTER UM GATINHO FELIZ E SAUDAVEL DOS 0 AQS 6 MESES

RECOMENDACOES GATINHOS
A saude do seu gatinho depende, em
parte da sua vacinacdo atempada. E
quando sdo mais jovens que o seu
sistema imunitdrio é mais fragil e se
encontram em maior risco de apanhar
infecdes. Mantenha os gatinhos sem
contacto com outros gatos. Ainda que
um gato viva num apartamento, o con-
tacto com agentes viricos ndo é de todo
impossivel.
Nao existem vacinas obrigatdrias por lei
para os gatos em Portugal. No entanto,
a vacinagdo é a melhor forma de preve-
nir doengas.
As vacinas comuns iniciam-se por volta
das 8 semanas e sao repetidas até o
gatinho atingir as 16 semanas de idade,
altura em que o seu sistema imunitario
estard suficientemente maduro para
garantir a eficacia maxima das vacinas e
protecdo contra as principais patologias
respiratodrias e gastrointestinais agudas
de origem virica.

FIVE FELV
E recomendavel que seja feito o ras-
treio do FIV (Imunodeficiéncia Felina)
e do FelLV (Leucemia Felina), por volta
dos 6 meses de idade. Nessa altura, o
gatinho que tenha risco de exposicao
devera ser vacinado contra a Leucemia

ATENDIMENTO
24H/DIA

219 887 202

geral@hvsfa.com
www.hvsfa.com

Felina. Infelizmente de momento em
Portugal ainda nao existe uma vacina
contra o FIV, porém, estas doengas ndo
sdo transmissiveis aos humanos.

MICROCHIP

Os gatos ndo sdo obrigados por lei a
terem identificacdo electrénica (micro-
chip), excepto no caso de viagens para
fora do pais. No entanto, recomenda-
mos a sua aplicagdo em gatinhos com
acesso ao exterior. Podemos aproveitar
a altura da cirurgia de castragdo/esteri-
lizacdo para proceder a sua colocacgao,
desta forma completamente indolor
(durante a anestesia).

DESPARASITACAO INTERNA

Os parasitas gastrointestinais e respi-
ratérios internos podem ser a causa de
diarreias e atrasos no crescimento. O
seu controlo deve ser realizado a partir
dos 15 dias de idade. A desparasitagcao
interna num gatinho devera ser reali-
zada pelo menos uma vez por més até
aos 6 meses.

DESPARASITAGAQ EXTERNA

E importante fazer a prevencdo contra
pulgas e carragas, uma vez que isso ira
prevenir uma série de outros possiveis
problemas médicos. Existem disponi-
veis no mercado diversas apresenta-
¢oes de pipetas, comprimidos e colei-
ras, com acdes e durabilidades diferen-
tes. E importante ter sempre o cuidado
de verificar que o produto escolhido
é adequado para gatos, uma vez que
muitos dos produtos proprios para caes
apresentam uma elevada toxicidade
para os gatos.

DIETA

Somos aquilo que comemos. Também
para os gatos isso é valido e sobretudo
nos gatinhos em fase de crescimen-
to. Devemos optar por uma alimenta-
cdo de 6tima qualidade para prevenir
problemas futuros. Existe uma grande
variedade de alimentos comerciais para
gatinhos, o que torna a escolha dificil.
E importante ter em conta a qualidade
das matérias-primas utilizadas e
idealmente ndo devera haver adicao de
corantes e conservantes nem de sal.

BOLAS DE PELD

A limpeza didria (grooming) dos gatos
comeca desde cedo. E um comporta-
mento normal e desejavel, mas leva ine-
vitavelmente a ingestdo de pélo. Para
prevenir a formagao de bolas de pélo no
estdbmago e intestino dos gatos, pode
comecar-se desde cedo (4-5 meses de
idade) a oferecer malte para gatos e/ou
biscoitos proprios.

HIGIENE ORAL
E importante criar habitos de higiene
oral para prevenir o desenvolvimento
de mau hdlito, deposicdo de tartaro,
gengivite e perda de dentes com o
tempo. A denticdo definitiva estd com-
pleta por volta dos 6 meses de idade,
no entanto podemos comecar a intro-
duzir a pasta de dentes prépria para
animais e/ou as escovas de dentes mais

cedo. Existem também biscoitos e pds
enzimaticos para o efeito. Tudo comeca
pela qualidade do alimento. Existem
dietas comerciais com polifosfatos qua
ajudam a controlar a higiene oral.

LIMPEZA AURICULAR E OCULAR

Deve ser realizada quinzenal a men-
salmente, consoante o tipo de ore-
lhas do gatinho com solugdo oleosa
propria para limpeza auricular e nao
com agua ou soro fisioldgico. A limpeza
ocular deve ser realizada diariamente
em gatos de pélo comprido e sempre
que necessario com soro fisiolégico ou
solugdo proépria de limpeza ocular com
auxilio de compressas.

CORTE DE UNHAS
Podera ser necessdrio cortar as unhas
ao seu gatinho a cada 2-3 semanas,
especialmente para evitar que as suas
unhas figuem presas nas mantas e nas
suas roupas. Existem também no mer-
cado capas para as unhas(transparentes
ou coloridas) renovaveis periodicamen-
te que evitam que as unhas afiadas
causem danos nos moveis, nas pessoas
e/ou noutros animais da casa. Afiar as
unhas, € um comportamento natural
para os gatos e podem fazé-lo mesmo
com as unhas protegidas.

CAIXOTE DE AREIA (LITEIRA)
Os gatinhos aprendem rapidamente o
local apropriado para fazerem as suas
necessidades. Existem caixotes de areia
de vérias formas e dimensdes, abertos e
fechados. Os fechados tém a vantagem
de reduzir muito o odor. Comece por
deixar o caixote aberto até que o seu
gatinho se adapte, e s6 depois coloque
a porta. Quando conhecer bem a casa,
deixe o caixote num local pouco movi-
mentado. Se tiver mais do que um gato,
utilize a seguinte regra: o nimero de

caixotes deve ser igual ao numero de
gatos mais um (distribuidos por dife-
rentes espagos da casa). Retire todos
os dias as fezes do caixote. A renova-
cao da areia depende do tipo de areia
que escolha e da exigéncia do préprio
gatinho. A areia mais higiénica e com
menor desperdicio é a areia hiper aglo-
merante.

BANHO E TOSQUIA

Os gatos sdo animais extremamente
limpos e passam o dia a “banhar-se”.
Por este motivo, ndo é necessario dar
banho ao seu gatinho. Gatos de pélo
comprido devem ser escovados diaria-
mente e, se necessério, tosquiados na
altura da Primavera/Verdo. Os gatos de
pelo curto também devem ser escova-
dos pelo menos uma vez por semana,
de forma a eliminar o pelo morto e
manter a pele saudavel e arejada.

ENRIQUECIMENTO AMBIENTAL

Os gatos tém instinto de caga e marcam
o seu territério através, entre outras
coisas, do arranhar das unhas. Para que
o seu gatinho possa viver de acordo
com a sua natureza, € muito impor-
tante que haja na sua casa brinquedos
préprios, arranhadores e “esconderi-
jos”. E ndo se esquecga, brinque com o
seu gatinho apenas com objetos, nao
o ensine a brincar (arranhar e morder)
com as suas maos!

VIDA REPRODUTIVA

Caso nado pretenda fazer criagdo, é
recomendavel esterilizar por volta dos
6 meses as gatinhas para reduzir a
probabilidade de tumores mamarios
e problemas uterinos. No caso dos
machos, recomendamos a castragao
para reduzir a tendéncia para marca-
cao do territério, o cheiro da urina e a
agressividade.
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Loures, Loures Loures, Pinheiro de Loures Loures, Santo Anténio Cavaleiros Loures, Santo Anténio Cavaleiros
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Apartamento \ 092180007 €120.000 Moradia \ 092170301 €310.000 Apartamento \ 092170300 €95.000 Apartamento \ 092170295 €95.000

Loures, Pinheiro de Loures Loures, Santo Antdénio Cavaleiros Loures, Loures Loures, Loures
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Moradia \ 092170283 €320.000 Apartamento \ 092170258 €170.000 Apartamento \ 092170256 €120.000 Apartamento \ 092170248 €165.000
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