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FESTAS NO CONCELHO DE LOURES DURANTE UM MES

45 ANOS DO
29 DE ABRIL

Concerto Vozes ao Alto com Sérgio Godinho como cabeca de cartaz. Mostras documentais, musi-
ca e monumentos assinalam as celebragdes da revolucao de 1974.
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11 MILHOES E MEIO PARA
ESCOAR

A obra para Controlo de Cheias da Ribeira do Prior
Velho representa um investimento de 11 milhdes e
meio, o “maior investimento da histéria do Municipio
de Loures” tera inicio no més de maio.

Pag. 3

LOUSA TERA NOVO CENTRO
DE SAUDE

A Camara Municipal de Loures cede os direitos de
utilizagdo de imodvel municipal para instalagdo da
unidade de saude de Lousa, que ficara integrado no
Agrupamento de Centros de Saude (ACES) Loures-
Odivelas.
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PROJETO LISBOA ROMANA

Loures associou-se ao projeto Lisboa Romana, tendo
em conta os seus recursos patrimoniais representa-
tivos da presenca romana. Parte de um registo deta-
lhado com cerca de 350 sitios arqueoldgicos.
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EDITORIAL

Cristina Fialho
Chefe de Redacao

APRIL SHOWERS
BRING MAY FLOWERS”

enho a sensagdo que

maio vai ser bom.

Nao sei bem porqué.
Queria partilhar esta ener-
gia com o leitor e tentar
contagia-lo com esta boa
vibragao.
Ja os dias sdo maiores,
cabe mais gente, mais
lazer, mais convivio e,
porque ndo, mais “copo
ao fim do dia”.
Chega também uma
época especial para quem
vive em Loures, a época
do Caracol.
O festival, esse, sé6 chega
em julho, mas ja o Apollo
78 enche as mesas de
palitos e imperiais a con-
dizer com a iguaria que é
sinénimo de verao.
Nao tarda chegam os
dias quentes (a séria) e
o Arinto bem gelado faz
ainda mais sentido.
Ha Vida em Monchique, é
0 nome dos passeios que
convidam a desfrutar da
serra e observar borbo-
letas, plantas e fotogra-
far as maravilhas que o
ambiente proporciona.
As contadeiras de histo-
rias também tém agenda
marcada este més, onde
miudos e graudos podem
ser entretidos longe de
ecras.
Saramago ganha vida
numa reconstrugdo tea-
tral do seu Memorial do

Convento, no dia 11 em
que Loures, Mafra e
Lisboa se relnem numa
rota cultural.

E, ja que esta perto a
época do bikini porque
ndo comegar a comer
melhor?

Vai comecar o Jardim
Mercado, onde serédo
comercializados produtos
da época, produtos biolé-
gicos transformados arte-

sanalmente a partir de
matéria-prima local (pao,
compotas, queijos, lico-
res, docgaria, enchidos),
frutas, leguminosas, ervas
aromaticas, mel, ovos e
outros.

Um passeio giro e uma
inspiracdo para uma ali-
mentacdo mais saudavel.
E também o més do dia
da Mae, que é mais uma
desculpa para mimar-

mos ainda mais as pes-
soas mais queridas que
ha no mundo (falo pela
sorte que tenho, por ter a
melhor de todas).

Maio tem tudo para cor-
rer bem.

A comegar logo com um
feriado.

Quer melhor?

*As chuvas de abril trazem as flores
de maio.

Filipe Esménio
Diretor

Geral
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Mel de Cicuta

SOU FILHO D'ABRIL

asci a 11 de abril de 74.
N A célebre pergunta de Baptista Bastos

«Onde estavas no 25 de abril?» poderei
dizer que ja mamava.
Este ano tive uma oportunidade unica, a 24
de abril, fui assistir a uma peca maravilho-
sa, em Santarém, que reconstituia de forma
extraordinaria a saida de Salgueiro Maia e dos
seus homens da Escola Pratica de Cavalaria
de Santarém. Centrada em duas personagens,
irmas, na peca e na vida real, a liberdade e a
censura.
Confesso que me emocionei, até larguei uma
lagrima, talvez duas. Ndo por ter sofrido ou
ter sido preso e torturado antes do 25 de abril,
como o meu sogro foi. Ou por ter sido detido
no pods 25 de abril em pleno PREC como o
meu pai foi. Eles sdo e foram dois homens de
pouco medo. Nao por perceber que sem liber-
dade estamos privados do bem mais precioso
que as sociedades podem ter, nem tdo pouco
chorei por ter os meus filhos de pé a cantarem
a Grandola. Ndo me comovi também por ser
de esquerda ou de direita, o 25 de abril ndo
tem dono, é de todos.
“Esta € a madrugada que eu esperava’,
com texto da autoria do Coronel Joaquim
Correia Bernardo, decorreu no Convento de S.
Francisco e por ter esgotado teve de ter duas
sessdes.
Para além de homenagear os militares deste
grupo que avancou para Lisboa, capitanea-
do por Salgueiro Maia, sem saber se vinham
acompanhados para uma vitdria, ou sozinhos
para um calabouco, este espetaculo deu-me
uma dimensao nova, a de poder partilhar as
tais lagrimas com aqueles que Ia estiveram,
de corpo e alma, arriscando a sua vida por
mim e para que os meus filhos pudessem ser
Homens livres.
E confesso que quando o primeiro militar
a minha frente e um segundo ao meu lado
comegaram a chorar nao resisti... Nao sei se
teria a coragem deles, mas sei que Ihes estou
grato por nos devolverem o nosso pais e por
terem posto fim a guerra colonial. Nao o fize-
ram partidarizados, ndo o fizeram por uma
qualquer camisola politica. Fizeram-no por
todos nos.
Claramente nédo estavamos preparados para
tomar conta disto. Fizemos coletivamente
muitas escolhas erradas. Mas fizemos esco-
Ihas. E ainda as podemos fazer.
Porque numa sociedade livre e depois de um
PREC muito complicado. Podemos continuar
a fazer escolhas certas ou erradas. E é a esses
homens que devemos isso.
No entretanto, vamos aprendendo que
mesmo que nao saibamos bem o que quere-
mos, muitas vezes sabemos bem o que nao
queremos.

PS: Este artigo é estupidamente escrito com o
novo acordo ortografico.
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11 MILHOES E MEIO PARA ESCOAR

A obra de Regularizacao Fluvial e Controlo de Cheias da Ribeira do Prior Velho representa um investimento de 11 milhdes e meio, o “maior
investimento da histéria do Municipio de Loures” tera inicio no més de maio.

AQUI SERA 0 PONTO DE
INFORMAGAO PRIVILEGIADO
PARA QUEM QUISER
CONSULTAR 0S PROJETOS,
OBTER INFORMAGOES SOBRE
0 ANDAMENTO DA OBRA E AS
SUAS DIVERSAS FASES, DE
MODO A QUE CADA UM SAIBA
COM 0 QUE PODE CONTAR.

epresenta um investi-
Rmento global de onze

milhées e meio de
euros (9.175.724,80 euros +
IVA) suportados pela Camara
Municipal de Loures e por
fundos comunitérios.
A obra, contempla a cons-
trugdo de um novo caneiro
(estrutura que drena as dguas
para o rio) na zona urbana de
Sacavém, bem como a cons-
trugdo de uma estagéao eleva-
toéria na Praga da Republica,
que permitira o bombea-
mento das d&guas pluviais,
aumentando a capacidade
de escoamento na zona.
O objetivo desta obra é dimi-
nuir o risco e atenuar as vul-
nerabilidades na zona baixa
de Sacavém, alvo frequen-
te de fendmenos de cheias
que causam danos materiais
a residentes, estabelecimen-
tos comerciais e industria, e
colocam também em risco
a integridade fisica das pes-
soas.

De referir, ainda, que esta
intervengcdo insere-se nou-
tras que também terdo lugar
na cidade e que passam
pela qualificagdo de outras
zonas de Sacavém, como a
requalificagdo da Praca da
Republica, com arranjos dos
passeios e do jardim.

A obra do Caneiro de
Sacavém foi adjudicada a
empresa DST - Domingos
da Silva Teixeira S.A.. Apds
a assinatura do documen-
to, entre o presidente da
Camara Municipal de Loures
e o vice-presidente da DST,
Joaquim Teixeira, Bernardino
Soares salientou a importan-
cia da obra para a cidade de
Sacavém: “Uma obra que vai
permitir resolver o problema
das cheias na zona baixa de
Sacavém e requalificar toda
essa zona, constituindo o
maior investimento da histo-
ria do Municipio de Loures”.
“A nossa expectativa é que
esta obra corra, agora, dentro

do prazo, que sdo 540 dias”,
referiu. “Esperamos, tam-
bém, minimizar os impac-
tos que esta intervencao vai
ter na vida das pessoas de
Sacavém e de toda a zona
oriental do concelho”.

De acordo com o presidente
do Municipio de Loures, “a
Camara tem vindo a tomar
um conjunto de medidas em
articulagdo com vadrias enti-
dades - comerciantes, forgas
de seguranca, operadores de
transportes publicos - no sen-
tido de encontrar solugdes
para os constrangimentos de
uma obra necessariamente
complexa, conciliando-a com
a vida normal das pessoas”.
Para o efeito, ird ser mobiliza-
do o terreno do antigo quar-
tel de Sacavém “para servir
de apoio a um conjunto de
necessidades, que de outra
forma seriam mais dificeis
de acomodar, como sdo as
questdes de estacionamen-
to, circulagdo de transportes

publicos e outras”, acrescen-
tou Bernardino Soares.

O autarca destacou, ainda,
a “aposta na comunica-
cdo a populagdo” com a
abertura de um Servico de
Informagdo Municipal, no n.°
36 da Avenida Sao José, em
Sacavém - local onde decor-
reu a cerimonia de assinatura
do auto de consignagéo - e
que ird funcionar no decurso
da obra.

“Aqui sera o ponto de infor-
macdo privilegiado para
quem quiser consultar os
projetos, obter informagdes
sobre o andamento da obra
e as suas diversas fases, de
modo a que cada um saiba
com o que pode contar”,
concluiu”.

Na ceriménia de assinatura
do auto de consignagdo mar-
caram também presenga o
vice-presidente da Camara,
Paulo Piteira, bem como os
vereadores Tiago Matias,
Nuno Dias e Ivone Gongalves.
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NOVOS GERADORES EDP

A EDP Distribuicdo procedeu recentemente ao “rejuvenescimento” de dois geradores préprios. Operacionais como sempre, os geradores - administra-

dos pelas Areas Rede e Clientes Loures e Setubal - estdo aptos a continuar a prestar os seus inestiméaveis servicos. E, agora, parecem mesmo novos...
gerador da Area Rede
e Clientes Loures,

O com uma poténcia

de 250 kVA, encontra-se
parqueado nas instalagdes
do Fanqueiro (Subestacédo
Loures) e estd sempre dis-
ponivel para apoio a rede em
qualquer ponto de Portugal
Continental. Uma das suas
utilizagdées mais comuns -
para além da atuacdo em
cendrio de avaria ou situagdo
de crise - é o fornecimento
de energia a eventos pro-
movidos, designadamente,
pelas autarquias servidas
pela ARC Loures (Loures,

Odivelas, Sintra, Mafra e Vila
Franca de Xira).

O outro gerador rejuvenesci-
do, mantido pela Area Rede
e Clientes Setubal (que serve
Setubal, Montijo, Moita,
Sesimbra, Almada, Barreiro,
Alcochete, Seixal e Palmela),
tem também 250 kVA e est3,
igualmente, sempre dis-
ponivel para apoio a nivel
nacional. Um dos casos mais
memoraveis em que foi uti-
lizado “fora de portas”, ou
seja, longe da regido ser-
vida pela ARC Setubal, foi
aquando da visita do Papa
Francisco a Fatima, em 2017.

CAMPANHA TODOS NOS

A Camara Municipal de
Loures associa-se a cam-
panha nacional Todos
Nos, lancada pela APOM -
Associagdo Portuguesa de
Museologia, para ajudar as
criancas de Mogambique
vitimas do ciclone Idai.
sideravel do territério de

I aMogambique foi devasta-

do pelo ciclone Idai, que provo-
cou mortes, milhares de feridos
e cerca de um milhdo de pessoas
desalojadas.

E, portanto, hora de ser solida-
rio para com os mogambicanos,
sobretudo com as suas criangas.
Neste sentido, a Céamara
Municipal de Loures e a APOM
solicitam o apoio de todos para
fazer despoletar alguns sorri-
sos as criangas mogambicanas,
através da doacdo de material
escolar (cadernos, lapis, canetas,
borrachas, etc), livros infantis e
jogos educativos.

Os bens poderao ser entregues,
até dia 19 de maio, em qual-
quer um dos museus municipais
- Museu Municipal de Loures,
Museu de Ceramica de Sacavém
e Museu do Vinho e da Vinha,
em Bucelas -, no hordrio regular
de funcionamento - 10h as 13h e
das 14h as 18h.

Esta campanha conta ainda
com o apoio da Cruz Vermelha
Portuguesa, que ja reservou
espaco para o envio do material
recolhido.

ecorde-se que parte con-
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NOVO CENTRO DE
SAUDE EM LOUSA

A Camara Municipal de Loures aprovou o contrato de utilizagdo
de imével municipal para instalacdo da unidade de salude de

Lousa.

contrato, que prevé a
cedéncia do imoével a
Administragdo Regional

de Saude de Lisboa e Vale do
Tejo (ARSLVT), tem como objetivo
a instalacdo do novo centro de
saude de Lousa, que ficara integra-

do no Agrupamento de Centros de
Saude (ACES) Loures-Odivelas.

A ARSLVT ficara, assim, responsa-
vel pelas obras de adaptagcdao no
imével municipal, situado no n.°
39 da Rua Herdis do Ultramar, em
Lousa, e pela sua conservagao.

QUINTA DO CARMO
EM REQUALIFICAGAO

A Camara Municipal de Loures aprovou a elaboragao do Plano de Pormenor
da Quinta do Carmo, em Sacavém, bem como os respetivos termos de refe-
réncia e a abertura de um periodo de discussao publica.

Quintado Carmorequerumainter-
Avenz;éo de requalificagdo urbanis-

tica e regularizagdo da edificacao
existente, devido a ocupacdo precdria
que se vem mantendo, desde que, em
meados do século passado, para ali se
transferiram as atividades dos sucateiros
que ocupavam o vale de Alcantara na
cidade de Lisboa, para permitir a obra de

construgcdo da Ponte 25 de Abril.

Além disso, o reordenamento do edifica-
do ird, ainda, permitir, a clarificagdo dos
espacos de dominio publico e privado,
bem como a requalificagdo das ativida-
des econdmicas ali instaladas, contri-
buindo para a requalificagcdo da envol-
vente urbana de Sacavém.
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JARDIM . MERCADO 2019

PRODUTOS SALOIOS EM DESTAQUE

oram aprovadas as
Fnormas de participa-

¢ado nainiciativa Jardim
. Mercado 2019. Trata-se de
uma iniciativa mensal pro-
movida pelo Municipio de
Loures que tem como obje-
tivos a promocgdo do ter-
ritério e a valorizagdo dos
processos de producdo e
transformacédo dos produtos
com caracteristicas Unicas
da regido saloia.
O Jardim . Mercado ira rea-
lizar-se no terceiro domingo
de cada més, entre maio
e novembro (com excegao
de agosto), no Jardim Major
Rosa Bastos, em Loures, das
11h as 18h.
Esta iniciativa destina-se,
exclusivamente, a venda de
produtos regionais e dogaria
tradicional, produtos agrico-
las e bioldgicos, produtos
agroalimentares transfor-
mados, com destaque para
os produzidos em Loures e
na regido saloia, e artesana-
to tradicional.

TRANSPORTE 0 PASSADO ROMANO
ESCOLAR
ADAPTADO

Loures tem cinco novas viaturas adaptadas para o ser-
vico de transporte escolar, que entraram em funciona-

mento no dia 23 de abril.

m investimento de cerca
Ude 230 mil euros con-

templou a aquisicdo de
cinco viaturas de nove lugares
adaptadas, as quais irdo asse-
gurar, diariamente, o transpor-
te escolar a sessenta criangas
com hecessidades educativas
especiais.
Estas viaturas ja foram sub-
metidas a testes em operagao
e, a partir de dia 23 de abril,
asseguram a recolha de crian-
cas nas freguesias de Loures,
Lousa, Fanhdes, Camarate,
Unhos e Apelagdo, Moscavide,
Sacavém e Prior Velho, Santa
Iria de Azdia e Sdo Joao da
Talha, Santo Antdo e Sao Julido

do Tojal e ainda em Santo
Antonio dos Cavaleiros.
Trata-se de um servico essen-
cial para muitas familias, que
garante a recolha das criangas
e a sua distribuicdo por diver-
sos jardins de infancia e escolas
basicas publicas do concelho,
mas também em instituicdes
especializadas como a Creacil,
em Moscavide; a Cercitejo,
em Alverca; o Instituto Jacob
Rodrigues Pereira, na Casa Pia
de Lisboa; o Centro Intervengéao
Técnico Pedagdgico, em
Casal de Cambra, ou ainda no
Instituto da Imaculada para
pessoas com necessidades
especiais, em Lisboa.

Loures, com o seu vastissimo patriménio de origem romana marcou presen¢a na
apresentacgdo do projeto Lisboa Romana - FELICITAS IULIA OLISIPO, que decorreu,
no dia 10 abril, em Lisboa, cujo objetivo é a criagdo de uma rede regional que reforce
a coesdo identitaria através da evocag¢do de um passado romano comum.

ma iniciativa conjun-
Uta de 21 municipios,

envolvendo universi-
dades, fundagdes, entidades
publicas e privadas, num pro-
jeto que abordou, de forma
multidisciplinar, a ocupacao
romana do territério a que
hoje corresponde a Area
Metropolitana de Lisboa.
Uma ocupacdo que resultou
na constituicdo do munici-
pium ciuium romanorum de
Felicitas lulia, ha 2000 anos,

que agregava uma vasta area
geografica, que se estendia da
Arrdbida a Montejunto. Uma
realidade romana que, ape-
sar da dindmica da histéria e
do municipalismo Portugués,
nunca se esbateu na sua tota-
lidade, dadas as ligagbes eco-
ndémicas, politicas, culturais e
sociais mantidas ao longo do
tempo, entre os espacos de
Lisboa.

Loures associou-se a este
projeto, tendo em conta os

recursos patrimoniais repre-
sentativos da presenga roma-
na, existentes no concelho.
Parte de um registo detalha-
do com cerca de 350 sitios
arqueoldgicos, estes recursos
estardo brevemente dispo-
niveis num website e numa
aplicagdo movel, que permi-
tira aos utilizadores viajar no
tempo e ainda construir per-
cursos num mapa interativo e
dindmico, que abrange toda a
Area Metropolitana de Lisboa.
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XVI ENCONTRO DE COROS
DA PORTELA

CANTICORUM- Associacdo
de Amadores de Musica
anuncia o XVI ENCONTRO
DE COROS DA PORTELA, que se
realizard no préximo 18 de Maio
as 16:00 horas.
Procurando levar as iniciativas
a diversos locais da Freguesia,

o local escolhido este ano é o
Pavilhdo Oriente, situado ao
lado do Centro de Saude em
Moscavide.

Havera um autocarro da Junta
que as 15:30 fara o percurso da
Portela (junto as instalagbes na
Av. da Republica) ao Pavilhdo e no

sentido inverso as 18h.

No Concerto participam, além do
Grupo Coral da Portela, o Coro do
Circulo de Cultura Musical
Bombarralense e o Grupo Vocal
“Jazz & Tal".

A CANTICORUM convida todos a
participar neste convivio musical.

Ricardo Andrade
Comissario de Bordo

DESISTIR? NUNCA!

uma altura em que nos preparamos para

um ciclo de elei¢gdes nacionais, julgo que

se torna evidente que a problematica da
identificacdo entre eleitos e eleitores se torna
particularmente relevante bem como que essa
questdo ndo deixara de estar na ordem do dia
quer pela importancia de uma andlise isenta e
imparcial da mesma quer pela relevancia essen-
cial para o futuro da nossa democracia enquanto
elemento fulcral de participacao civica e politica.
Tem sido comum por parte da classe politica
a andlise a um aumento da abstengdo em atos
eleitorais. Tém sido recorrentes as consideracdes
dos eleitores acerca de comportamentos apeli-
dados de desadequados ao exercicio de cargos
politicos por parte dos eleitos.
Ambas realidades revelam que existe um longo
caminho a percorrer para que haja uma cada vez
maior aproximacao entre duas partes essenciais
da realidade democratica neste nosso pais a bei-
ra-mar plantado.
Mas esse caminho ndo pode ser trilhado com
resultados positivos enquanto ndo houver uma
mudanca real e efetiva da forma como os inter-
venientes se comportam enquanto elementos
fulcrais de um amanha mais global que néao
devemos deixar de procurar construir.
Na politica como na vida, os exemplos sao
uma parte integrante de histérias de sucesso.
Infelizmente, se olharmos para os comportamen-
tos por parte de muitos dos que desempenham
cargos publicos, estes ndo tém sido motivadores
para aqueles que sdo chamados a exercer o seu
direito de escolha em quem pretendem que
tenha um papel decisério na sua representacao.
Possiveis abusos de autoridade, escolhas duvi-
dosas de politicas a prosseguir, aparentes favo-
recimentos com base em critérios familiares e
partidarios, atitudes de soberba no desempenho
de fungdes, gastos publicos pouco claros e mui-
tos outros comportamentos ndo poderao jamais
ser encarados com o caminho certo a trilhar.
Se é certo que ndao devemos exigir que ninguém
seja perfeito pois tal € impossivel, também é
legitimo que esperemos que haja sempre uma
busca pelo melhor e ndo apenas um contenta-
mento e conformacdo com os minimos.
E nesta esperanca todos devemos ter a vontade
e a coragem de ndo virar a cara a luta.
Por isso tomei recentemente atitudes de denun-
cia de comportamentos politicos ao nivel local
em Loures que acredito estarem a minar a con-
fianga dos eleitores nos seus escolhidos para
eleitos. Por isso ndo desistirei de ir clarificando o
que penso e esclarecer todos de realidades mui-
tas vezes escondidas que nao podem persistir.
Por isso ndo desistirei de fazer o meu pequeno
papel para um futuro melhor de todos.



n i:hl- r_

AMBIENTE

POSITIVO & NEGATIVO

om a rubrica Positivo

& Negativo, a ADAL
C(ASSOClAcAo DE
DEFESA DO AMBIENTE DE
LOURES) procura impulsio-
nar as melhores praticas
e censurar aquelas que se
apresentem em contradi-
¢do com o interesse e bem

-estar coletivos. Resultante
da identificagcdo, por parte
dos associados, de aspe-
tos positivos e negativos
nas dreas do Ambiente e
do Patriménio, os oérgaos
sociais escolheram aqueles
que consideraram mais rele-
vantes no ano que passou.

A ADAL ASSINALA 0 DIA
MUNDIAL DO AMBIENTE (5 DE
JUNHO) COM A ENTREGA DOS
CERTIFICADOS AOS
DESTINATARIOS RELATIVOS
A0 POSITIVO & NEGATIVO NO

CONCELHO DE LOURES.

ESTES FORAM 0S ASPETOS ESCOLHIDOS PARA 0 ANO DE 2018:

2017

POSITIVO

+

NEGATIVO L

\/ Iniciativa “Ha Vida em
Montachique”
Destinatario: CM Loures

v Despejos ilegais de residuos tipo
“mono” e entulhos por empresas
e municipes
Destinatarios: CM Loures, APA,
PSP e GNR

AMBIENTE v Programa Municipal de v . . =
s = Destruicdo do Mouchéo da
Poupanca Energética Instalacédo -
. Pévoa e Assoreamento da Cala
de tecnologia LED do Ri .
Destinatario: CM Loures Nort? o'R.|o Tejo .
Destinatarios: APA e CM Vila
Franca de Xira
vV Freguesia de Fanhdes - Capital
do Calceteiro e recuperagao e V Estado de abandono do
identificacdo do patriménio rural Convento dos Martires e da
local Conceigcdo em Sacavém
A Destinatario: Junta de Freguesia Destinatdrios: Ministério da
PATRIMONIO g

de Fanhdes

vV Projeto SOS Azulejo
Destinatario: Museu da Policia
Judiciaria

Cultura e Montepio Geral

\/ Gestao do Castelo de Piriscoxe
Destinatarios: CM Loures
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Alexandra Bordalo
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Advogada

Rui Rego
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DAS NOTICIAS E DO DIREITO

DA ETICA DOS BONS COSTUMES A CRITERIO DA ESCOLHA

uve-se regular e
comummente dizer
que a Mulher de

César, ndo basta ser ha que
parecer.

O qué? Perguntam muitos.
SERIA, sim, ndo basta ser
séria, ha que parecer séria...
E de um brocardo de essén-
cias e aparéncias que remon-
ta ha dois mil anos e muitas
civilizagbes atras, depara-
mo-nos em pleno Século
XXI com questdes éticas nas
empresas, ha causa publica e
nas multiplas atividades pro-
fissionais.

Assim, discute-se e debate-
se a contratagcdo de familia-
res para lugares de confianga
(uns sim, outros nem tanto)
no Governo, nas autarquias
e a acuidade de tal escolha.
Podemos sempre declarar o
6bvio, as pessoas da maior
confianca pessoal e profis-
sional sdo as mais préximas.
Em tese geral isto é verdade.
Agora sera sensato? Decerto
que nao.

Alias, basta atentar em mui-
tas entidades e verificar os
lagos familiares para tornar
inevitavel o sorriso e comen-
tarios, quanto as largas
capacidades e competéncias
numa sé familia e sua entre-
ga a coisa publica, pois ndo
0s vemos a prosseguir tais
carreiras no privado!

Se por um lado somos uma
republica, seria de pensar
que ja teriam caido em desu-
so estas sucessdes dinasti-
cas nos cargos, nos lugares.
Se olharmos para o setor
privado vemos que grandes
grupos empresariais tém
absolutamente profissiona-
lizada a gestdo e administra-
cdo. Sim, e ha elementos da
familia que l1a trabalham em
postos importantes, mas a
formacao e preparagdo dos
mesmos é indiscutivel.

Porém, nao é possivel decla-
rar o mesmo a proposito dos
multiplos familiares empre-
gados nas mesmas entida-
des publicas, e de como os
concursos de recrutamento
tém fotografia, pois sao fei-
tos para integrar quem ja
estd e nao para contratar o
melhor!

Enfim, conhecemos também
outras ideologias de recruta-
mento de familiares, siste-
matico e abundante, de tal
forma que num grupo de
empresas de dimensdao mul-
tinacional era dificil encon-
trar um trabalhador sem
lagos a outro, pois encontra-
vam-se pais e filhos, irmaos
e cunhados, sogros e noras,
enfim uma auténtica pro-
miscuidade. E deliberada,
pois era um grupo privado,
que assim melhor controla-
va impetos de desconten-
tamento e greves, visto que
inexistiria um trabalhador
afetado, mas inumeros fami-
liares da mesmissima familia!
Deparamo-nos assim com
conceitos de ética na esco-
lha, seriedade e transparén-
cia.

Dai que nao baste sé-lo, ha
que parecé-lo!

Ponderar estes temas con-
duz-nos também a pensar
nos conflitos de interesses e
nos debates sobre incompa-
tibilidades.

Ainda que se seja capaz de
ser isento, sério e imparcial
no exercicio de determinada
funcdo ou execucdo de ato,
ndo é proprio ou adequado
que o faga, face a este confli-
to ou dependéncia de quem
tem interesse diverso.

Pois, a mera possibilidade de
sobre si recair a suspeicao ja
é motivo bastante para que
essa pessoa ndo assuma tal
cargo.

Esta ultima questdo esta ha

muito resolvida em paises
como os EUA em que os
congressistas e senadores
declaram os seus interesses
(em regra as areas de nego-
cio que apoiaram a sua elei-
Gao), e assim conhecem-se a
partida os seus interesses e
limites éticos.

Numa altura em que tanto
se debate a transparéncia,
mostra-se 6bvio, patente e
manifesto que todos estdo
sob escrutinio, daique a inte-
ligéncia e bom senso sejam
absolutamente imprescindi-
veis para o momento de se
proceder a qualquer escolha
para indigitacdo publica.

A bandeira da confianca
pessoal tem, inevitavelmen-
te, de ser arriada perante o
superior critério ético.

Ainda que esta pessoa seja
da maior confianca e capa-
cidade profissional, néao
pode ser escolhida se isso
puser em causa a imagem
de seriedade e honradez de
quem a escolhe.

Ou se trabalhou em dada
drea ou empresa ai repre-
sentando e defendendo tais
interesses, ndo faz sentido
que agora ocupe lugar de
redacdo legislativa sobre
esse setor ou de escolha
entre empresas.

Se o caminho se faz cami-
nhando, ndo deve ser dificil
evitar determinadas encru-
zilhadas e escolhos, pois a
ética na escolha e no aceitar
desempenhar qualquer fun-
Gao assim o impdem.

Dai que seja necessario por
por escrito e implementar
cédigos de conduta, que
declarem o dbvio, para afas-
tar tentagodes.

Como se disse, ndo basta
ser, em tempo de aparén-
cias e striptease nas redes
sociais, ha, também, que o
parecer.

PROGRAMA

JOVENS NA AUTARQUIA

Estao a decorrer, até dia 10 de maio, as candidatu-
ras para o Programa de Ocupagao de Tempos Livres
Jovens na Autarquia, que ira realizar-se de 1 de julho a

30 de agosto.

programa, que ja vai na
sua 4.° edigao, vai per-
mitir aos jovens bene-

ficiar de um primeiro contacto
com atividades profissionais
em contexto laboral, melho-
rando os seus conhecimentos,
aptiddoes e competéncias, de
modo a adapta-las as necessi-
dades do mercado de trabalho,
bem como ficar a conhecer
um pouco melhor o funciona-
mento de uma autarquia e das
respetivas unidades organicas
que a compdem.

A atividade ira abranger um
total de 50 jovens residentes
no concelho de Loures, com
idades compreendidas entre
0s 16 e os 24 anos e o 3.° ciclo

do ensino bdasico concluido,
distribuidos de igual forma por
dois turnos: 1 a 30 de julho e 1
a 30 de agosto. Por periodo, os
jovens participantes irdo rece-
ber uma compensagao finan-
ceira, que serd atribuida em
fungao da jornada de trabalho
realizado.

Recorde-se que o programa
Jovens na Autarquia, promo-
vido pelo Municipio de Loures,
tem como objetivo o desen-
volvimento e a dinamizagao
de atividades de ocupacao de
tempos livres dos jovens, atra-
vés do contacto com ativida-
des estruturadas e organiza-
das em vdrias areas de ativida-
de profissional.

50 JOVENS RESIDENTES NO CONCELHO DE LOURES,
COM IDADES COMPREENDIDAS ENTRE OS 16 E 0S

24 ANOS
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AS PORTAS
(QUE ABRIL ABRIU

Os 45 anos do 25 de abril foram assinalados pela CAmara Municipal de Loures com um monumento da autoria
do artista José Aurélio. A inauguracdo aconteceu no dia 24 de abril.

DO ARCO NASCEM

12 CAMINHOS QUE
SIMBOLIZAM A
LIBERDADE E A
POSSIBILIDADE DE
LIVRE ESCOLHA E
EXPRESSAQ. 0S 12
CAMINHOS CONDUZEM
A 12 ESPECIES DE
ARBUSTOS QUE
FLORESCEM EM CADA
UM DOS MESES, AO
LONGO DO ANO.

ara Bernardino Soares,

a Camara de Loures

“quis preencher um
espago vazio” no concelho:
“Faltava no nosso concelho
um monumento marcante
do 25 de Abril, que pudesse
testemunhar esse importante
marco da nossa histéria no
passado, no presente e para
o futuro”.
A obra pode ser vista na
rotunda da Avenida Nicolau
Breyner, junto ao Parque
Adao Barata, em Loures.
Trata-se de investir numa
obra de arte de forte impac-
to, trazendo ao espaco publi-
co uma escultura como sim-
bolo de reconhecimento aos
homens e mulheres que luta-
ram contra o regime fascista
e a conquista da Liberdade.
Inspirado no poema de Ary
dos Santos, As portas que
Abril abriu, José Aurélio criou
um arco triunfal de 12 metros
de portas abertas ao futuro,
sendo, ainda, pontuado por
45 cravos que representam,
simbolicamente, os 45 anos
do 25 de Abril de 1974.
Do arco nascem 12 caminhos
que simbolizam a Liberdade e
a possibilidade de livre esco-
lha e expressdo. Os 12 cami-

nhos conduzem a 12 espécies
de arbustos que florescem
em cada um dos meses, ao
longo do ano.

José Aurélio, escultor reco-
nhecido no meio artistico
nacional e internacional, nao
quis deixar de manifestar a
sua “satisfacdo por poder
contribuir para, de uma forma
perene, deixar bem assina-
lado as novas oportunidades
que Abril abriu a Portugal”.
“Quem é anterior ao 25 de
Abril lembra-se bem o que era
este pais e o que hoje Portugal
representa na Europa e até no
Mundo”, continuou. “Foi uma
satisfacdo muito grande dei-
xar esta marca. Espero que
gostem e compreendam a
forca que o 25 de Abril teve, e
que eu espero que continue a
ter, para o bem de todos nés”,
concluiu.

Ainda antes do descerramen-
to da placa inaugurativa do
monumento, Paulo Piteira,
vice-presidente da Camara
de Loures, referiu que o obje-
tivo é homenagear “nédo figu-
ras ou nomes individuais, mas
sim um enorme coletivo de
homens e mulheres que con-
tribuiram e ndo desistem de
lutar pela Liberdade e pela

democracia no nosso pais
e que, apesar de todas as
insuficiéncias e de ainda nao
termos conseguido cumprir
completamente o espirito de
Abril, continuam a estar dis-
poniveis para dar o melhor de
si e das suas vidas para que o
nosso pais possa ter um futu-
ro melhor”.

“Estamos a falar de trabalha-
dores, agentes econdmicos,
dirigentes associativos volun-
tarios, ativistas politicos e sin-
dicais, pensionistas, jovens e
tantos outros que diariamen-
te se empenham na constru-
cao de um pais melhor”.

“Esta é uma obra da cida-
de e do concelho de Loures
que a todos pertence e que
a todos justamente homena-
geia”, afirmou o presidente da
Camara de Loures.
“Homenageia os resistentes
antifascistas que fizeram da
sua luta o caminho para a
revolugdo de Abril, valoriza os
lutadores que desde o 25 de
abril de 1974 se tém esforcado
e batalhado para aprofundar
e defender as suas conquis-
tas, e incentiva os que sem-
pre continuardo a defender os
valores de Abril e a lutar pela
concretizagdo dos ideais e

dos principios do 25 de Abril”.
Bernardino Soares deixou
ainda uma certeza: “Neste
Municipio continuaremos a
comemorar com prioridade
e dignidade a revolucdo de
Abril de 1974.

Continuaremos a respeitar o
espirito da revolugéo de Abril,
a defender as suas conquistas
e a projeta-las no futuro quer
do nosso concelho, quer do
nosso pais”.

“E este monumento ha de
ser uma porta aberta que
ninguém mais vai cerrar, tal
como ninguém cerra as por-
tas que abril abriu”.

A cerimdnia, onde partici-
param os vereadores Tiago
Matias, Gongalo Caroco, Sénia
Paixdo, Nuno Dias e Ivone
Gongalves, contou com a par-
ticipacdo do dizedor de poe-
sia, Pedro Freitas, que fechou
a cerimoénia com a declama-
cao do poema As portas que
Abril abriu.

folhas 101 e seguintes do Livro 380-A:

seguinte bem imével:

de mil novecentos e oitenta ¢ um.

vinte anos ao titular inscrito.

CARTORIO NOTARIAL DE ODIVELAS DE CATARINA SILVA
PUBLICACAO

Catarina Sofia Martins da Costa Silva, Notaria com Cartorio sito na Rua Alfredo Ro-
que Gameiro, 20 A, em Odivelas, faz saber que no dia cinco de abril de dois mil e dezano-
ve, no referido Cartorio Notarial, foi celebrada escritura publica de Justificagdo, lavrada a

JUSTIFICANTE: Jodo Ribeiro, contribuinte fiscal nimero 103872159, natural da fre-
guesia de Belver, concelho de Carrazeda de Ansides, divorciado, residente na Rua da
Ponte, Lote 232, Bairro Novo de Palhais, Loures, sdo donos e legitimos possuidores do

PREDIO: Dez mil novecentos e noventa e oito virgula trinta barra quinze mil setecentos
¢ quarenta e nove virgula cinquenta avos indivisos, do prédio composto por parcela de
cultura arvense, denominado Vargens, sito em Murteira, freguesia e concelho de Loures,
descrito na Primeira Conservatoria do Registo Predial de Loures sob o nimero seis mil
seiscentos e trinta e trés, com a aquisi¢do registada a favor de Luis Filipe Peres Maia e
mulher Maria Bartolomeu Vaz dos Santos Maia pela apresentacao trinta e seis de sete de
abril de mil novecentos e noventa e trés, inscrito na matriz predial da freguesia de Loures
sob o artigo 12, secgdo I, pendente de rectificagdo matricial desde vinte e sete de Junho

MODO DE AQUISICAO: Compra ¢ venda meramente verbal efectuada ha mais de

A notaria, Catarina Sofia Martins da Costa Silva

Odivelas, 05 de abril de 2019
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43 ANOS D0 23

Em Loures, os 45 anos do 25 de Abril comegaram a comemorar-se em margo, com um conjunto de exposi¢des O Noticias de Loures

e mostras documentais, a festa chegou ao seu auge na noite de 24 de abril, com o espetaculo Vozes ao Alto, esteve a conversa com

no pavilhdo Paz e Amizade, as 22h, tendo Sérgio Godinho como cabeca de cartaz. © artista, pouco antes
de subir ao palco.

CRISTINA FIALHO Tivemos oportu'nidad.e de per-

- guntar qual seria o alinhamen-
to para o grande espetaculo.
Sérgio Godinho levanta o véu
sobre o que teria preparado
para a noite das comemora-
coes:
“Algumas cang¢des do Nacgédo
Valente e algumas cangdes
mais antigas, inclusive algu-
mas ligadas ao 25 de abiril,
uma chamada liberdade. E
outras que serdo indispensa-
veis. Também estdo presen-
tes varias vertentes musicais
- a minha banda, o jazz, a Rita
Red Shoes que tocara comigo,
o coro também entrara, em
palco..” O insuperadvel acervo
de cang¢des que escreveu e
gravou desde que se estreou
em disco em 1971 inclui alguns
dos classicos maiores da musi-
ca cantada em portugués dos
ultimos 50 anos, passadas de
boca em boca e de geracéo
em geragdo como raros outros
musicos nacionais consegui-
ram assinar. “O Primeiro Dia”,
“A Noite Passada”, “E Terca-
Feira”, “Com um Brilhozinho
nos Olhos”, “Espetaculo”,
“Cuidado com as Imitagdes”,
“Lisboa que Amanhece”,
“Liberdade”, “Coro das Velhas”,
“Caramba”, “Dancemos no
Mundo”, “Barnabé” para ape-
nas citar algumas.
Cantor, compositor, escri-
tor, ator (de teatro e cinema),
Sérgio Godinho é, para citar
uma das suas cancgdes classi-
cas, o verdadeiro “homem dos
sete instrumentos” contando
com uma carreira artistica de
invejavel longevidade que se
prolonga ha mais de 40 anos
de modo intocavel. Néo resisti-
mos a perguntar onde o pode-
riamos encontrar a seguir...
“A compor e a cantar. Os pal-
cos para mim sdo o mais inte-
ressante, completo-me quan-
do entro em contacto com
o publico. E aqui que a tudo
se concretiza. Onde a cangéo
ganha o seu mais importante
significado. E nos ultimos anos
também me tenho concentra-
do na narrativa. Fiz um livro
de contos, o romance Coracéo
Mais que Perfeito e o ultimo
romance, Estocolmo.”
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UE ABRIL

ESTAVA HA 9 ANOS
FORA, A COMUNICA-
GAO ERA ESCASSA,
SABIA DO 16 DE
MARGCO E SABIA DE
OUTRAS TENTATI-
VAS DE REVOLUGAO
MAS ESTAVA MUITO
LONGE A VIVER

NO CANADA COM

A MAE DA MINHA
FILHA MAIS VELHA,
EM FRENTE A0
OCEANO PACIFICO.
ESTAVAEU
“PACIFICO” E VIM
PARA A BALBURDIA
NO PRINCIPIO DE
MAIO.

Sérgio Godinho ja partilhou os
palcos e estudios com diver-
sos artistas, em 2003 grava um
album com duetos. Gabriel, o
Pensador, Camané, Da Weasel,
Jorge Palma, Carlos do Carmo,
Teresa Salgueiro e Cla sao
apenas alguns dos nomes que
podemos ouvir a cantar com
Godinho. “Estive ha pouco
tempo com Jorge Palma nos
Coliseus, cantar com outros
artistas acaba por ser mais do
que um dueto, é uma partilha,
uma “interagao”.

Claro que, dadas as circunstan-
cias, ndo poderiamos deixar de
perguntar onde estava no 25
de abril de 74, ao que Sérgio
Godinho nos convida a uma
pequena viagem pela época
em que vivia em Vancouver:
“Estava ha 9 anos fora, a comu-
nicagdo era escassa, sabia do
16 de margo* e sabia de outras
tentativas de revolugdo mas
estava muito longe a viver no
Canada com a mae da minha
filha mais velha, em frente ao
oceano Pacifico .. estava eu
“pacifico” e vim para a balbur-
dia no principio de maio. Ja
tinha a viagem programada e
estive ca 15 dias muito emocio-
nantes com um grupo de tea-
tro, a minha filha Joana nasce
em julho desse ano e voltei
definitivamente em setembro.
Este é o meu pais.”

Estava dado o mote para aque-
la que seria uma grande noite
de comemoracgodes.

O espetaculo teve inicio com
a projecdo de um video com
testemunhos de alguns dos
resistentes antifascistas do
concelho acompanhado ao
vivo pela Banda dos Bombeiros

Voluntdrios do Zambujal e da
Banda Recreativa de Bucelas,
interpretando a Marcha do
MFA.

O cartaz contou ainda com Rita
Redshoes e o maestro Anténio
Saiote, natural de Loures e
resistente antifascista.

No final, o executivo municipal
e todos os musicos e partici-
pantes no espetaculo subiram
ao palco para acompanhar o
coro do Conservatdrio de Artes
de Loures, na interpretacao
daquele que é considerado por
muitos, o hino do 25 de abril -
Grandola, Vila Morena, de Zeca

Afonso.

“Nos ultimos anos este é cla-
ramente o melhor programa e
nem podia ser de outra manei-
ra, porque no ano que fazemos
45 anos tinha de ser melhor do
que no ano passado”’, ressal-
vou Paulo Piteira, vice-presi-
dente da Camara Municipal de
Loures.

Foi também inaugurado pela
autarquia, junto ao Parque da
Cidade de Loures, um monu-
mento evocativo dos 45 anos
do 25 de Abril de 1974, da auto-
ria do escultor José Aurélio.
“Um espetdculo uUnico, pro-

Noticias de

_Louresi&

duzido especialmente para
0 Municipio de Loures e para
estes 45 anos do 25 de Abril,
que ndo se repetird, e ficara
registado na meméria de todos
nés que aqui estamos hoje”,
referiu ainda antes do espeta-
culo Bernardino Soares, presi-
dente da Camara Municipal de
Loures.

*referéncia ao Levantamento
das Caldas - uma tentativa
de golpe de Estado frustrada,
ocorrida em 16 de Margo de
1974.
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OBRIGADO BUGELAS

A atitude exemplar da populagao relativamente a escavagcdo de emergéncia do Largo Espirito Santo.

ADAL - RUI PINHIERO

m maio de 2018 cons-
Etatou-se o aparecimen-

to de ossos humanos no
contexto da execugao do muro
de suporte na Rua Marqués de
Pombal, na zona de protecao
da Igreja Matriz de Bucelas,
classificada em 1946, como
imodvel de interesse publico.
O Largo do Espirito Santo
estd identificado na Carta
Arqueoldégica Municipal como
area de elevado potencial
arqueoldgico, ndo sé pela exis-
téncia da Matriz, mas também
pela pré-existéncia da Capela
do Espirito Santo (destruido no

inicio do século XX).

Desde a Idade Média até ao
inicio do Século XX o adro das
igrejas e capelas, eram espagos
utilizados como cemitério, o
que também aqui aconteceu.
De acordo com a legislagdo
vigente, as obras que decorram
em qualquer zona de protecdo
definida por um elemento de
valor patrimonial classificado
tém que ser obrigatoriamente
acompanhadas por arqueolé-
gos e, no caso da existéncia
de material osteolégico huma-
no, também por antropdlogos
forenses.

Conhecendo-se os incémodos
que a intervencdo em curso
possa causar no quotidiano dos
que vivem, estudam, traba-
lham e transitam em Bucelas,
ndo podemos deixar de real-
car e valorizar o facto dos
Bucelenses manifestarem um
elevado nivel de compreensao
relativamente a intervencdoem
causa, sabendo estar a altura
da relevancia histérica do lugar
que habitam e contribuindo
assim para o desenvolvimento
dos trabalhos nos ritmos que
a sua complexidade impode.
A ADAL valoriza e agradece a

atitude exemplar da popula-
cao de Bucelas, fundamental
para a criagdo de um ambiente
que favorece o desenrolar dos
trabalhos, mas também bom
acolhimento de investigado-
res e da comunicacdo social
em geral. Esta atitude é bem
demonstrativa do reconheci-
mento do lugar enquanto polo
de informagdo histérica cuja
utilidade vai para além das
fronteiras da Freguesia e do
Concelho de Loures.

A ADAL valoriza ainda o esfor-
co financeiro e de informacgéao
a populacdo que a Camara

Municipal e a proépria Junta
de Freguesia tém empenhado
nesta importante intervencéo,
ao contrdrio do organismo de
tutela, a DGPC, que nao tem
qualquer agdo de apoio a inter-
vengdes de emergéncia como
a que esta em curso.

Acreditamos que esta interven-
¢do arqueoldégica, com a inves-
tigacdo que lhe esta associada,
marcara o continuo processo
de estudo e conhecimento do
nosso Patriménio Humano, nas
diversas vertentes da vida das
comunidades locais ao longo
dos ultimos Séculos.
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ATUALIDADE

Gongalo Oliveira
Ator

P'LA CANETA AFORA

LEMBRA-ME UM SONHO
LINDO

Escrevo esta crénica exactamente no dia

25 de Abril de 2019.

Ontem (dia 24 de Abril) estive no
Terreiro do Paco a deleitar-me com a musica
e as letras (poemas) de Fausto Bordalo Dias,
a comemorar o 25 de Abril dentro do peito,
enquanto o filme de uma vida (a minha)
ia passando vertiginosamente a frente dos
meus olhos com a sorte da banda sonora ser
de Fausto, ao mesmo tempo que embalava o
meu Amor entre os meus bracos.

Sou um tipo cheio de sorte: passei pelos
Beatles, os Rolling Stones, o Jimmy Hendrix,
o Jacques Brel, o Léo Ferré, ouvi clandestina-
mente o “Je t' aime moi non plus” ao mesmo
tempo de José Afonso, Adriano Correia de
Oliveira e José Madrio Branco, vi a Aida de
Verdi e a Madamme Butterfly, ouvi ao vivo
a 5.° Sinfonia de Bethoven, vi o Lago dos
Cisnes, ouvi ecos longinquos do Maio de 68,
assisti pela RTP (a preto e branco, pois esta
claro!) a chegada do 1.° homem a Lua, ouvi
em LP de saudoso e hoje ressuscitado vinil
as musicas do mitico Woodstock com a voz
da Janis Joplin e do Joe Cocker, vi filmes do
Joselito e da Marisol, do Cantinflas, do Charlot
e a eterna “Musica no Coracao”, a tudo isto e
muito mais sem ser por ordem cronoldgica, a
queda da bendita cadeira de Oliveira Salazar
e subsequente morte e enterro do dito cujo,
a inauguracdo da Ponte (hoje) 25 de Abril,
a todo o 25 de Abiril ao vivo, em directo e a
cores, vi dangar a Companhia de Bolshoi, vi a
Companhia de Circo Russo, vi os Cossacos,
vi Teatro Japonés, vi a Comuna Teatro de
Pesquisa e a Cornucdpia e a Barraca e o
Teatro O Bando, fui muitas vezes ao cinema
Quarteto. assisti a queda da URSS e a do
Muro de Berlim, a entrada de Portugal na
CEE, ouvi nascer o “Chico Fininho”, os GNR, os
Taxi, vi surgirem os telemodveis e os compu-
tadores, vi “WVoando sob um Ninho de Cucos”,
“2001 Odisseia no Espago” “Laranja Mecanica”,
aconteceu a Expo 98, passei pelas Amoreiras
e pelo Centro Cultural de Belém e vi passarem
Spinola, Eanes, Soares, Sampaio, Cavaco e
Marcelo.

Sou um tipo cheio de sorte!

Hoje continuo vivo! Hoje vivo em Democracia!
Hoje vivo em Liberdade!

Hoje posso gritar sem ir preso (por enquan-
to!): Viva o 25 de Abril! Viva a Liberdade!

Nao ha duvida! Hoje sou um homem feliz!
Né&o ha duvida nenhuma: ser Feliz hoje e em
Liberdade, é ser um tipo cheio de sorte!

Este colunista escreve em concordancia com o antigo acordo ortografico.

Bruno Pereira
Comissario

O crime e o sentimento
de inseguranca sentido
pela populacdo sdo duas
dimensdes que andam
sempre de maos dadas,
sendo o primeiro um fator
primario que mais con-
diciona a visdo securita-
ria da realidade. Mais do
que o crime em si, é o
medo do crime que mais
peso tem na forma como
observamos o que nos
rodeia (destacar) e que
redundam em sensac¢des
negativas e visdes que
sdo, amiude, retorcidas
por uma falsa percecdo
do rosto que o crime tem
no espago.

As estatisticas criminais
sdo, com efeito, instru-
mentos basilares na forma
como a Policia acompa-
nha e decompde o crime,
desenvolvendo esforgos
analiticos permanentes
essenciais para a tomada
de decisdo no que toca
a metodologia de poli-
ciamento, mormente em
dois grandes vetores, o

SIMULAGOES DE CRIME

IMPLICAGOES NO RETRATO CRIMINAL E PERCEGOES

DE SEGURANGA

policiamento orientado
para o problema (POP) e
o policiamento orientado
pelas informagdes (POI),
almejando, sobretudo
no dquadro da preven-
Gao, ldgicas de eficiéncia
e eficacia apuradas que
nos permitam identificar
e deter os perpetradores
criminais.

As simulagdes crime, que
ndo sdao mais do que falsas
denuncias, normalmente
baseadas em motivacoes
frivolas, sdo geradoras de
falsos positivos que con-
dicionam de sobremanei-
ra as estatisticas criminais
e a sua anadlise, e que tor-
nam a conversao do crime
real em crime estatistico
altamente  contingen-
te. Este desfecho produz
efeitos muito perversos
na forma como a Policia
mobiliza e direciona o seu
dispositivo, conduzindo
esforgcos para locais ou
zonas sem expressao cri-
minal, ao mesmo tempo
que vai esboroando sub-
jetivamente os niveis de
seguranca sentidos pelas
populagdes.

O que se tem observa-
do, cada vez mais, é que
ha cidadaos, ndo raras
vezes alheados do carac-

ter criminal deste tipo de
condutas, que constroem
falsos cendrios de crime
e os reportam as autori-
dades tendo em vista o
ressarcimento patrimonial
de determinado objeto
que estava segurado, ou
até como forma de bran-
quear e ocultar junto das
suas entidades patronais
a responsabilidade por ter
perdido, danificado e até
apropriado [ilegitimamen-
te] bens alheios, das pro-
priedades destas, que lhes
estavam acessiveis. Este
tipo de praticas compor-
tam uma dimenséao ainda
mais grave por estarem
normalmente associadas
a falsas reproducgdes de
crimes violentos, sendo
o Roubo o mais comum,
por ser, e no que diz res-
peito as burlas as segura-
doras, a Unica forma de ir
ao encontro dos quesitos
fixados nas apdlices con-
tratuais.

Conscientes deste flage-
lo, a Divisdo de Loures da
PSP tem desencadeado
um esfor¢co crescente,
com a formagdo de equi-
pas especializadas, no
sentido de detectar este
tipo de situagdes, vindo a
sinalizar, desde o inicio de

2018, até a presente data,
mais de 80 simulagdes de
crime cometidas nos con-
celhos de Odivelas, Loures
e Torres Vedras, represen-
tando um aumento de
69% comparativamen-
te ao periodo homdlogo
imediatamente anterior.
Em termos percentuais
estes numeros represen-
tam cerca de 10% de todo
o crime violento e grave,
sendo incontestavelmen-
te revelador da penosida-
de que estas simulacdes
teriam caso nao tivessem
sido desvendadas.

E caso para revisitar as
palavras de Mahatma
Gandhi, “assim como uma
gota de veneno compro-
mete um balde inteiro,
também a mentira, por
menor que seja, estraga
toda a vida”. As simula-
¢bes tém um potencial
de tal forma danoso que
poderao, no limite, com-
prometer a seguranca das
pessoas e até dos pro-
prios, ao estarem a con-
tribuir para quadros inse-
curitdrios ilusérios que
orientardo erradamente
o trabalho preventivo e
proativo da Policia junto
da comunidade.
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KM'S SOLIDARIOS

Este é o lema do Evento Km’Solidarios, promovido pela START.SOCIAL - Cooperativa
Sécio-Educativa para Desenvolvimento Comunitario, em parceria com mais 5
Instituicdes Sociais e 1 Associacdo de Apoio aos Animais.

PORQUE JUNTOS
SOMOS MAIS
FORTES E VAMOS
MAIS LONGE NO
APOIO A
COMUNIDADE!

R Organizagao

ste evento consiste numa
Ecaminhada e corrida no
dia 25 de maio pelas 8h45,
na Quinta do Conventinho, St°
Antdénio dos Cavaleiros, Loures.
Aberto a participantes de ambos
os sexos e a todas as idades,
o evento tem como objetivo a
angariar fundos para os 7 proje-
tos das Instituicdes envolvidas,
assim, o valor angariado com esta
iniciativa, ira reverter a 100% para
os seguintes projetos:
« START.SOCIAL - Realizagdo
das coldnias de férias das crian-
cas/jovens dos nossos Projetos
Sociais.
* ABA - Melhorias nas instalagdes
do Vidinha Fixe.
« A.M.S.A.C - Mobilidrio para o
Centro de Dia.
« O Saltarico - Obras para alarga-

ﬁ Quintado Conventinho

WAL

mento do espago - construgdo de
sala polivalente.

» Centro Cultural e Social de St°.
Ant° dos Cavaleiros - Aquisicdo
de um equipamento para o
recreio da Creche.

« Associagao Luiz Pereira Motta
- Adaptagcdo de uma viatura com
degrau automatico.

» Associagao Chao dos Bichos -
Aquisicdo de bens alimentares,
medicamentos e cuidados veteri-
ndrios para os animais.

Esta iniciativa conta com o apoio
da Camara Municipal de Loures
e da Unido de Freguesias de St°.
Antonio dos Cavaleiros e Frielas,
bem como do Tecido Empresarial
local.

A sua participacdo fara a dife-
renca.

~ |nscrigoes
No Facebook ounas
Instalacdes das
Instituicdes Organizadoras

Trail
<12 anos | Gratuito
12- 18 anos| 3,00€
» 18 anos | 4,00€

<12anos | Gratuito
12- 18 anos | 2,00€
y18anos| 3,00€

Para mais informagdes 1
0.p

Email | kmsolidarios@sap
§ Telt.| 212 429 069

Rui Pinheiro
Sociblogo

FORA DO CARREIRO

PODEMOS FICAR NA MAO DOS
T0LOS?

Cultura é - a par do conceito de sociedade - uma das

concepgdes mais amplamente discutidas e debati-

das na sociologia. Giddens assinala que “Nenhuma
cultura pode existir sem uma sociedade. Mas, igualmente,
nenhuma sociedade existe sem cultura. Sem cultura, nao
seriamos de modo algum “humanos”, no sentido em que
normalmente usamos este termo. Nao teriamos uma lin-
gua em que nos expressassemos, nem o sentido da auto-
consciéncia, e a nossa capacidade de pensar ou raciocinar
seria severamente limitada”.
Destaco este apontamento apenas do vasto debate que
sempre pode fazer-se e que deve continuar, porque con-
figura uma expressiva sintese do que no essencial estd em
causa, ou seja, se é a cultura ou ndo o que nos distingue dos
restantes animais da biodiversidade terrestre.
Torna-se, portanto, de dificil compreensdo a sanha com
individuos e alguns grupos organizados que se manifes-
tam contra as actividades culturais, questionando a sua
realizagdo, menosprezando os seus intérpretes e os seus
publicos, desvalorizando a sua importancia para a vida
colectiva, pretendendo que todo o dinheiro investido em
cultura é um desperdicio.
Podem esses individuos e esses grupos desejar o des-
membramento social e reconduzir o "Thomem” a um nivel
de desenvolvimento intelectual “animalesco”? A resposta
por (bom) instinto &, evidentemente, negar por completo
tal possibilidade. Contudo, a resposta, infelizmente, ndo
pode ser dada com essa simplicidade. Nao nos adianta ser
ingénuos. E claro que ha grupos, poderes e suas organi-
zagdes que por razdes ideoldgicas aspiram e conspiram, a
cada dia, ndo para que regressemos a uma mera condi¢do
“animal” (ndo seria da melhor conveniéncia para os seus
objectivos) mas para que, como diz Giddens, a nossa capa-
cidade de pensar ou raciocinar seja severamente limitada.
De resto recorde-se a propdsito para o que alertava George
Orwell (pseudénimo de Eric Arthur Blair): “Viveremos uma
era em que a liberdade de pensamento sera de inicio um
pecado mortal e mais tarde uma abstracdo sem sentido.”
No mundo ficcional criado por Orwell, no seu livro “1984",
ja ndo existem leis, impera uma Unica ordem categérica e
absoluta: todos devem obedecer. Tudo indica, por outro
lado, que toda a manipulacdo da educacao formal e infor-
mal, da comunicagao, dos érgados de informacéo e da cha-
mada cultura de massas, tem dado resultado.
S6 assim se pode entender que surjam também individuos,
atomizados, isolados, mas predispostos a juntarem-se
numa espécie de coro das velhas - embora cada um lutan-
do com as suas limitagdes de conhecimento, de expressao,
da lingua patria - para contestar tudo o que seja acgao cul-
tural com os mais diversos argumentos, desde os “custos”,
até a sua alegada “inutilidade”, desde o “desinteresse das
pessoas” pelas manifestagdes culturais, até a sua suposta
motivacao “propagandistica”.
Corremos o risco de ficar entregues as maos dos tolos ?

Este colunista escreve em concordancia com o antigo acordo ortografico.
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GHOCADA PELO

A Comunidade Islamica Ahmadia de Portugal lamenta a perda
de vidas inocentes nas explosdes dos extremistas que ocorreram
em varias igrejas e hotéis no Sri Lanka nho domingo de Pascoa.

egundo os relatérios, mor-
Sreram mais de 300 pessoas

nessa tragédia, que é a pior
onda de violéncia no pais desde a
guerra civil que terminou ha uma
década.
Os autores de tais ataques nao
podem encontrar nenhuma justifi-
cacgdo para os ataques em qualquer
religido ou escritura sagrada. O
Sagrado Alcordao ensina os mugul-
manos a defender precisamente
todos os locais de culto, incluindo
as igrejas.
(o) Presidente Nacional da
Comunidade Islamica Ahmadia
de Portugal, Fazal Ahmad disse:
“Lamentamos a perda de vidas ino-

centes nos ataques terroristas que
ocorreram no Sri Lanka. Rezamos
pela rapida recuperagdo dos feri-
dos e enviamos as mais sentidas
condoléncias as familias, amigos
e entes queridos das vitimas e ao
povo cingalés.Tais ataques hedion-
dos e desumanos devem ser con-
denados nos mais fortes termos
possiveis. Que os autores deste
ato maligno sejam levados rapi-
damente a justica.Todas as for-
mas de terrorismo e extremismos
sdo completamente contrarias aos
ensinamentos do Isldo. De facto,
o Sagrado Alcordo diz que matar
uma pessoa inocente é mesmo
como matar toda a humanidade.”

SOBRE A COMUNIDADE ISLAMICA AHMADIA

A Comunidade Islamica Ahmadia € uma comunidade muito pacifi-
ca, respeitadora da lei, ndo-violenta e amorosa. Fundada em 1889,
a comunidade abrange mais de 200 paises, com os membros que
excedem dezenas de milhdes. E a principal organizacdo islamica
que rejeita categoricamente o terrorismo de qualquer forma. Ela
continua a defender os direitos humanos universais e a protegao das
minorias religiosas e outras minorias e defende a emancipagéo e a
educacgado das mulheres. Os seus associados estdo entre os mugul-
manos mais cumpridores da lei, informados e dedicados do mundo.
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Florbela Estévao
Arquebloga e musedloga

PAISAGENS E PATRIMONIOS
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A CHAMADA “CASA DO

ADRO"

Casa do Adro, também
Adesignada como Quinta

da Igreja, esta locali-
zada a poente da cidade de
Loures, apresentando-se fron-
teira a Igreja Matriz e ao antigo
Cruzeiro manuelino, ndo sendo
de estranhar o seu nome, uma
vez que partilha com outras
habitacdées a “vizinhang¢a” do
adro. Todavia, € um edificio de
tipo residencial que se desta-
ca do conjunto do casario ali
existente pelo seu valor arqui-
tetdnico e pela sua histéria. De
todos os elementos constru-
tivos que o caraterizam, sem
duvida que o alpendre, situado
numa das suas extremidades, é
aquele que nos prende imedia-
tamente o olhar.
Sabemos que a primitiva casa
seiscentista foi ampliada, em
1824, por Francisco Manuel
Trigoso de Aragdo Morato,
eminente jurista e politico que
alcancou o lugar de Ministro
e Secretdrio de Estado dos
Negdcios do Reino, no tempo
de D. Joao VI. Aquele, além
de remodelagdes na residéncia
principal, providenciou a plan-
tagcdo de varias arvores de fruto
e a abertura de um poco para
garantir o abastecimento de
agua a quinta. Posteriormente,
dada a proximidade a igreja,
a Casa do Adro serviu algum
tempo como residéncia do
paroco.
Em 1956 a casa foi adquirida
ao entdo proprietdrio, de seu
nome Mirandella, por um tal
Eduardo Brasao, diplomata (no

Vaticano, entre vdrios outros
locais), o qual comprou a parte
de origem seiscentista, ou
seja, a mais antiga do conjun-
to habitacional. Para adaptar
Os espagos as suas hecessi-
dades promoveu um conjunto
de obras sob a orientagcdo do
arquiteto Antoénio Lino. Alguns
anos depois, em 1967, Eduardo
Brasdo compra também uma
residéncia contigua, aos des-
cendentes de Francisco Trigoso
de Aragdao Morato, ficando
desde essa data os dois corpos
arquiteténicos ligados numa
Unica casa, configuragdo que
se manteve até a atualidade.
Mais tarde, em 1979, a Camara
Municipal de Loures adquiriu
o conjunto, com o intuito de
instalar alguns dos seus servi-
cos culturais, situagcdo que se
mantém. Nesta altura o projeto
de adaptagdo esteve a cargo
do arquiteto Ricardo Hartman.
Parte do edificio albergou
até 1998 o Museu Municipal
de Loures, data em que este
foi transferido para um antigo
convento franciscano arrabido,
o Convento do Espirito Santo,
mais conhecido por Quinta do
Conventinho, onde tem funcio-
nado até agora.

Estamos, na Casa do Adro,
perante uma antiga residén-
cia que apresenta agora trés
corpos distintos, de dois pisos,
sendo o mais antigo, como
referido, datado do século XVII.
Este ultimo desenvolve-se no
sentido Nordeste-Sudeste,
com o seu alcado mais impor-

Casa do Adro - Corpo central do edificio. Fotografia da Direcdo Geral do Patriménio Cultural.

tante virado para o largo da
igreja. Na fachada principal
podemos observar um friso
pintado a branco que separa
os dois pisos. No andar nobre,
além de duas janelas de gui-
lhotina, existem trés janelas
de sacada e com grades em
ferro forjado. O acesso ao edi-
ficio & garantido através de um
portal virado a norte, encima-
do pelas armas da familia de
Eduardo Brasao. Transpondo
este portal, o visitante entra no
patio principal no qual encon-
tra, além de uma nora, uma
escadaria em pedra que per-
mite, por sua vez, aceder ao
tal alpendre, o qual ostenta
uma elegante colunata manue-
lina. Possivelmente estes ele-
mentos foram adquiridos pela
familia aquando da reformula-
cao da casa, pouco se sabendo
sobre a sua proveniéncia. Mas,
neste espagco que antecede

a entrada para o piso nobre
da residéncia, podemos ainda
observar as conversadeiras for-
radas com painéis de azulejos
lisos, azuis e brancos, apre-
sentando nos cantos motivos
florais, estes ultimos datan-
do provavelmente do século
XVIII. Deste local privilegiado
pode-se observar ndo sé todo
o conjunto exterior, com des-
taque obviamente para a Igreja
Matriz, mas também espraiar o
olhar sobre a varzea.

No século XIX foi edificado um
novo corpo a sudeste deste
primeiro edificio, de planta
quadrangular, em redor de um
patio central. A fachada prin-
cipal estad igualmente virada
a Matriz, apresentando cinco
janelas de guilhotina, tanto no
piso térreo como no piso supe-
rior. Também aqui o acesso é
garantido por um portal que
possibilita a entrada no patio,

no qual uma escadaria em
pedra leva ao piso nobre.

No que diz respeito ao tercei-
ro corpo referido, designado
como “Casa do Caseiro”, ele
desenvolve-se no topo nordes-
te, sendo de menor dimenséao,
e apresentando uma maior
simplicidade. Com efeito, o
seu alcado principal tem ape-
nas janelas de guilhotina e trés
portas de cantaria simples, em
pedra.

Por ultimo, gostaria de salien-
tar que a Casa do Adro fica no
final da Rua Fria, topdnimo que
nos remete para uma época
mais remota em que existiram
no local outras casas de habi-
tacdo, mais modestas, mas que
as cheias sucessivas da ribeira
que atravessa a varzea aca-
bariam por tornar inabitaveis,
arredando desse lugar parte
da populacéo, e afugentando-a
para sitios mais seguros.
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NINHO DE CUCOS

“VIOLET STREET"

Joao Alexandre
Mdusico e Autor

s Local Natives sdo um quinteto
Ocaliforniano oriundo de Silver

Lake, arredores de Los Angeles.
A banda, formada em 2005 é composta
atualmente por Ryan Hahn na guitarra,
Taylor Rice na voz e guitarra, Kelcey
Ayer nas teclas, Matt Frazier na bateria
e Nick Ewing no baixo.
O primeiro momento de grande “buzz”
a volta dos Local Natives surgiu com
a edicdo do Aalbum estreia “Gorilla
Manor”, em 2009, recheado de ritmos
tribais frenéticos e harmonias em fal-
sete, captando muitos fas mundo fora
com os seus espetdculos enérgicos e
de um post punk colorido e incisivo
mas sobretudo na cena indie alternati-
va de Los Angeles onde sdo venerados.
“Hummingbird”, o dlbum que se segue
em 2013, é bem mais atmosférico e
introspetivo e por isso menos efusivo
que o trabalho anterior o que nao quer
dizer que a banda tenha abandonado o
seu lado quase afro de elementos per-
cussivos e multiplas harmonias. Com
“Hummingbird” os Local Natives che-
gam aos tops, muito a custa do single
“Breakers” (a verdade é que a banda ja
namorava o mainstream desde a sua
estreia e o hiato longo néo os favoreceu
propriamente).
“Sunlit youth”, o 3° dlbum dos Local
Natives editado em 2016, é por sua vez,
o momento da banda incorporar sinte-
tizadores e piscar o olho ao funk, r&b
e ao synth pop, perdendo talvez um
pouco do seu lado mais organico.
Os Local Natives tém em “Violet Street”,
o seu 4° dlbum de originais acabado de
ser langado na semana passada e moti-
vo deste artigo, o equilibrio que faltava
no disco anterior.
Apresentado pela prépria banda como

um “trabalho que divaga sobre o caos e
os diferentes portos de abrigo”, “Violet
Street” foi produzido por Shawn Everett
(Alabama Shakes, The War On Drugs) e
mostra uns Local Natives renovados,
entre deliciosas harmonias vocais e
sintetizadores, sem nunca esquecer o
cruzamento de indie rock

com a eletrénica que agora tdo bem os
passa a caracterizar.

“When Am | Gonna Lose You” e “Café
Amarillo” sdo dois dos singles ja divul-
gados de Violet Street, cangdes em que
a banda de Los Angeles se mantém
fiel a sua heranca sonora, muitas vezes
orquestrado de forma majestosa, mas
ndo perdendo de vista melodias soft
e bem mais intimistas. Esta aparen-
te contradicdo espalhada por todo o
disco, expressa-se perfeitamente nos
dois temas referidos. Mais imponente
O primeiro e bem mais suave mas nao
menos belo, o segundo.

Ambos os temas tém video oficial,
merecendo especial mencdo o video
de “When Am | Gonna Lose You”, que
conta com a participagdo especial da
atriz Kate Mara.

“Violet Street” mostra-nos um grupo
consistente, marcado por dez anos de
existéncia e uma producao refinada. O
quinteto resgata elementos marcantes
de sua estreia, como harmonias vocais
hipnotizantes, explorando elementos
isolados pontuados sobre uma base
ritmica constante como palmas, sinte-
tizadores e uma guitarra tocada com
emoc¢do mas sem comprometimento
com a técnica.

Para fas de Wild Beasts, Yeasayer, The
Shins e Foals e ... de boa musica!

A seguir em https:/www.facebook.
com/localnatives/

CONSULTORIO INFORMATICO

Joao Calha
Consultor Informatico

PROTEJA-SE, ANTES DE FAZER 0 DOWNLOAD

> ] VirusTotal

os dias de hoje, todos os cui-
N dados sao poucos quando
estamos online.
Virus, Ransomware, Phishing,
Malware e muitas mais ameacas,
estdo sempre presentes quando
estamos a navegar pela internet.
O ideal é termos sempre um antivirus
atualizado instalado no nosso com-
putador, mas mesmo assim todos os
cuidados, sdo poucos.
Neste artigo vou apresentar uma
solucdo para conseguirmos analisar
um ficheiro antes de o descarregar-
mos para o computador.
O site VIRUSTOTAL € um servigo onli-
ne e gratuito que analisa ficheiros
com mais de 60 antivirus diferentes e
proporciona uma rapida detecdo de
virus, malware, e todos os tipos de
codigos maliciosos.

Vamos entdo comecgar a utilizar o
VIRUSTOTAL:

« Aceder ao site https:/www.virus-
total.com

» Se ja tem o ficheiro descarregado
no computador, mas tem medo de
o abrir porque pode estar infetado,
cligue em “CHOOSE FILE” e escolha
o ficheiro.

Depois, basta esperar um pouco
(depende do tamanho do ficheiro) e
confirmar os resultados de todos os
mecanismos de detecdo de virus.

Se os resultados forem de um fichei-
ro completamente limpo de virus,
entdo a partir de aqui, ja pode abrir o
seu ficheiro com seguranca.

Se o resultado for negativo, se encon-
trar virus no seu ficheiro, entdo tem 2
solugdes:

1 - Tentar limpar o ficheiro com um
antivirus atualizado. Se o programa
de desinfegcdo conseguir limpar o
ficheiro, entéo, ja o pode abrir.

2 - Se o programa hao conseguir
desinfetar, entdo a unica solugdo é
apagar o ficheiro.

« Se lhe enviarem um link para down-
load de um ficheiro, entdo tem de
clicar no separador “URL” e colar o
link de download no espacgo “Search
or Scan a URL".

Se os resultados forem de Link segu-
ro, entdo assim ja pode fazer o down-
load do ficheiro em seguranca.

O VIRUSTOTAL tem também exten-
sOes disponiveis para:

Internet Explorer

Aqui fica o caminho para ter a exten-
sdo do VIRUSTOTAL para o Internet
Explorer:

DOWNLOAD https:/www.virustotal.
com/static/bin/vtExplorer.exe

Google Chrome

Pode fazer o download e instalar a
extensdo na Chrome Web Store do
Google:

DOWNLOAD https://chrome.google.
com/webstore/detail/efbjojhplke-
laegfbieplglfidafgoka

Mozilla Firefox

Para configurar seu navegador com
o VTzilla, vocé deve instala-lo através
do servico Add-on da Mozilla:
DOWNLOAD https://addons.mozilla.
org/pt-BR/firefox/addon/vtzilla/

Com a instalacdo de qualquer uma
destas extensdes, pode facilmente
inspecionar um site, um ficheiro ou
um link, sem ter de aceder a pagina
principal do VIRUSTOTAL.

Esta € uma forma bastante simples
de ter a certeza que nao descarrega
nada para o seu computador, que
esteja infetado.

De salientar que, esta solugdo nao
substitui um Antivirus, apenas o
complementa na protecao eficaz do
seu dispositivo.

Nao se esquega: Computador segu-
ro, dados pessoais protegidos.

Sempre que tiver alguma duvida, basta enviar um email para:

informaticaconsultorio@gmail.com
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EXERCICIO PARA 0 SEU CORAGAO

sta é a nossa realidade:
EEstamos cada vez mais

sedentdrios e, em con-
sequéncia, a nossa populacado
sofre cada vez mais de proble-
mas cardiovasculares!
Més de maio, més do cora-
¢do promovido pela Fundagdo
Portuguesa de Cardiologia.
Durante este més é promovido
o movimento, através da ini-
ciativa “Maio Més do Coragdao”.
E um conjunto de atividades
que se desenvolvem de modo
a alertar a populagdo para a
problematica das doengas car-
diovasculares e do papel deter-
minante da pratica de exercicio
fisico na sua prevencgao.
A populagdo portuguesa mos-
tra uma percegao positiva no
que toca ao exercicio fisico,
no entanto, apenas cerca de
5% afirma pratica-lo regular-
mente.
O exercicio fisico ndo é apenas
uma nova tendéncia ou um
hobby que estd na moda: E
imprescindivel para si! E para
todos nos!
Apresentamos, de seguida, 6
questdes importantes sobre
exercicio e os seus beneficios
para a saude.

1. EXERCICIO, ATIVIDADE FiSICA E
FITNESS: QUAL A DIFERENGA?

Atividade fisica: é qualquer
movimento corporal executa-
do por musculos que despen-
dem energia. Isto inclui todos
os movimentos que executa-
mos ao longo do dia.

Exercicio: é a parte da ativi-
dade fisica que é planeada e
estruturada com o propédsi-
to de melhorar ou manter a
sua aptidao fisica e saude. Os
exercicios estdo divididos em
aerdbicos (correr) ou de resis-
téncia (levantar pesos), apesar

da maioria dos desportos ter
componentes de ambos.

Fitness: é a habilidade de exe-
cutar atividade num nivel de
intensidade moderada a vigo-
rosa, sem cansago facil. E
influenciado pela idade, sexo,
indice de massa corporal e
genética. No entanto, a prati-
ca regular de atividade fisica
melhora o seu nivel de fitness.

2. QUE INTENSIDADE DE EXERCICIO
SE ADEQUA A MIM?

Se odeia correr, ndo se preo-
cupe! A pratica de exercicio
nao tem que ser extrema para
que seja saudavel para o cora-
cdo. Na realidade, os benefi-
cios cardiovasculares advém,
maioritariamente, da pratica
de atividade de intensidade
moderada. Mesmo atividades
leves, em oposicdo ao seden-
tarismo, proporcionam bene-
ficios para a saude.
Seguem-se exemplos com
diferentes graus de intensi-
dade:

- Leve: caminhadas, alonga-
mentos, trabalhos em casa ou
de jardinagem leves.

- Moderada: marcha, andar de
bicicleta, dangar e nadar.

- Elevada: correr, aulas de
aerdbica, desportos de com-
peticdo e ciclismo.

3. QUANTO TEMPO DE EXERCICIO E
QUE PRECISAMOS?

Recomendam-se cerca de
30 minutos de exercicio com
intensidade moderada, 5 dias
por semana. A American Heart
Association aconselha, pelo
menos, 150 minutos/semana
de atividades de intensidade
moderada ou 75 minutos de
alta intensidade.

4. ECOMO CONSEGUIR ISTO?

Através de uma caminhada de
30 minutos, em passo rapi-
do; corrida de 15 minutos ou
nadando 50 minutos.

Estudos atuais mostraram que
até mesmo 1h de exercicio por
semana (caminhar ou andar de
bicicleta), na populagao idosa,
reduz o risco de enfarte agudo
do miocardio!

A quantidade de exercicio deve
ser adaptada a condigao fisi-
ca do doente, sexo, idade e
doencas de que sdo portado-
res, assim como as metas e
beneficios que se pretendem
alcancar.

A marcha rapida é uma ativi-
dade com baixo risco de lesdo,
que a maioria dos adultos pode
e deve praticar, sem necessitar
de autorizagdo médica!

5. A ATIVIDADE FiSICA E BENEFICA
PARA A SAUDE. PORQUE?

Muitas partes do nosso corpo,
incluindo o nosso cérebro,
coracdo, ossos e articulacdes
beneficiam dos aspetos positi-
vos da pratica regular de ativi-
dade fisica.

Esta pratica regular desem-
penha um papel protetor no
desenvolvimento de ateroscle-
rose (placas de gordura que se
formam nas artérias podendo

levar a sua obstrugao), proces-
so que podera culminar com
enfarte agudo do miocardio.
Ainda na prevengao do desen-
volvimento de doenga cardio-
vascular, a pratica de exercicio
fisico é igualmente benéfica
a nivel da reducdo do coles-
terol LDL, conhecido como
“mau colesterol”, e aumento
do colesterol HDL, “bom coles-
terol”.

Algumas das vantagens da ati-
vidade fisica incluem: a dimi-
nuicdo da tensdo arterial, do
peso corporal e do perimetro
abdominal.

6. HA UMTIPO DE EXERCICIO
MELHOR QUE OUTRO?

O melhor exercicio é aquele
que gosta de praticar e, por
isso, o faz de forma consisten-
te! Podera ir variando o tipo
de exercicio realizado, com-
binando exercicio cardiovas-
cular aerdbico com exercicio
de forca, de forma a ser mais
completo e estimulante!
Praticantes de atividades
como natagado, desportos com
raquetes, aerdbica e ciclismo
apresentam um menor risco
de morte por doenga cardio-
vascular.

O que importa é movimentar-
se o mais possivel! Para isso,
pode comecar por realizar

pequenas alteragdées no seu
dia dia, como usar as escadas
ao invés do elevador, realizar
mais caminhadas ou deslocar-
se para o trabalho de bicicleta!
Quando considerar o inicio ou
manutengdo da pratica regular
de exercicio fisico, tenha em
mente alguns dos seus bene-
ficios:

« Diminui o seu peso e peri-
metro abdominal, em conjunto
com uma alimentagdo equili-
brada.

» Permite ter ossos mais fortes
e menos propensos a fratura.

« Leva a libertacdo de vdrias
hormonas, melhorando a
capacidade de concentragdo e
aprendizagem, conduzindo a
uma sensacdo de bem-estar
fisico e emocional.

* Diminui o risco de apareci-
mento de vdrios tipos de neo-
plasias.

AFINAL, DO QUE ESTA A ESPERA
PARA COMECAR?

USP Loures Odivelas
Médicas, Internas da
Formacgao Geral: Catarina
Coelho Pereira, Inés de
Almeida Santos, Madalena
Viegas de Carvalho, Mafalda
Félix Cabral.

Elvira Martins-Médica de
Saude Publica
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ludimo-nos quando pensa-

mos que fumar nao faz mal

ou que nao fumamos o sufi-
ciente para nos causar uma
doenca grave, mas nao podia-
mos estar mais errados.
José tem 40 anos, feitos em
outubro passado e pode dizer-
se que os viveu na integra. Alto,
elegante e com boas cores, ndo
aparenta ter uma doenca grave,
mas a verdade é que lhe foi
diagnosticado, ha um ano atras,
um cancro do pulmao.
Sendo o tumor mais frequente e
com maior taxa de mortalidade
ha vdrias décadas, é também
uma das areas onde ha mais
investigacdo, pelo que se espe-
ra que nos préximos anos seja
possivel incrementar a preven-
gdo, o diagndstico precoce e,
quem sabe, combater de forma

FUMAR MATA

mais eficaz a doenga.

José tem um tipo raro de cancro
de pulmao e os médicos dizem
que se nao fumasse, provavel-
mente, o teria na mesma. Mas
sabemos todos que fumar nao
ajuda, ndo da saude nem acres-
centa.

Deixou de fumar depois de se
confrontar com ataques de falta
de ar e tosse que quase lhe leva-
ram a vida e depois de quase ter
morrido afogado, quando fazia
surf, por ter ficado paralisado.
No pulméao tinha um derrame
pleural que quase o levou, mas
arregagou as mangas, nunca
mais pegou nhum cigarro e deci-
diu mudar de vida.

Hoje, tem uma vida mais calma,
alimenta-se melhor, dorme
mais e sorri mais. Procura estar
em ambientes calmos, harmo-
niosos, com pessoas acolhedo-
ras e que lhe queiram bem pois,
tudo isso ajuda a sua recupe-
racdo. José sabe que as emo-
¢Oes positivas criam um registo
bioquimico no seu organismo
propenso a saude.

Devia José estar a meio da sua
vida e ndo a antever o final. Nao

é justo nem natural. Contudo, a
vida ndo é sendo um mistério e
ninguém sabe se um dia destes
ndo aparece um novo tratamen-
to, mais eficaz ou mesmo uma
terapia alternativa que faca a
diferenca. Ninguém sabe se o
organismo de José ndo pode-
rd operar um milagre ja que,
enquanto ha vida ha esperanca.
E, por tudo isto, tdo impor-
tante cuidarmos de nés e da
nossa saude pois, nem todos
0s processos sao reversiveis.
Fundamental, também, é cui-
darmos dos nossos, acolhé-los,
apoia-los e ama-los pois, ndo ha
desentendimentos que justifi-
quem perdermos a oportunida-
de de estarmos presentes.

O José foi um exemplo e o
impulso de que precisava para
deixar de fumar. Agradecgo-lhe
por isso. Nao apago os cigarros
do passado, mas posso escolher
nao acender outros no futuro.
Neste momento, José aproveita
mais a vida. Cada dia e cada
minuto.

Mas... porque sera que temos
que nos confrontar com a nossa
finitude para abrirmos os olhos?
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