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Estamos a viver tempos de retoma da espe-
ranca numa liberdade de viver crescente e
que foi “aprisionada” por uma “besta” maldita
que se apelidou genericamente de “Covides".

Esse malandro, o “covides’, torceu-nos a liber-
dade de viver abertamente o nosso dia-a-dia,
privou-nos do convivio familiar e social, rou-
bou-nos, em muitos casos, a possibilidade de
trabalho e levou-nos, também, em mais situa-
coes do que aquelas que aventavamos a vida
de uma ou mais flores do nosso jardim.

Mas, com o tempo, com a consciencializacao
de quase todos, lentamente, pé ante pe, la
fomos afugentando a ‘besta’, resumindo-a
a uma perigosidade quase anonima quando
comparada com a sua identidade devastado-
ra com que se instalara no meio de nos.
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Nao tivemos medo e, se o tivemos, respeita-
mo-lo, enfrentamos e, ainda hoje, apesar de
em menor escala, enfrentamos essa “besta”
que teima em manter-se como uma sombra
sobre o amanha primaveril que todos os dias
vemos raiar por detras das montanhas por
onde vagueou o grande Aquilino, tambéem
ele, a sua maneira, um vigilante lutador.

E nods, procurando inspiracao na afirmacao de
Aquilino Ribeiro “alcanca quem nao cansa’,
nao nos cansamos de alcancar essa almejada
e tao merecida liberdade de viver.

Rui Rodrigues dos Santos
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Va a banhos com cuidado

Chegou o Verao e com ele vem o calor. Quando o calor
aperta, comeca a vontade de realizar atividades que
envolvam praias, piscinas, rios e parques aquaticos. A
diversao € importante, mas nunca se deve esquecer que
a promocao da seguranca e a prevencao de acidentes

deve ser uma prioridade.

A maior parte dos acidentes acontece
devido a ma avaliacao dos riscos, nomea-
damente do estado do mar (correntes,
ventos, rebentacdo), profundidade dos
locais de mergulho, realizacao de des-
portos sem a devida protecao. Por isso
pare, observe, avalie e nunca arrisque. Di-
vertir-se é fundamental tanto fisica como
psicologicamente, mas deve fazé-lo ape-

nas se estiverem garantidas as condicdes
de seguranca.

Os acidentes, incluindo os afogamentos,
S0 as principais causas de morte na po-
pulacao. Para os prevenir e garantir a sua
seguranca e de toda a familia, deve terem
atencao as seguintes medidas:



® Frequente praias vigiadas (a bandeira
azul significa que a praia € vigiada e
que a agua cumpre requisitos de qua-
lidade impostos pela Unido Europeia)
e respeite a sinalizacao;

® Sjga sempre as orientagcdes dos na-
dadores-salvadores;

® Vigie sempre as criancas, nunca as
deixe sozinhas, nem por um instante.
As criancas pequenas podem afogar-
-se até numa poca de agua;

® Ensine as criancas a nadar, o mais
precocemente possivel,

® Utilize o equipamento de protecao
adequado para a pratica de despor-
tos aquaticos;

® Sempre que fizer caminhadas a beira
mar ou beira rio, informe alguéem da
sua intencao e certifique-se que as
condicoes sao favoraveis;

® Nao mergulhe, nem deixe os seus fi-
lhos mergulhar em locais desconhe-
cidos ou zonas rochosas;

® Caso tenha uma caibra e esteja numa
zona “sem pée", nao entre em panico.
Tente colocar-se de costas e boiar e
peca ajuda.

® Se identificar um afogamento, nao
tente ser herdi. Peca socorro as pes-
soas habilitadas para o efeito.

Outra questao a ter em consideracao € a
exposicao ao sol. O Nosso corpo reage ao
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aumento da temperatura ambiental atra-
vés da perda de agua pela transpiracao,
pelo que é essencial que se mantenha
hidratado. Para além disso, a exposicao
prolongada ao sol pode resultar em quei-
maduras solares que, para além da dor,
podem trazer consequéncias graves a sua
saude. Assim, devera ter alguns cuidados,
tais como:

® FEvitar a exposicao solar entre as 11 e
as 17 horas;

® Usar roupas que evitem a exposicao
direta da pele ao sol, porem frescas;

® Usar chapéu e oculos de sol que ofe-
recam protecao contra a radiacao
UVA e UVB;

® Usar sempre protetor solar de prefe-
réncia com indice de protecao alto
(SPF 50+) e renovando frequentemen-
te a sua aplicacao;

® Faca refeicoes leves e mais frequen-
tes, utilizando produtos frescos e ri-
cos em agua, evitando refeicoes pe-
sadas e muito condimentadas.

Em jeito de conclusao, lembre-se que é
importante seguir as recomendacdes da
DGS, quer no que diz respeito a Saude
Sazonal quer em relacao a etiqueta res-
piratoria, distanciamento fisico e higiene
frequente das maos.

Tenha um Verao em seguranca e boas fe-
rias!!

Diana Fernandes

Enfermeira Especialista em
Enfermagem de Saude Infantil
e Pediatrica na Unidade de
Cuidados na Comunidade
Viseense




Cancro da pele

Uma doenca grave que pode ser evitada
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Em Portugal estima-se que haja cerca de
12.000 casos de cancro de pele por ano.

Genericamente existem dois grandes gru-
pos, os cancros de pele melanoma e os
nao-melanoma (carcinoma basocelular e
carcinoma espinocelular).

O melanoma, embora seja o tipo menos
frequente dos cancros de pele é o mais
mortal. Em Portugal surgem cerca de mil
novos casos de melanoma por ano (cer-
ca de 10% dos casos), com uma assusta-
dora taxa de mortalidade de 75%.

Aproximadamente 90% das mortes por
cancro de pele podem ser evitadas.

Cada um de nés tem um papel fundamen-
tal na prevencao do aparecimento desta
doenca.

Sabe como pode prevenir o apareci-
mento de cancro de pele?

A melhor forma de prevenir o cancro de
pele é proteger-se da radiacao ultraviole-
ta que nos chega através do sol ou de ou-

n tras fontes artificiais, pois esta € o fator de

risco mais importante para o aparecimento
de cancro de pele.

Sendo o maior 6rgao do corpo humano, a
pele é naturalmente a primeira barreira as
agressoes exteriores, nomeadamente, as
produzidas atraves deste tipo de radiacao.
Esta tem a capacidade de provocar quei-
maduras solares, fotoenvelhecimento e
inducao de mutacoes nas celulas da pele,
que levam a sua multiplicagcao descontro-
lada e consequentemente ao desenvolvi-
mento de cancro.

Desta forma, embora se saiba que a ex-
posicao solar é essencial para a producao
de Vitamina D, € muito importante utilizar
sempre protecao solar e evitar uma expo-
sicado excessiva, principalmente nas horas
em que exista uma maior intensidade da
radiacao ultravioleta (entre as 11h e as 16h).

Nesse periodo, a permanéncia ao ar livre
deve decorrer em espacos com sombra e
sempre com uso de chapéu, oculos de sol
e roupa adequada. Nos restantes periodos,
a exposicao solar nao deve mesmo assim
estender-se por tempo excessivo.



Os protetores solares protegem da quei-
madura solar e presume-se que possam
contribuir para a prevencao do cancro de
pele, recomendando-se a utilizacao de
produtos com indice de protecao de ni-
vel 50+ O protetor solar deve ser coloca-
do de forma homogénea e na quantidade
adequada, pelo menos, 30 minutos antes
da exposicao solar, e ser reaplicado de 2
em 2 horas e sempre que haja um banho
de mar/piscina ou se molhar ou transpirar
mais. Nao se esqueca de o aplicar em zo-
nas que por vezes ficam esquecidas, como
as orelhas, os labios, a nuca e os pés.

O uso de protetores, porem, nao substitui
as restantes normas de protecao nem libe-
raliza a exposicao solar, da mesma forma
que um hipertenso nao faria uma alimenta-
¢ao a base de enchidos e salgados, apenas
porque ja tomava medicacao anti-hiper-
tensora.

De realcar que, € importante proteger-se
do sol, ndo so quando vai a praia ou piscina
no verao, mas tambéem nas atividades de
vida diaria ao longo de todo o ano: um pas-
seio de carro, uma caminhada, a pratica de
exercicio fisico ao ar livre, ou simplesmente
um café com um amigo na esplanada mais
proxima, podem levar a uma exposi¢cao ex-
cessiva a radiacao solar.

Por outro lado, e totalmente desaconselha-
vel a utilizacao de produtos “autobronzea-
dores’, bem como a utilizacao de “solario’,
que mesmo numa utilizacao esporadica,
leva a um aumento do risco de apareci-
mento de todos os cancros de pele, em
idades mais jovens, tal como tem sido de-
monstrado em diversos estudos recentes.

Auto-prevencao e sinais de alerta

A possibilidade de cura de um cancro de
pele esta muito dependente da precocida-
de com que é diagnosticado e tratado.

Desta forma, € importante fazer um au-
toexame regular da pele do seu corpo, in-
cluindo a planta dos pés e a regiao entre
os dedos. Para isso deve utilizar uma luz
adequada, um espelho de parede e um es-
pelho de mao.

Sao varios os sinais que o devem deixar
alerta: um nevo (vulgo “sinal”) na pele,
que mudou recentemente de cor, au-
mentou de tamanho, que se apresenta
assimétrico, com bordos irregulares, com
varias tonalidades, que comecou a dar
desconforto, que apareceu depois dos 50
anos e tem uma cor mais escura do que
os restantes, o aparecimento de um no-
dulo novo de crescimento progressivo ou
uma ferida que nao cicatriza.

benigno

Assirnctrla . ‘

maligna

{formato) simdtrico assimétrico
B das bordas bordas
Al regulares brregulares
CQr uma mais de
cor 56 uma cor
Diérnelro .
TR A menor gue maler gue
{tamanho) priisli ity
*tamanho da Brpura 0e um Bps
E\N:llu do ' '
52 mudanga ripida na
aparincia (tamanha,
forma, cor ou espessura).
Método ABCDE

(Imagem retirada de Jornal do Comércio)

Identificada uma destas lesdes suspeitas, o
recurso ao seu medico de familia ou a uma
consulta de dermatologia permitira uma
observacao, diagnodstico e encaminha-
mento corretos.

As pessoas com pele clara, olhos verdes
ou azuis, cabelos loiros ou ruivos, com sar-
das e com antecedentes familiares de can-
cro de pele constituem um grupo de risco,
pelo que devem ter uma especial atencao
as medidas preventivas e ao autoexame da
pele.

As mortes por cancro de pele sao maiorita-
riamente evitaveis. Preveni-las depende de
cada um de nos!

Dr. Fabio Abreu

Médico Interno de Medicina
Geral e Familiar

ACES Baixo Vouga - USF
Atlantico Norte




Periodontologia

A Periodontologia engloba o diagnosti-
co, a prevencao e o tratamento da gen-
givite e periodontite.

E fundamental um diagndstico precoce
da Patologia Periodontal, quer pela dete-
cao de fatores de risco para desenvolvi-
mento de inflamacdes, retracdes, perdas
o6sseas e mesmo perda de dentes, assim
como, na reeducacao/instrucao de habi-
tos de higiene e saude.

Passa por:

Ensinos de escovagem;
Introducao de novas técnicas;
Analise bacteriana;

Analise do risco genético;
Analise Oclusao;

Avaliacao da progressao de perdas
osseas.

Idade, tabaco, dieta, e genética podem
aumentar o seu risco de doenca perio-
dontal.

Tratamento da Gengivite, Periodontite e
Retracdes Gengivais.

O tratamento periodontal deve ser o mais
precoce possivel, uma vez que estas pa-
tologias podem ser de progressao rapida.

Atualmente temos ao dispor inumeras
técnicas laboratoriais como a hibridiza-
cao DNA, estudo genético da propensao
para a inflamacao, Imagem tridimensio-
nal das lesbes osseas (I-CAT), Microsco-
pio e Micro- instrumentos.

Tratamentos:

Os tratamentos sao variados e incluem:

raspagem;
alisamento radicular;

cirurgia de diminuicao de bolsas;
enxertos gengivais;

enxertos 0sseos;

Outros.

A patologia Periodontal pode acarretar
inumeras sequelas estéticas e fundamen-
tal uma planificacao multidisciplinar: Orto-
doncia, Protese Fixa ou Dentisteria.

Antes

Carla Vaz
Médica Dentista

Visage - Centro de Estética e
Reabilitacao Dento-Facial Lda
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Parentalidade positiva

Como manter um bom relacionamento entre pais e filhos

‘ ]

O vinculo que se estabelece entre os fi-
lhos e os seus cuidadores € uma parceria
de construcao permanente, que tem inicio
desde o conhecimento da gravidez.

Existe a necessidade de um envolvimen-
to mutuo e reciproco de todos os inter-
venientes para que se construa um elo
solido, afectivamente enriquecedor, que
permita que a crianga desenvolva um sen-
timento de seguranca e confianca em si
propria e na relacao que estabelece com
0s outros e demonstre uma autonomia
crescente. Quando existem caréncias na
relacao parental, a crianca sente-se impo-
tente, desamparada e incapaz de encarar
os desafios que a vida lhe coloca.

A parentalidade positiva € um conceito
que surge para reforcar o papel dos cui-
dadores no desenvolvimento e educacao
continua dos seus filhos. Apenas quando
a educacao ocorre num ambiente harmo-
nioso e o comportamento parental vai de
encontro ao melhor interesse da crianca,
respeitando sempre os seus direitos, e
que € possivel contribuir para um cresci-
mento e desenvolvimento plenos (fisico,

n emocional, psicologico e social).

Atualmente, assiste-se a uma dificuldade
crescente no estabelecimento de uma re-
lacao parental saudavel, pelo que se pro-
péem alguns conselhos para fortalecer
este relacionamento:

1. Mantenha uma comunicacao cons-
tante e genuina e escute o seu filho

O dialogo frequente deve ser a base do
relacionamento parental, mesmo estan-
do a crianca numa fase pre-verbal, pois
€ atraves deste comportamento que os
filhos percebem que tém alguem que se
importa com eles. Através da comunica-
cdo, o cuidador pode ajudar o seu fitlho a
entender e a lidar com as suas emocoes,
apresentar estrategias para gerir situa-
coes problematicas ou causadoras de
ansiedade, contribuindo para que esta se
torne numa pessoa segura, confiante e
autonoma.

A verdade deve estar sempre presente na
relacao, pois nem sempre a melhor solu-
cao passa por esconder ou evitar o sofri-
mento, e nada devera abalar a confianca
estabelecida. E importante ser-se humilde
e admitir que ndo se sabe todas as respos-
tas.



A escuta ativa € um processo que exige
autodisclipna. E importante saber ouvir
sem interrupcdes e entender a perspetiva
dos filhos antes de opinar.

2. Esteja presente e partilhe momen-
tos de qualidade

Estar presente nao e ser presente.

O filho deve sentir a presenca constante
do cuidador, em qualquer momento da
sua vida, seja ele bom ou mau. Estes mo-
mentos sao oportunidades unicas de inte-
racao e os sentimentos de apoio e motiva-
Cao sao insubstituiveis.

Apesar das exigéncias laborais crescen-
tes, deve-se conciliar a vida profissional
com a vida familiar. Por vezes, apenas 10
minutos diarios de convivéncia de qua-
lidade pode fortalecer e trazer grandes
beneficios para a relacao. Esse tempo em
conjunto deve ser encarado como uma
prioridade e deve-se adotar uma postura
consistente no cumprimento desse mes-
Mo compromisso, que para aléem de bre-
ve, € simples e possivel. O cuidador deve
mostrar a crianca que ela € mais impor-
tante do que tudo o resto e nao permitir
que nada interfira nesse momento (tele-
movel, televisao, etc.).

3. Elogie, apoie o seu filho e faca criti-
cas construtivas. Disciplina positiva

Os cuidadores devem reconhecer as con-
quistas dos filhos, mesmo que pequenas
superacoes diarias, e demonstrar que se
sentem orgulhosos.

Caso seja necessario realizar alguma cri-
tica, o dialogo deve ser estabelecido num
momento adequado, com tom de voz cal-
mo. Devem-se mostrar formas de agir e
como determinados aspectos podem ser
melhorados, ressaltando sempre as qua-
lidades da crianca para que a sua autoes-
tima ndo seja afetada. E importante o filho
sentir que o cuidador o ama em qualquer
situacao, aceita as suas particularidades e
que o sentimento ndo mudara, mesmo em
decisdes divergentes ou erros cometidos.

Quando o cuidador necessita de ter uma
atitude firme, nunca deve optar pela
agressividade e as culpabilizacdes e/ou
recriminagcdes nao trazem qualquer be-
neficio. As regras a respeitar devem ser
explicadas aos filhos desde o inicio e as
ordens devem ser dadas com educacao,
uma a uma, de forma especifica, asserti-
va e devem ser adequadas a faixa etaria.
Quando for necessario reagir a um mau
comportamento, deve-se explicar a rea-
cao e, se necessario, pode-se utilizar o
sistema de retirada ou reducao temporaria
de um privilégio (como intervalo para brin-
car, uso de televisao ou telemovel, entre
outros).

4. Dé liberdade

Os cuidadores devem orientar os seus fi-
lhos sem nunca deixarem de respeitar a
sua esséncia e particularidades. SO quan-
do se permite a livre expressao € que se
consegue construir uma personalidade
firme e confiante.

5. Seja um exemplo

Desde o nascimento que as criancas ob-
servam os seus cuidadores e e atraves
dessa observacao que aprendem a agir
e modelam o seu comportamento. E ne-
cessario ter uma conduta adequada pois
todas as atitudes tendem a ser imitadas.

E importante destacar que, por maior pro-
ximidade que exista na relacao, a hierar-
quia familiar nao deve nunca ser quebra-
da. Para uma parentalidade positiva, € es-
sencial a existéncia de um equilibrio entre
a amizade, amor, respeito e autoridade.

O relacionamento parental € um desafio
diario e mesmo nos momentos dificeis,
deve-se continuar a construir (e reparar)
a relacao. O tempo é precioso e deve ser
aproveitado com quem amamos.

Clara Gomes
Pediatra, Viseu
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FARMACIA

MAPA de 48 horas

Monitorizacao Ambulatoria da Pressao Arterial

A MAPA (Monitorizacdo Ambulatoria da
Pressao Arterial) consiste na medicao da
pressao arterial durante um determinado
periodo de tempo, e € um método de me-
dicao automatica da pressao arterial reali-
zada atraves de um dispositivo colocado
na cintura do paciente, que insufla uma
bolsa de borracha (bracadeira) instalada no
braco.

As varias medidas sao armazenadas neste
dispositivo e transferidas posteriormente
para um programa de computador, que
permite a analise dos dados recolhidos,
dando origem a um relatoério clinico.

A MAPA permite estimar a media das pres-
sdes durante o periodo total do exame,
tanto durante o periodo em que o paciente
esta acordado, como durante o sono, pelo
que a grande vantagem da realizacao da
MAPA esta na possibilidade de se obter
um conjunto de medicoes da tensao arte-
rial durante a rotina habitual do individuo,
durante a execucao das suas actividades
habituais e durante o sono.

A Mapa permite confirmar se o doente ¢ hi-
pertenso, avaliar o grau de controlo da hi-
pertensao e a avaliagao do risco cardiovas-
cular. E o Unico exame que permite avaliar,
com rigor, a variagao da pressao arterial ao
longo do dia e da noite.

A grande maioria das pessoas podem fazer
a MAPA. Pessoas que apresentam o bracgo
em forma de cone (situacao em que a bra-
cadeira nao fica bem adaptada no braco),
pessoas com disturbios do movimento,
como a doenca de Parkinson (nao conse-
guem manter o braco parado na hora da
medida da PA), ou, ainda, pessoas com
certas arritmias cardiacas (o dispositivo da
cintura ndo consegue obter o registo da
PA), ndo conseguirdo realizar o exame de
uma forma satisfatéria.

A MAPA permite uma avaliagcao mais fiavel,

m rigorosa e informativa da pressao arterial

do que medicdes isoladas, nao sendo afec-
tada pelo efeito “bata branca”, relacionado
com a ansiedade causada pela medicao no
consultorio, permitindo, desta forma, ava-
liar se ocorrem elevacdes da pressao ar-
terial durante a colocacao do aparelho no
consultorio ou o contrario, a sua diminuicao
no consultorio, possibilitando, assim, diag-
nosticos mais precisos e planos de trata-
mento mais adequados a cada caso.

Na MAPA de 48 horas mede-se a pressao
arterial durante dois dias consecutivos, e
a MAPA de 48 horas tem vantagens sobre
a MAPA de 24 horas, porque as medicdes
sao feitas em intervalos de uma hora.

O exame deve ser programado para um dia
de actividades habituais. Uma vez agenda-
do o exame, o utente comparece na farma-
cia para que o equipamento seja colocado
no seu corpo, bem como dadas as instru-
¢coes para que o processo decorra da me-
Llhor forma.

Deve-se evitar a pratica de exercicios fisi-
cos durante as 24 horas que precedem o
exame e durante o exame.

E importante tomar banho antes do exa-
me, uma vez que nao se podera fazé-lo
durante o exame.

Durante o periodo da noite deve-se evitar
dormir sobre o bragco em que esta coloca-
da a bracadeira.

E importante, durante o exame, ndo dormir
em colchdes magnéticos, evitar a exposi-
¢ao a campos magneéticos, detectores de
metal, cobertores eléctricos e zonas de
alta voltagem.

Antes do exame, o paciente preenche um
relatorio onde refere os medicamentos que
toma (nome, dose e horario), as atividades
realizadas; a ingestao de alcool, café ou
consumo de cigarros, o periodo do sono
(horario em que adormece e acorda, even-



tuais interrupcdes durante o sono e ava-
liacdo da qualidade do sono), bem como
dados relativos a parametros de analises.

As principais indicacdes para a realizagcao
deste exame sao:

+  Suspeita de hipertensao arterial da
“bata branca” (pressao arterial ele-
vada apenas no consultorio);

+  Suspeita de normotensao da “bata
branca” (pressao arterial normal no
consultorio e elevada fora deste);

+  Avaliacao do tratamento anti-hiper-
tensivo;

+ Avaliacdo de sintomas, principal-
mente os de pressao arterial baixa
(tonturas, sensacdao de desmaio ou
sincope).

A MAPA também é util quando os niveis
da pressao arterial revelam uma variabi-
lidade incomum durante, ou entre, diver-
sas consultas, para ajudar no diagnostico

da hipertensao arterial na auséncia de le-
sdes nos orgaos alvo, para caracterizar a
hipertensao episodica, nos casos em que
a hipertensao elevada ¢ resistente ao tra-
tamento farmacolégico com trés ou mais
medicamentos anti-hipertensores, quando
os sintomas sugerem a possibilidade de hi-
potensao devida a excesso de medicacao
ou em mulheres gravidas com suspeita de
pre-eclampsia.

A MAPA € um exame seguro e praticamen-
te isento de complicacdes, e pode ser rea-
lizado por gravidas.

Pode ocorrer desconforto no braco, geral-
mente toleravel, e dificuldade em adorme-
cer.

Mais raramente pode ocorrer inchaco no
membro superior, problemas circulatorios
e reaccoes alérgicas a bracadeira.

Farmacia Costa
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OPTIFIBRE®TEM UM
MECANISMO DE ACAO NATURAL

Permite o
uso por tempo
indeterminado
’— B
E bem tolerado, ndo é

agressivo e nao
causa dependéncia

— & —————
Nao altera o sabor,

a textura,
L4 nem o odor ®

a partir dos 3 anos de idade.

@
\ > 0 0 Indicado também para mulheres gravidas
| ‘ ﬁ ha fase de amamentacao. ldosos e criancas

& Nestle

HealthScience

Alimento para fins medicinais especificos para gestdo nutricional de pacientes com alteragdes do transito intestinal como a obstipacado.
Utilizar sob supetvisdao médica.



Café com sal

Em 1980, num pais com 6 anos de vivéncia
em liberdade, meia duzia de pessoas de-
cidiram mudar a imagem até entdo asso-
ciada a mulher portuguesa. Num pais livre,
com uma Constituicao nova e arejada, era
necessario que o pais acompanhasse, com
urgéncia, as mudancas que a Europa e o
mundo ja estavam a vivenciar.

Quatro mulheres e alguns homens, em
equipa, assumiram como seu esse obje-
tivo. A revolugao, nesse caso, fez-se pela
musica. ‘Dance music a portuguesa” foi o
mote para a criagao de uma das primeiras
girl's band da europa - as “Doce" -, num
impeto de vanguardismo que se queria
maior do que a qualidade das permanen-
tes capilares e dos tecidos londrinos, ex-
travagantes, em homenagem ao Star Trek.
Afinal, as artes e o entretenimento sempre
foram os melhores veiculos para os princi-
pios universais.

O cafe das Doce servia-se com sal, nem
amargo nem doce, mas provocatorio, a
despertar as consciéncias mais preguico-
sas.

Desde 1977 que o principio da igualdade
entre conjuges se encontrava reconhecido
pelo legislador portugués, numa época em
que, como sabemos, a palavra conjuges
nao poderia significar mais do que “um ho-
mem e uma mulher”.

O ato de legislar pode resultar de duas
intencoes: colocar por escrito, assim lhe
dando forma, uma realidade que ja € acei-
te e abertamente reconhecida pela comu-
nidade como um “dever ser"; ou, colocar
por escrito, impondo como norma, Novos
conceitos que devem regular a vivéncia em
sociedade por decorrerem da matriz iden-
titaria de um determinado Estado, do seu
contrato social.

Nos anos 70, a mulher portuguesa ja traba-
lhava fora de casa ha muito tempo. Na ver-
dade, sempre o fez. Ja dividia despesas (ou
as suportava na integra, embora de forma
velada) e ja fazia "dupla jornada" Tambéem

JEZH j¢ tinha opinido politica, naturalmente, e ja

fazia questao de a dar a conhecer, ja estava
presente em todos os sectores: da econo-
mia a politica, da literatura as artes e a cién-
cia. Fez a revolucao ao lado dos homens,
vigjava sozinha de e para as colonias com
uma mala e os filhos pela mao. Estudava e
ensinava. Geria negocios familiares, geria o
dinheiro da venda e o que trazia para casa
do trabalho, portanto fazia tudo. Tal como
0s homens.

Aigualdade ndo € uma modernice. A igual-
dade, enquanto principio, valor € norma, €
ontologica e esta implicita, como alicerce,
a qualquer ordem normativa, seja ela mo-
ral, etica, religiosa ou juridica. Mesmo as
correntes segregacionistas reconhecem a
igualdade entre os seus membros, incen-
tivam o espirito fraterno, porque € atraves
dessa igualdade estratégica que conse-
guem a unidade. Ao sermos iguais, Somos
unos.

Entdo porque precisamos falar constan-
temente de igualdade de género? Porque
debatemos este conceito, de forma inces-
sante, pelo menos desde o inicio do século
XX? Porque se organizam os feminismos,
evoluindo atraves dos tempos? Porque se
mantém tao atual cada uma das cenas do
biopic "“Bem Bom" recentemente estreado
NoS NOssos cinemas para lembrar as Doce
e 0 seu papel social?

Homens e mulheres sao pessoas, nada
mais. Quanto tempo mais sera neces-
sario despender para que se reconhecga
algo tao simples: o respeito e a digni-
ficacdo que devemos aos homens, as
mulheres, ou a quem nao se identifica
em concreto com nenhum deles, resul-
tam, tao so, dessa natureza humana.

Quem determinou o que a mulher nao
pode e que 0 homem nao deve? Alguem
se lembra do nome de quem ditou essas
regras? Entdo quem as faz perdurar?

E se 0 que o homem nao deve fazer o tor-
nar infeliz? E se o que a mulher nao pode,
for apenas ridiculo?



Falar de igualdade de género, em 2021, s6
faz sentido como objetivo para o desen-
volvimento sustentavel, como uma meta
a atingir. Mas o conceito, esse, nao é dis-
cutivel.

O conceito de género nao existe, € vazio.
Em contraponto, o conceito de igualdade
é pleno.

Igualdade de oportunidades, de remune-
racao, de tempo disponivel para ver a fa-
milia crescer, de tempo de ocio, de estudo,

Pé Diabético

de pensamento. Na igualdade cabem to-
das as esperancas e todas as expectativas.
Cabem sete cores, cabem corpos e dimen-
sbes, cabem ideias e quadrantes, cabem
todos os Ql. Na igualdade estamos juntos,
somos tudo o que € preciso, e encaixamo-
-nos na perfeicao.

Carolina Monteiro
Advogada Comarca de Viseu
Secretaria da AG da www.girohc.pt/

A diabetes mellitus esta associada de
forma inequivoca a problemas nos mem-
bros inferiores, sendo o pé diabético uma
complicacao cronica desta doenca e que
continua a ser uma das principais causas
de internamento dos diabéticos, sendo a
amputacao de um membro uma das com-
plicacdes mais temidas.

O Pé diabetico é definido como o pé do
doente diabético com infecao, ulceracoes
ou destruicao do pé provocados por pro-
blemas que advém da diabetes como as
alteracoes vasculares e dos nervos.

A Ulcera diabética normalmente comeca
numa pequena lesao como um calo, uma
greta, uma unha encravada ou um simples
corte e que pode evoluir para uma necro-
se dos tecidos, depois gangrena e terminar
numa amputagao ou em casos mais com-
plicados na morte do paciente. As ulceras
podem ser isquémicas e muito dolorosas
ou neuropaticas com pouca dor.

A melhor maneira de evitar as complica-
coes da diabetes e nomeadamente o pé
diabético, passa pelo controle e prevencao
da doenca, que assenta basicamente em
trés pontos que sao, uma alimentacao ade-
quada, medicacao e exercicio fisico (sendo
a marcha um dos mais eficazes).

Cuidados do pé diabético:

. Observar diariamente os pés num lo-
cal com bastante luz e inspecionar o
calcanhar, os espacos entre os dedos
para ver se ha gretas ou fissuras, calo-

sidades, bolhas, qualquer alteracao da
cor e se necessario utilizar um espelho
ou pedir auxilio a outra pessoa.

. Lavar os peés diariamente em agua te-
pida e usar um sabonete neutro. Secar
cuidadosamente os pés, principal-
mente no meio dos dedos. No fim hi-
dratar utilizando um creme adequado.

Manter as unhas aparadas, cortando-
-as de forma reta com tesoura propria
ou lima. Nao cortar calos ou calosida-
des, nem usar calicidas ou outros pro-
dutos semelhantes, mas sim procurar
um Podologista sempre que necessi-
tar de remover algum.

. Utilizar calcado adequado e confor-
tavel e examina-lo antes de se calcar
para ver se ha corpos estranhos que
possam ferir os seus pes. Evitar sapa-
tos abertos ou sandalias.

Nunca andar descalco, nem mesmo
em casa. Com o frio nunca colocar os
peés junto de fontes de calor (aquece-
dores, botijas ou sacos de agua quen-
te, escalfetas e lareiras). Usar meias de
algodao ou la de cor clara, pois se tiver
uma lesdo € mais facil de ver a man-
cha que esta pode provocar na meia.

Podologista Carlos Ferreira
Podoviseu, Clinica de Podologia
e parceira da

www.girohc.pt/



A NutriRaizes abriu recentemente nas Galerias do Intermarché
emViseu, quisemos saber mais sobre aofertaquedisponibilizam
e qual a proposta desta loja dedicada ao bem-estar. Fomos
recebidos pela proprietaria, Cristina Figueiredo.

O que a Cristina diria a quem ainda nao
experimentou complementar a sua ali-
mentacdo com suplementos alimentares
naturais?

A nossa alimentagcao nem sempre é varia-
da, a toma de suplementos de qualidade
(vitaminas, minerais ou outros nutrientes)
funciona como um complemento para
preencher essas lacunas, ou em questdes
mais especificas, como melhorar a saude
da pele, do cabelo, desintoxicar o corpo,
reforcar aimunidade, num todo, melhorar a
nossa condicao fisica e mental por longos
e saudaveis anos.

A fitoterapia chinesa chegou até nés com
sabedoria milenar e encontra-se ampla-
mente difundida nos paises ocidentais, é
cada vez mais uma tendéncia de reapro-
ximacao com a natureza e busca tratar
desequilibrios para alcancar uma melhor
qualidade de vida. O que é que a Nutri-
Raizes aconselharia a uma mulher que

m tem enxaquecas, por exemplo?

Sim, a fitoterapia chinesa € deveras o ramo
mais utilizado na MTC. Dando uma breve
explicacdo, a medicina chinesa classifica
as doengas com o grau e tipo de altera-
cao energetica em dois grandes grupos; as
doencas que sao devidas a vazios de ener-
gia; e as doencas que sao devidas a exces-
sos de energia. A acupuntura é excelente
a eliminar excessos, mas insuficiente em
lidar com vazios, a fitoterapia é excelente,
dai a sinergia entre estes dois sistemas.
Tomando o caso das enxaquecas.

Como referi anteriormente a acupuntura
pode aliviar rapidamente os sintomas, mas
a cura so se obtém com recurso a fitotera-
pia. De acordo com os conceitos orientais,
a maioria das cefaleias cronicas tém como
origem uma “libertacao do fogo" do figado,
dando manifestacdes de excesso de yang
na extremidade cefalica levando ao desa-
parecimento da dor, mas s com o recurso
a fitoterapia sera possivel “preencher” o va-
zio do yin e levar a cura definitiva do pro-
blema. Sem plantas, os sintomas voltam



mais tarde, podemos utilizar neste caso a
formula do Liu Wei Di Huang Wan (F- 6).

Sabemos quais os beneficios de uma ali-
mentacdo isenta de produtos quimicos
nocivos e hoje em dia, cada vez mais,
procuramos fazer uma alimentacgao bio-
logica, o que é que a NutriRaizes disponi-
biliza aos seus clientes que querem fazer
a transicdao para uma alimentacdao mais
saudavel?

A NutriRaizes disponibiliza graos, cereais e
farinhas integrais biologicas (que nao sofre-
ram nenhum tipo de refinamento, portanto
conservam todos os nutrientes originais,
ricos em vitaminas, minerais e fibras). O
tofu e seitan bio sendo ricos em proteinas
podem substituir a carne, para temperar
e cozinhar, os 6leos bio de pressao a frio,
este processo auxilia na manutencao dos
seus nutrientes e vitaminas, refiro-me aos
oleos de sésamo, coco, girassol, abacate,
linhaca, azeite de oliva (..).

Para substituir o acucar podemos oferecer
o xarope de acer, stevia, geleia de agave,
geleia de arroz, acucar de coco (rico em
vitaminas do complexo B e aminoacidos,
baixo indice glicemico e fantastico para
usar em receitas de bolachas, ou bebidas),
nao esquecendo o nosso mel, produto
100% portugués com muita qualidade. Para
0s pequenos-almocos e lanches podemos
oferecer os flocos integrais de cereais, bar-
ras de cereais e para treino as proteinas
vegetais, as pastas de frutos secos. Temos
tudo para quem queira fazer essa transicao
sempre com aconselhamento.

Os produtos de cosmética natural, para
além de mais sustentaveis para o meio
ambiente, trazem vantagens para quem
os utiliza, quais sao elas?

Da cosmeética natural fazem parte produ-
tos eleborados a base de ingredientes da
propria natureza, nao usam parabenos, fra-
grancias ou corante artificiais, derivados do
petroleo, silicones ou outros componentes
toxicos. As peles sensiveis, como rosaceas,
dao-se melhor com produtos de cosmeti-
ca natural. Podem encontra na NutriRaizes,
as argilas, os Oleos (de argan, rosa mos-
queta, cenoura, jojoba, entre outros) este
oleos podem ser utilizados como cremes

hidratantes e anti-rugas. Aléem destes, ofe-
recemos as tintas para cabelos sem amo-
niaco, parabenos e resorcina respeitando a
saude dos cabelos cobrindo 100% os ca-
belos brancos; desodorizante, shampoos e
sabonetes. O ambiente agradece e nosso
corpo tambem.

Os dleos essenciais desempenham hoje
nas nossas casas uma fonte de bem-es-
tar, sdo trunfos no combate a ansiedade,
depressao, insonia, cansaco, stress e tan-
tos outros problemas. Quem quiser tirar
proveito da aromaterapia o que pode en-
contrar na NutriRaizes?

Sim, ja sao muito utilizados nas nossas ca-
sas, a NutriRaizes tem uma vasta gama de
6leos essenciais 100% puros, 100% naturais,
100% OEBBD" definidos botanica e bioqui-
micamente, na sua maioria de qualidade
biologica, para que possa desfrutar das in-
criveis virtudes da aromaterapia com total
confianga.

Quais sao, actualmente, os produtos mais
procurados pelos clientes da NutriRai-
zes?

Ha bastante diversidade na procura de pro-
dutos, embora possa destacar os suple-
mentos para 0s 0ssos e articulagoes.

Que mensagem a Cristina gostaria de
deixar a quem ainda nao conhece a Nu-
triRaizes?

Visitem a nossa loja serao muito bem rece-
bidos, oferecemos uma grande variedade
de suplementos e alimentacao bioldgica,
aconselhamento personalizado com muita
experiéncia na area, a Nutriaraizes trabalha
com as melhores marcas praticando pre-
¢os muito competitivos. Ficamos a aguar-
dar a sua visita!

Em breve a loja contara tambem com pre-
senca online para que possa fazer as suas
compras no conforto da sua casa.

" Amencao OEBBD garante:

Espécie botanica exatalnome em latim).

O orgéao produtor, a parte da planta utilizada para fa-
zer a extracao a especificidade bioquimica, relativa
aos principios ativos da planta, identificados e do-
seados a fim de assegurar uma qualidade constante,
0s oleos essenciais 100% puros e naturais, nao de-
terpenizados, nao diluidos e nao retificados.
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Liana do Subsaara

Alguns autores consideram-na a maior
planta carnivora conhecida, outros atribuem
0 meérito a espéecies do genero Nepenthes,
observando-se inclusive exemplares com
armadilhas suficientemente largas para
prender e digerir pequenos vertebrados tais
como repteis ou aves. Mas o pomo da hesi-
tacdo esta no ponto de referéncia utilizado
porque alguns autores consideram a exten-
sao do caule como critério de caracteriza-
cao valido para classificar o tamanho das
espécies carnivoras e outros focam-se na
largura das armadilhas apresentadas pelas
plantas em causa.

Se o ponto de referéncia for a exten-
sao do caule, o meérito reverte para o Tri-
phyophyllum peltatum, uma trepadeira com
habitos carnivoros temporarios encontrada
nas florestas humidas da Serra Leoa, Libéria
e Costa do Marfim. A descoberta da planta
teve lugar no inicio do século XX, mas foi
em 1979 que o carater predatorio da espé-
cie foi evidenciado.

O crescimento do Triphyophyllum peltatum
passa por trés estagios, refletidos explici-
tamente no formato das folhas. Durante o
primeiro as folhas sdo lanceoladas, isto €,
apresentam um limbo longo e estreito, ter-
minado numa ponta estreita. Até aqui nada
de invulgar sabendo que dentro do Reino
Vegetal ha muitas folhas assim. O formato
€ lanceolado, mas as margens sao ondu-
ladas. Contudo, no segundo as folhas tor-
nam-se muito mais estreitas e compridas,
cobrindo-se com pelos glandulares seme-
lhantes aos das droseras e do Drosophyllum
lusitanicum.

A planta adquire habitos predatorios e en-
quanto o seu segundo estagio de cresci-
mento prossegue, ela acumula nutrientes a
partir dos insetos que captura, preparando-
-se desse modo para o terceiro, no qual se

convertera numa trepadeira, com as folhas
bem mais largas e curtas, terminadas com a
ponta bipartida em gancho. Os pelos glan-
dulares sao removidos e os habitos preda-
torios dissipam-se. A planta deixa de se res-
tringir ao solo da floresta, buscara por mais
espaco e luz solar sobre a copa das arvores,
florira e produzira os seus primeiros frutos.

As flores apresentam uma cor branca-ala-
ranjada e um conjunto de cinco petalas,
abrem-se de manha sob os primeiros raios
de sol e fecham-se ao crepusculo mal re-
cebem os ultimos. Os frutos em membrana
tém um didmetro de cerca de 10 cm, sao
disseminados e transportados através do
vento.

O Triphyophyllum peltatum é uma es-
pécie monotipica em perigo critico de
extincdo, raramente ou senao mesmo
ilegalmente comercializada, perten-
cente a familia das Dioncofilaceas, na
ordem Cariofilale. Esta em perigo critico
de extincao devido ao constante des-
matamento promovido por madeireiros
e agricultores. E cultivada no Jardim Bo-
tanico de Abidjan, na Costa do Marfim;
e de Bona e Wurtzburgo, na Alemanha.
Foi classificada pela primeira vez em
1907, com o nhome cientifico de Ouratea
glomerata; e reclassificada com os no-
mes de Dioncophyllum peltatum e Tri-
phyophyllum peltatum, respetivamente
em 1927 e 1951.

s

Carlos Henrique Batista da Costa
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Road Trip Sul de Franca

Blogue de Viagens - “Continuando a procura”

Quem nos conhece, sabe que adoramos partir em busca do desconhecido, sempre a
procura de uma boa aventura. Foi com este intuito, que viajamos pelo Sul de Franca em
mais uma Road Trip fantastica que passou por locais fascinantes.

Dia 1 - Argelés-sur-mer

Apos passarmos a fronteira entre Espa-
nha e Franca, dirigimo-nos para a costa,
em concreto para a estancia balnear de
Argelés-sur-Mer, uma zona lindissima
que tem como pano de fundo o magni-
fico cenario dos Pirenéus Orientais.

Aqui escolhemos o Camping Les Pins,
um campismo de quatro estrelas fan-
tastico, pertissimo da praia. A tarde foi
passada na praia e na piscina do cam-
pismo, a noite passeamos pelas apinha-
das ruas de gente, de comeércio, bares e
restaurantes.

Dia 2 - Argelés-sur-Mer a Cap d'Agde

De regresso a estrada, fomos conhecer as
estancias balneares de St Cyprien, Canet
Plage, Le Barcares e Leucate.

Por alguns quildmetros, deixamos o mar e
prosseguimos viagem mais pelo interior,
passando por Narbona, depois Béziers, até
chegar a Cap d'Agde, localidade, em par-
te, orientada para o turismo naturista, tam-
bém conhecida como a “capital” mundial
do sexo, uma vez que € permitido sexo em
publico na comunidade naturista.

Em Cap d’Agde ficamos no Camping Yelloh
Village Mer et Soleil, um campismo de qua-
tro estrelas, muito bom, a cerca de 3km da
praia.

O resto do dia foi passado na piscina do
campismo. A noite jantdmos na praia e
depois fomos conhecer a marina de Cap
d’Agde, local de grande animacdo com
imensas lojas, bares, restaurantes e gente,
muita gente.

Dia 3 - Cap d'Agde a La Ciotat

De volta a Road Trip, passamos pelo fabu-
loso Etang de Thau, um lago gigantesco,
ate Sete, sempre junto a linha da costa, ex-
plorando as praias que estavam no percur-
so. Seguimos por Montpellier, a estancia
balnear de Palavas-les-Flots, até Arles.

Continuamos por Martigues, passamos nos
arredores de Marselha e terminamos o dia
perto de La Ciotat, bem junto ao mar. Fi-
camos no Santa Gusta, um campismo de
duas estrelas modesto, mas com uma vista
soberba para o Mediterraneo.

O que restou do dia foi passado na fabulo-
sa praia de Sophie, na localidade de Sain-
t-Cyr-sur-Mer, uma praia maravilhosa que
nos presenteou com um pér de sol subli-
me.




Dia 4 - La Ciotat a Saint Tropez

Bem cedo, fomos conhecer os lindissimos
Calanques de Cassis e Marselha, a partir de
La Ciotat, num passeio fabuloso a bordo de
um barco com vista submarina. Os Calan-
ques sao acidentes geograficos impressio-
nantes encontrados no mar Mediterraneo,
em forma de baia ou enseada, envoltos em
altas escarpas de calcario, uma espéecie de
fiordes, penhascos ou grandes canions que
se abrem para trechos de mar cristalino e
de cor azulada.

No final do passeio de barco, seguimos
viagem por Toulon e Hyéres. Passamos por
Saint-Clair em Le-Lavandou, praia de L'Es-
tagnol e, no seio de uma luxuriante vegeta-
¢ao, chegamos a Saint Tropez, conhecida
estancia balnear frequentada pelo jet set
internacional onde impera o luxo e a osten-
tacao.

Aqui escolhemos o Camping Yelloh Village
Les Tournels, um campismo de cinco estre-
las maravilhoso, ou nao estivessemos em
Saint Tropez. O resto do dia foi passado a
usufruir das magnificas instalacdes do par-
que. A noite fomos conhecer o movimen-
to de Saint Tropez. Ficamos boquiabertos
com tanto luxo, glamour, requinte e sump-
tuosos iates. Um mundo a parte, para nos
comuns mortais! Contudo, gostamos tanto
de Saint Tropez que resolvemos ficar mais
uma noite. Assim, e como o nosso objetivo
era chegar ao Moénaco, decidimos que no
dia seguinte iriamos direto para o Monaco
e dai fazer em sentido contrario até Saint
Tropez.

Dia 5 - Monaco a Nice (regresso a
Saint Tropez)

O Monaco fica incrivelmente situado
numa montanha vertiginosa junto ao
mar. Fizemos o trajeto da Formula 1
pela cidade, passamos pelo famoso
Casino de Monte Carlo e percorremos
algumas ruas mais emblematicas.

Daqui seguimos para Eze, um vilarejo
medieval muito pitoresco com imensas
ruelas repletas de galerias de arte, lo-
jinhas e cafes, para alem do belissimo
Jardim Exatico.

De volta a estrada, recomendamos
a estrada que segue junto ao mar,
a M609g8 (Route du Bord de Mer), a
Moyenne Corniche, considerada uma
das estradas mais lindas do mundo,
com vistas indescritiveis da Costa Me-
diterranea. Até Nice, sao cerca de 21km
arrebatadores passando por Eze-sur-
Mer, Saint Jean Cap Ferrat e Villefran-
che-sur-Mer.

Continuando a viagem, chegamos a
Nice, cidade maravilhosa junto ao mar
Mediterraneo, com um clima ensolara-
do o ano todo, praias com aguas cris-
talinas, belissimos prédios coloridos no
estilo Art Nouveau e muito mais.




Dia 6 - Saint Tropez, Cannes a Castellane (Gorges du Verdon)

Saimos de Saint Tropez em direcao a
Cannes, passando por Grimaud, Sait Ma-
xime, localidade que também aprecia-
mos bastante, Fréjus, Saint Rafael, entre
outras.

Cannes € uma cidade muito semelhan-
te a Nice. Grande agitacao, boas praias,
lojas caras, iates e o mitico Festival de
Cinema de Cannes. Passeamos pela fa-
mosa avenida Promenade de la Croise-
tte, junto a marina e caminhamos sobre
o tapete vermelho do Palais des Festival
set de Congres, onde anualmente de-
corre o festival.

Uma viagem pelo Sul de Franca nao
fica completa sem conhecer o deslum-

brante Parque Natural Gorges du Ver-
don. Assim, por entre montanhas e vales
lindissimos chegamos a Castellane, um
vilarejo encantador que serve de base
para explorar a regiao du Verdon.

Aqui escolhemos o Camping Sandaya
Domaine du Verdon, um campismo de
quatro estrelas encaixado no sope da
montanha, muito tranquilo e muito agra-
davel.

A noite passeamos pelas maravilhosas
ruas da bucolica localidade, espreita-
mos as lojinhas e jantamos num dos
muitos restaurantes do vilarejo.




Dia 7 - Gorges du Verdon

Bem cedo, partimos a descoberta de
um dos mais profundos desfiladeiros
da Europa, o desfiladeiro du Verdon ou
“Gorge du Verdon" que termina no fabu-
loso lago artificial de Sainte-Croix.

Saimos de Castellane pela Route Dg52,
e escolhemos a margem direita do rio
Verdon para apreciar a beleza do desfi-
ladeiro. Tambem é possivel fazé-lo pela
margem esquerda, a partir de Augui-
nes/ Trigance. Fizemos ainda a Route
de Crétes, a D23, uma estrada circular
sinuosa que oferece belissimas vistas
panoramicas do Gorges du Verdon e,
de volta a D952, passamos por La Pa-
lud-sur-Verdon até chegar ao lago Saint
Croix, um lago artificial muito azul en-
caixado nas montanhas.

De seguida, fomos conhecer Moustier-
s-Sainte-Marie, outro vilarejo impressio-
nante, um local historico com pitores-
cas ruas, lojas com os muitos produtos
a base de lavanda, igrejas, restaurantes,
gelatarias, etc.

Quase a terminar a Road Trip, seguimos
atée ao planalto de Valensole para nos
deslumbrarmos com os muitos campos
de lavanda de Provence. Aqui fecha-
mos os olhos e deixamo-nos transpor-
tar pelos cheiros sublimes e unicos no
mundo. Que sensacao! Que Viagem!

Carla Ferreira




SEGURANCA

Cibercrime (em inglés, cybercrime),
crime eletronico (e-crime) nome
aplicavel as atividades criminosas
em que se utiliza um computador
ou uma rede de computadores
como instrumento ou base de ata-
que.

Cibercrime € o termo, lato, dado a realiza-
cao de crimes cibernéticos que envolvam
qualquer atividade ou pratica ilicita na
rede, mormente, invasdes de sistema, dis-
seminacao de virus, falsidade ideologica,
acesso a informacoes confidenciais e/ou
roubo de dados pessoais.

O cibercrime compreende ainda os crimes
convencionais realizados por meio de dis-
positivos eletronicos ou que incluam a utili-
zacao de alguma acao digital como instru-
mento para a pratica desse crime.

O mundo, tal como o conheciamos, mudou
a uma velocidade avassaladora desde o
inicio do ano de 2020. A pandemia da CO-
VID-19, responsavel por uma nova aborda-
gem de “normalidade”, teve o condao de
abrir uma diferenciada abordagem laboral,
designada de teletrabalho e, por arrasto, a
uma sociedade cashless, isto é, a utiliza-
cao preferencial de outros meios que nao
o dinheiro vivo para efetuar pagamentos,
ou categoricamente adotante dos procedi-

m mentos e tendéncias cashless.

CIBERCRIME

Fosse através de cartao de crédito/debito
ou de carteiras digitais, priorizados como
meios de pagamento privilegiados no
e-commerce, ou seja, no comercio virtual,
o cashless emergiu apos diversos gover-
nos mundiais, em estreita ligacao com as
orientacdes da Organizacao Mundial de
Saude (OMS), incentivarem a utilizacao
do contactless nas compras presenciais,
ou seja, a utilizacao dos cartdoes com esta
tecnologia que permitem fazer transacoes
apenas por aproximacao ao terminal de
pagamento automatico (TPA), sem ter de
inserir o codigo PIN.

O cashless €, no estrito senso da sua defi-
nicao, um conceito econoémico, abrangen-
te, em que todas as transacoes financei-
ras ocorrem por meio da transferéncia de
informacoes digitais ao invés de notas ou
moedas fisicas e que recorrem ao portefo-
lio de carteiras digitais (Apple Pay, Google
Pay, Paypal, etc), codigos QR (codigos de
resposta rapida em dispositivos moveis) ou
contactless (pagamentos com a simples
aproximacao de um dispositivo movel ou
cartao com contactless) a um terminal de
pagamento (também contactless).

O numero de crimes perpetrados na “esfe-
ra digital’ aumentou consideravelmente
no segundo semestre do ano de 2020,
sendo que a burla informatica ou cometida
através de comunicacoes digitais € dos ti-



pos de crime mais registado e denunciado.
Ja assim era antes da pandemia, em 2019,
mas segundo o relatorio sobre Cibersegu-
ranca em Portugal, redigido pelo Centro
Nacional de Ciberseguranca (CERT.PT), o
seu numero aumentou 22% em compara-
cao com o ano de 2019 , indo em contra-
ciclo com a criminalidade em geral, que
sofreu notoria diminuicao.

O distrito de Viseu nao foi excecao no au-
mento notodrio da pratica de crimes perpe-
trados ou com ligacao a meios tecnolo-
gicos/informaticos, onde se verificou um
aumento percentual de 27% no ano de
2020 em relacao a 2019, sendo que neste
primeiro semestre de 2021 foram ja denun-
ciados cerca de 260 crimes dessa indole .

Nesta vertente criminal, a principal ameaca
que assombra os nossos dias € o phishing/
smishing: "Os atacantes tentam enganar os
recetores com emails ou mensagens para
que estes abram anexos maliciosos, cli-
quem em URL inseguros, revelem as suas
credenciais atraves de paginas de phishing
aparentemente legitimas [pharmingl, fa-
cam transferéncias de dinheiro, entre ou-
tros, tendo no ultimo trienio ultrapassado
largamente prejuizos de dezenas de milha-
res de euros so no distrito de Viseu.

Recorrendo a dados relatados pelo CERT.
PT, o phishing registou 43% dos incidentes
de 2020, obtendo picos de ocorréncia no
periodo de confinamento geral € no més
de dezembro, altura de exceléncia em
compras devido a época de festividades
como o Natal.

Urge registar e sensibilizar para dois termos
que comegam a emergir com relevancia e
que, por ocorrerem no intimo da pessoa
humana, podem criar sequelas nefastas,
nomeadamente:

- O sextortion, no qual o atacante ludi-
bria a vitima, levando-a a realizar atos
sexuais, para depois efetuar a exigén-
cia de um resgate monetario, atraves
de uma ameaca de publicacao de da-
dos ou imagens de natureza intima ou
com cariz sexual da vitima.

O ciberbullyng, todo o ataque virtual
que vise perturbar e atingir a integri-
dade emocional da pessoa, e cuja ter-
minologia € intrinsecamente ligada as
acoes, comportamentos e agressdes
mais frequentemente realizados em
contexto de ambiente escolar, ou seja,
o "bullying".

O MB Way

Seguramente a aplicacao financeira mais
presente nos smartphones dos portu-
gueses desde o ultimo trimestre de 2014,
apos a sua apresentacao, e que veio revo-
lucionar a simplicidade e a velocidade das
transferéncias economicas e financeiras da
sociedade contemporanea. A mesma, com
um simples toque de ecra, permite opera-
¢des como transferéncias monetarias, pa-
gamento de compras online, levantamen-
tos de dinheiro e pagamentos em terminais
multibanco adaptados.

Amplamente noticiado foi o incremento
de denuncias de burlas relacionadas atra-
vés do MBWay, que obteve em 2020 um
acréscimo a nivel nacional de 183%, com-
parativamente com 2019, o0 que igualmen-
te aconteceu no nosso distrito, em que de
10 crimes denunciados em 2019 houve
um aumento para 78 no ano de 2020, re-
gistando-se, neste ano de 2021 até ao final
do seu 1° semestre, ja mais 21 ocorréncias
com subtracao de valores que vao desde
0S 100 a0s 5100€.

Neste e em outros tipos de crimes os ata-
cantes podem ser diversos tipos de pes-
soas que, muitas das vezes, apenas se
aproveitam da ingenuidade ou até mesmo
da falta de cuidado por partes dos clientes
e usuarios de aplicacoes.

Cada vez mais inovadoras e rebuscadas,
existe uma indeterminada panédplia de
formas utilizadas na execucao de burlas
relacionadas com esta aplicagao financei-
ra, das quais salientamos as duas mais uti-
lizadas:

Método 1:
Quando a vitima nao possui a aplicacao
MB WAY



No desenrolar de uma suposta transacao
comercial, o burldo vai aproveitar o desco-
nhecimento da vitima sobre a plataforma,
convencendo-a a dirigir-se a uma caixa
multibanco para aderir ao MB WAY, predis-
pondo-se a ajudar Nos passos necessarios
para a sua realizacao. Nesse momento, ex-
plica-lhe que € necessario associar a sua
conta bancaria ao contacto dele para que
possa prosseguir com o pagamento do ar-
tigo.

Dessa forma, convencida de que esta
apenas a autorizar um movimento, a viti-
ma acabou de fornecer ao burlao um livre
acesso a sua conta bancaria, permitindo-
-lhe efetuar levantamentos (da conta da
vitima) em qualquer multibanco ou enviar
dinheiro desta para outras contas, tudo
atraves da aplicacao.

Método 2
Quando a vitima é detentora da aplica-
cao MB WAY

Neste método, os burldes solicitam que
lhes seja fornecido o numero de telemovel
associado ao MB WAY da vitima para efe-
tuar o pagamento, informando-a de que,
assim que fizerem a transferéncia, irao re-
ceber uma mensagem de texto para con-
firmar o respetivo valor. Contudo, o que o
burlao realmente envia atraves da aplica-
cao MB WAY, € uma mensagem de “PEDIR
DINHEIRO" ao invés de “ENVIAR DINHEI-
RO", com o valor relativo ao preco do artigo
a adquirir.

Para tornar o logro mais credivel, o burlao
escreve e envia uma mensagem com um
texto do género: “O MB WAY recebeu or-
dem de transferéncia para o seu numero
no valor de 500€. Aceita enviar o dinheiro
para a sua conta?

Ao aceitar, € a vitima quem estara a trans-
ferir essa importancia para a conta do bur-
lao e nao o contrario, como seria esperado.

O Comando Territorial de Viseu ciente que,
apesar dos diversos perigos explanados,
toda esta revolucao tecnologica, possui
inumeros pontos positivos desde que se-
Jjam realizados e utilizados em seguranca,
e sensibiliza e aconselha para alguns com-

portamentos a ter de modo a aumentar a
protecao do cidadao:

Relativamente a aplicacao MBWay:

NUNCA adicione a sua conta bancaria
um numero de telemovel que nao seja
0 seu ou que desconhece. Ao fazé-lo,
esta a dar acesso a sua conta a pessoa
que tiver esse contacto;

Nao aceite orientacoes de desconhe-
cidos para aderir ao servico MB WAY,
nem para fazer qualquer outra tran-
sacao e nunca lhes forneca os seus
dados ou codigos. Em caso de duvi-
da, peca ajuda a um familiar ou amigo
ou contacte o seu banco ou gestor de
conta;

Nunca responda com os seus dados
confidenciais ou pessoais a e-mails ou
SMS, por muito legitimos que lhe pa-
recam, nem tao pouco siga ligacdes
que tenha recebido no e-mail ou no
telemovel por SMS;

Verifique o extrato da sua conta ban-
caria com regularidade, para confirmar
a inexisténcia de movimentos banca-
rios duvidosos.

Relativamente a vivéncia em rede:

Nao partilhe as suas palavras-passe
de acesso com ninguém. Tenha o ha-
bito de as alterar regularmente;

Tenha cuidado com as informacoes
pessoais que publica na internet, ou
com quem as partilha. Lembre-se que
podem existir pessoas mal-intencio-
nadas;

Caso suspeite que o perfil que usa em
redes sociais tenha sido comprometi-
do, procure alterar as palavras-passe
de acesso e as configuracdes de pri-
vacidade da sua contg;

Nao deve descarregar aplicacdes cuja
proveniéncia € duvidosa e que solici-
tam durante a instalacao privilegios de
administracao;

Deve ter instalado no seu computador,



ou em qualquer dispositivo movel um
antivirus. Tenha o cuidado de o manter
sempre atualizado;

Atualizar regularmente a protecao
contra antivirus e malware;

Nunca enviar informacodes pessoais ou
financeiras para fontes que nao consi-
dera fidedignas;

Evite links incorporados num e-mail
que dizem leva-lo para um site seguro;

Adquira o habito de observar a linha
de endereco de um site e verifique
se exibe algo diferente do endereco
mencionado no e-mail;

Atualize regularmente a protecao do
seu computador com software antivi-
rus, filtros spyware, filtros de e-mail e
programas de firewall;

Tenha conhecimento do funciona-
mento das aplicagdes que possui. Em
caso de duvida suspeite sempre;

Acima de tudo, seja cauteloso, des-
confie e queira estar informado a 100%
de tudo que lhe aparece, tendo nocao
da velha, mas cada vez mais atual,
maxima, de que, “ninguem da nada a
ninguem’, e se hum negocio ou “ofe-
renda” algo lhe parecer que € bom de-
mais para ser verdade, € porque real-
mente NAO E VERDADE, NEM REAL!

Relativamente aos seus filhos e demais
jovens e criancas:

Aconselhe-o a nao reagir a quaisquer
mensagens agressivas, intimidatorias
ou humilhantes que lhe sejam desti-
nadas através de redes sociais, chats,
e-mails, SMS, etc;

Esteja atento aos sinais, e se caso
achar que é vitima de cyberbullying,
replique-lhe que peca ajuda e relate o
que lhe aconteceu a pessoas da sua
conflanca como pais, professores ou
amigos mais intimos;

Insista para que nao partilhe os seus
dados em redes sociais, tais como fo-

tografias, numeros de telemovel, lo-
cais que normalmente frequenta ou
outros dados seus e caso seja vitima,
devera sempre falar com as Forcas de
Segurangas, com 0s progenitores, os
professores ou 0s amigos;

. Explique ao seu filho as consequén-
cias do sexting, incentivando-o a pen-
sar e a analisar cada elemento que pu-
blica na Internet ou que envia atraves
de dispositivos moveis;

Incuta-lhe a nocao que apos partilhar
uma fotografia, filme ou qualquer con-
teudo na internet, ndo controla quem
a vé e o0 que cada pessoa pode fazer
com ela;

Converse com os seus filhos sobre as
potenciais ameagas que existem na in-
ternet e sobre os predadores sexuais;

Alerte os seus filhos para nunca res-
ponderem a mensagens instantaneas
ou mensagens de correio eletronico
de desconhecidos;

. No que respeita a dependéncia, o pro-
genitor deve aliciar a crianga a preferir
atividades ludicas realizadas ao ar li-
vre ou que impliquem interacao com
0 "mundo real”;

Configure os seus motores de pes-
quisa de modo a bloquear conteudo
ofensivos, aplicando uma gestao fami-
liar de todos os conteudos disponiveis.

1. In https:.//www.cncs.gov.pt/observatorio/relato-
rios/, consultado em 15 de julho de 2021.

2. Dados estatisticos cedidos pelo Comando Territo-
rial da GNR em Viseu e reportam-se, apenas, a area
territorial sob jurisdicao desse Comando.

3. In https.//www.cncs.gov.pt/observatorio/relato-
rios/, consultado em 15 de julho de 2021.

de Viseu

Comando Territorial



Miss Viseu - A nossa historia

Foi no ano de 2013 que comecgou o gosto pela
organizacao de eventos, mais propriamente
de desfiles de moda. Nesse mesmo ano, e
apos um convite por parte da Associacao de
S. Bartolomeu, Silgueiros, realizei o primeiro
evento de Misses, O Miss Silgueiros 2013.

Com o passar do tempo e o conhecimento
do verdadeiro sentido da eleicao de uma
Miss, realizei o meu primeiro evento de Mis-
ses na cidade de Viseu. Foi no ano de 2016
que comecei a eleger as representantes do
distrito de Viseu para a fase regional de um
dos concursos de beleza existentes no nos-
so pais. Este evento tinha por base a eleicao
das representantes do nosso distrito na final
nacional desse concurso. Com cerca de 100
inscricoes numa primeira fase, apenas cerca
de 40 candidatas participaram nos 2 eventos
realizados que serviram para selecionar 10
candidatas da nossa cidade que passariam a
22 fase do concurso nacional (final regional).

Na nossa primeira organizagao neste tipo
de eventos, conseguimos levar 4 finalistas
do distrito de Viseu (Joana Cardoso, Barba-
ra Pais, Patricia Cabral e Ana Vale) a uma fi-
nal nacional de um concurso de Beleza. Ter
4 candidatas do distrito de Viseu numa final
nacional de um concurso de beleza foi um
feito histérico no nosso distrito e na histéria
dos concursos de beleza nacionais.

Desta final nacional, a viseense Joana Car-
doso conseguiu ser eleita Miss Eco Beauty,
o0 que permitiu que a mesma estivesse pre-
sente como representante de Portugal no
concurso Reina Belleza Universo 2016, em
Malaga. Apos fazermos historia no concurso
nacional em 2016, a organizagao nacional do
concurso decidiu permitir apenas uma repre-
sentante por distrito na final nacional. O que
tornaria ainda mais dificil a escolha da orga-
nizagao.

No 2° ano do nosso concurso, em 2017, pas-
samos por isso a eleger a Miss Viseu e a 1
22 Dama. Neste ano deixaria de existir a fase
regional, e a coroada Miss Viseu, passaria au-
tomaticamente para a fase final. Barbara Pais,
Miss Viseu 2017, conseguiu ainda o lugar de
22 Dama na Final Nacional do Concurso de
Beleza. Em 2018 realizamos novamente a
eleicdo da Miss Viseu, elegendo a represen-
tante do Distrito de Viseu para participar no-

m vamente na final nacional.

Em 2017, 2018 e 2019, e pelo sucesso na orga-
nizacao deste tipo de eventos, organizamos
tambéem o concurso Miss Tavora. Concurso
que elegeu uma representante da regiao do
Tavora nos respectivos anos. As coroadas ti-
nham como objetivo fazer uso desse titulo
em atividades solidarias e sem fins lucrativos
para e com o municipio de Sernancelhe.

Em 2019, no evento organizado no Palacio
do Gelo Shooping, além da eleicao da Miss
Viseu 2019, foi tambem eleita a Top Model
Viseu 2019, que permitiu termos mais uma
representante no concurso nacional, neste
caso na final nacional do concurso Top Model
Portugal 2019. Estefania Neves, Top Model
Viseu 2019, foi coroada 12 finalista nesta final
nacional. Neste mesmo ano, Catarina Narci-
so, candidata eleita Miss Viseu 2019, partici-
pou na final nacional, conseguindo arrecadar
duas faixas. Foi eleita Miss Bikini 2019 e Mrs
Portugal 2019. Com o titulo de Mrs. Portugal
2019, Catarina Narciso teria a responsabili-
dade de representar o nosso pais num Con-
curso Internacional, situacao que acabou por
nao acontecer derivado a situacao pandémi-
ca que surgiu no mundo.

Em 2020 elegemos 4 candidatas (Miss Viseu,
Miss Teen Viseu, Mrs Viseu e Top Model Vi-
seu) 3 delas participaram na final nacional
de um dos concursos de beleza existentes
no nosso pais. Joana Salvador, acabou por
ser eleita Miss Teen Portugal 2020, o que lhe
dara a possibilidade de representar o nosso
pais numa final internacional.

2021 sera um ano de mudanca. Numa ne-
cessidade real de levar a cabo o que para
mim é a verdadeira esséncia de uma Miss,
decidi dedicar todo o meu esforco, tempo
e empenho nas causas sociais e nas orga-
nizacoes sem fins lucrativos que, ano apds
ano, temos apoiado e trazido para junto de
noés. Acreditamos que este & o caminho, e
que este é o verdadeiro sentido na reali-
zacao deste evento, deixando por isso de
eleger candidatas para participarem em
concursos nacionais, realizados por outras
organizagoes.

Nuno Peixoto
Responsavel Miss Viseu




Miss Viseu 2020

Diana Marques

Parece que foi ontem, mas na verdade ja la vai
quase um ano desde que conquistei o titulo de
Miss Viseu 2020, o tempo passa rapido, ndao &?

Ainda me lembro de ver o cartaz no Palacio do
Gelo e ndo saber o que era aquilo. O que era uma
miss? Para que servia uma miss?

Fiquei tao curiosa que fui pesquisar, quando vi
todas as causas que estavam associadas e todo
0 papel de uma miss, ndo hesitei em inscrever-
-me logo.

Uma miss € muito mais que um corpo e um rosto
bonito, uma miss € a voz da mudanga, € a ajuda
e simpatia que nos faltam no dia-a-dia. Ser uma
miss € olhar por todos noés e pelo planeta e nao
ficar so pelo olhar, € preciso agir pelo bem de
todos. Ser uma miss € ser um exemplo para os
outros.

Foi um ano desafiante, mas ao mesmo tempo
muito gratificante e aprendi muito ao longo deste
tempo, e desistir nao foi uma dessas aprendiza-
gens. Devido a situacao pandéemica atual, muitas
alteracoes tiveram de ser feitas e muitos objeti-
VoS nao puderam ser realizados.

Infelizmente, esta pandemia veio alterar as nos-
sas vidas, mas a realidade e que a mae terra pre-
cisa de nos e seja qual for a situagcao atual nao
a podemos abandonar. Neste sentido, sinto-me
orgulhosa do meu percurso e sei que o meu de-
ver ainda nao foi totalmente cumprido, ainda ha
muito por fazer.

Sendo assim, com muita pena de um lado, mas
de coracao cheio por outro, sinto-me preparada
para entregar a coroa a proxima Miss Viseu, que
com certeza estara a altura das responsabilida-
des que a comprometem e certamente estarei
aqui para ajudar e apoiar em tudo o que for ne-
cessario.

Nao podia deixar de agradecer por fim a todas
as pessoas envolvidas neste concurso, que para
além de amigos, sao uma familia que me aco-
lheu e que levarei para sempre comigo.

Obrigada.




Rita Almeida

O ano 2020 foi, sem duvida, um
ano de mudanca. Em dezembro
recebi o convite para ser Mrs Viseu
e apesar do medo de nao estar a
altura dessa responsabilidade,
aceitei!

Gosto de ser perfecionista em to-
dos os desafios da vida, por isso,
dediquei-me a este titulo de cor-
po e alma. Quis sobretudo FAZER
em vez de SER, pois acredito que
o mais importante nao é ser mais
uma cara bonita, ndo é ser mais
uma menina com faixa ao peito
e uma coroa ha cabeca. E funda-
mental ser diferente, usar de for-
ma assertiva a nossa voz e ser um
exemplo.

Mrs Viseu 2020

Durante este ano tive a oportunidade de fazer a
minha preparacao para a Final Nacional do Mrs
Portugal 2020. Um dos desafios propostos a todas
as candidatas foi apresentar um projeto de cariz
ambiental ou social. Nao foi nada facil pensar em
algo exequivel devido ao confinamento, mas feliz-
mente o destino quis que eu conhecesse o Carlos
Lima e o Paulo Cardoso e, juntos, criamos o proje-
to “Varrer a Floresta" que foi um verdadeiro suces-
so! Na manha do dia 5 de junho, fizemos uma rota
pela floresta em pequenos grupos de voluntarios
e retiramos mais de 300kg de lixo do Monte de
Santa Luzia.

Associar-me a Junta de Freguesia do Campo foi
uma aventura, mas deu-me a possibilidade de
concretizar o meu Projeto Ambiental, de ir ao
terreno, de perceber melhor as dificuldades que
existem para manter o nosso meio ambiente mais
limpo e mais sustentavel. Ter a oportunidade de ir
buscar a Bandeira Verde que torna o Campo em
Eco Freguesia XXI, foi a cereja no topo do bolo. Os
dias de estagio para a Final Nacional nao foram
faceis e tenho de confessar que fiquei desiludida
por nao ter chegado mais longe na competicao.
Pensar em todo o meu percurso, em todos aque-
les que acreditaram em mim e me apoiaram, foi
o combustivel para nunca desistir, porque mais
importante do que a vitoria € a entrega, a dedica-
cao e o tempo que dispensamos para superar as
dificuldades e ser todos os dias um ser humano
melhor.

Este titulo deu-me a possibilidade de conhecer
pessoas incriveis e viver momentos Unicos e € isso
que vou levar para sempre no meu coracao. Pro-
va disso, é a preparacao para o Miss Viseu 2021,
onde a principal preocupagao € sermos uma Voz
pela Mudanga. Estou bastante feliz e orgulhosa do
Novo rumo que O concurso esta a tomar e, tenho
a certeza que este sera o caminho certo para ter-
mos mulheres verdadeiramente empoderadas a
lutar por causas ambientais, animais e sociais. Es-
pero que a minha sucessora se sinta tao realizada
Como eu, que possa aproveitar cada minuto desta
experiéncia unica, lute sempre pelos seus sonhos
e consiga deixar a sua marca pessoal no legado
do Miss Viseu. Agradeco a todos pelo carinho que
me deram e continuam a dar. Nunca se esque-
cam.. Coloquem Amor em tudo aquilo que fazem!

Eu, Rita Almeida, serei sempre a vossa Mrs Viseu
2020.




Miss Teen Viseu 2020

Joana Salvador

Ola, sou a Joana Salvador, Miss Teen Viseu
2020.

Sem duvida que participar no evento foi um
sonho tornado realidade.

Conheci pessoas que levarei para sempre no
coracao, diverti-me imenso, e acima de tudo,
elevei 0 meu conhecimento e cresci como
pessoa.

Ao ser eleita Miss Teen Viseu, senti um turbi-
lhao de emocodes, pois todo o meu trabalho,
dedicacao e empenho tinham sido recom-
pensados.

Ser miss ndo € apenas ser um rosto bonito.

Ser miss € fazer o bem, influenciar o bem e
ser o proprio bem.

Como tudo chega ao fim, isto nao podia ser
Eexcecao.

Contudo, estou muito feliz e orgulhosa por
todo o trabalho desenvolvido ao longo des-
tes meses, valeu muito a pena, pois desfrutei
cada momento de uma forma muito genuina.

Somos jovens e, como tal, € nosso dever
contribuir para um futuro melhor e um mun-
do mais sustentavel.

Quero agradecer a todas as pessoas que me
apoiaram e apoiam nesta caminhada.




Ana Veronica

O mais provavel é encontrarem-na a
desenhar. Com papéis coloridos,
lapis e canetas sempre na sua
mochila, € designer, ilustradora
e poeta e diz que assim sera
até que a criatividade per-
manecer e o pulso deixar. E
autora do projeto TRAMA que
liga o artesanato ao design, e
trabalha na presenca do de-
senho e ilustracao no nosso
dia-a-dia: na criacao de livros,
téxteis, cartazes ou oficinas com
0S Mais novos.
Nasceu em Viseu, 1996. Desde cedo
teve interesse pela arte, € apaixonada
pelas cores e vive a partir da experimen-
tacao dos materiais e texturas. Estudou Artes
Visuais, e seguiu para a licenciatura em Design na Universidade de Aveiro.
Continuou no Mestrado em Design, onde desenvolveu a ilustracao e a
representacao atraves do desenho, aplicada ao Design e ao Artesanato.
Recentemente desenvolve trabalho na area do design grafico com pe-
quenas e medias empresas e na area da ilustracao infantil.

EXPERIENCIA PROFISSIONAL > Feira de Sao Mateus, Viseu Marca e

> Amarelo Silvestre - Companbhia de Teatro Oceanario de Lisboa
Design e comunicacéo da marca e Promotora e interlocutora para a protecao
espetaculos, 2020 dos Oceanos, "Espaco do Infante”, 2018

> We Consultants > Aveiro Smart Business
Design e comunicacao Plano de Acao CEO, 2017-2018

Municipal de Adaptacao as Alteracoes

> Feira de Sao Mateus, Viseu Marca
Climaticas de Loures, 2019

Posto de informacéo, 2017

> CIM Viseu Dao Lafbes > ID Pool Vista Alegre
Monitora para a consciencializagao Programa Junior entre a Universidade de
do Plano de Adaptacao as Alteracoes Aveiro e a Pontificia Universidade Catolica de
Climaticas, "O futuro € Amanha’, 2019 Sao Paulo

. ~ i Ilustracao em Porcelana, 2017
> Feira de Sao Mateus, Viseu Marca e

Oceanario de Lisboa > Aveiro Smart Business
Promotora e interlocutora para a protecdo Diretoral De?artamento delmageme
dos Oceanos, “Xerife da Ria", 2019 Comunicacao, 2016-2017

> Aveiro Smart Business
Colaboradora Departamento de Imagem e
Comunicagao, 2015-2016

> TRAMA, produtos artesanais de Viseu
Criadora, designer e diretora artistica,
2018-atualmente

H AUTOR CAPA

www.euanaveronica.com






Em destaque

Quinta de Lemos
Rosé 2020

Regido: Dao - Silgueiros
Castas: 100% Touriga Nacional

Notas de Prova: Tonalidade

a agua de rosas palida, fina e
apelativa. Aroma delicado de
notas florais a frutos vermelhos,
morangos e framboesas. Boca
volumosa e atraente, facil

com final longo, persistente e
viciante.

Alcool: 9%

Acidez total: 8,1 g/dm3
Acidez volatil: 0,15 g/dm3
pH: 3,03

Acucares residuais: 14 g/dm?3



Sugestoes

Wine Firm
Encruzado 2019

Adega da Corga
Branco 2019

Prensagem directa, decanta-
cao a frio e fermentacao em
barricas.

Frescura, mineralidade, algu-
ma fruta de pomar e suaves
notas de madeira.

Intenso, volumoso, fresco,
equilibrado e elegante

Aspecto: Limpido.
Aroma: Flor de Laranjeiro tos-
tado.

Sabor: Acidez perfeita aliada
com textura complexa.

Apreciagao final - Permanece
na boca. Desejara o proximo.

Castas: Encruzado/Malvasia-fina Castas: Encruzadao

Pitoresco
Reserva Tinto 2019

Sobressaem os frutos verme-
lhos maduros, as notas de re-
sina com uma acidez vibrante.
E um vinho com elevado po-
der gastronomico que acom-
panha bem pratos de carnes
assadas e grelhadas.

Quinta de Lemos
Na Mouche 2019

Irreverente a notas florais re-
sinosas. Leve, fresco, facil e
fluido a pedir momentos de

descontracao.

Castas: 60% Touriga Nacional, 20%
Jaen, 20% Alfrocheiro

Castas: Touriga Nacional, Jaen,
Alfrocheiro

wine =
[ 970).' [

4 vou PORTES GRATIS
o/ ; PORTUGCAL CONTINENTAL

EM COMPRAS SUPERIORES A 50€

SELECCAO DE GRANDES
PRODUTORES DO

DAO ENTREGAS
72HORAS

WWW. WINEBOX4YOU.COM
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DESPORTO

Golfe e Footgolf

uma conjugacao feliz

Uma nova modalidade no Montebelo Golfe em Viseu

O caminho foi naturalmente feito e o
Montebelo Colfe ja recebeu 2 etapas
Nacionais do Circuito Footgolf Claw e tem
previsto para os dias 16 e 17 de Outubro
de 2021 receber a Taca de Portugal de
Footgolf.

Bruno Luis Cardoso de Melo decidiu acei-
tar o desafio de trabalhar no Montebelo
golfe, em Viseu, em 2002. Regressado da
Holanda, onde estudara Marketing, Co-
meércio e Comunicacao, o Bruno, natural
de Farminhdo, ambicionava encontrar um
trabalho que lhe permitisse continuar os
estudos em Economia e aplicar alguns
dos conhecimentos adquiridos na sua ex-
periéncia europeia. O facto de ser um po-
liglota, dominando cinco linguas, foi factor
decisivo na sua contratacao para um dos
grupos economicos mais soélidos do pais -
o grupo Visabeira.

Teria cabimento um campo de montanha,
fora das rotas turisticas instituidas? A res-
posta esta plasmada nos seus 24 anos de
existéncia, repletos de préemios internacio-

Bruno Melo, em conjunto com
a Administracdo do Grupo
Visabeira, abriram em Outubro
de 2020 um campo para Footgolf,
modalidade em grande expansao

em Portugal e no mundo inteiro.
A Federacao Portuguesa visitou o
campo em Agosto de 2020 e logo
ficaram deslumbrados com o que
poderia ser feito em Viseu.

nais e da realizacao de dezenas dos mais
importantes torneios nacionais.

O Montebelo golfe, desenhado pelos ar-
quitectos Mark Stilwell e Malcolm kenyon e
inaugurado em Setembro de 1997, aprovei-
tou a sua localizacao unica entre as serras
da Estrela e do Caramulo para conciliar a
oferta das melhores condicdes despor-
tivas para a pratica da modalidade, com
uma paisagem impar sobre as encostas
solarengas da beira. A preocupacao am-
biental na preservacao das espécies locais,
nomeadamente dos pinheiros e dos carva-
lhos existentes no local, que lhe conferem
uma envolvéncia impar, resultou fantastica,
entregando ao campo um importante dife-
rencial que o tornou rapidamente conheci-
do pelos amantes da modalidade.

Na época, o golfe ainda era visto com
grande reserva pela maioria da popula-
cao e estigmatizado como um desporto
de ‘ricos’, longe da transversal populari-
dade que atingia na Europa e nos Estados
Unidos. Ainda vinham distantes os tempos



do empenho governativo na promocgao da
modalidade, entendida a partir de final da
década passada, como um dos principais
factores de atraccao turistica do pais. Po-
rem, o empreendedorismo visionario do
grupo Visabeira, cedo percebeu a impor-
tancia da afirmacao da modalidade na re-
giao e em 2007 decidiu mesmo aumentar
0 campo de 18 para 27 buracos, alargando
a oferta de percursos aos seus clientes,
procurando colmatar assim, um dos pro-
blemas estruturais do Montebelo golfe: o
isolamento em relacao a outros campos.

Bruno Melo ingressa nos quadros da Visa-
beira Turismo como recepcionista do cam-
po. A experiéncia holandesa e a vontade
de servir o melhor possivel, agucaram-lhe
a curiosidade e decidiu inscrever-se nas
aulas de golfe para “aprender a bater umas
bolas". O “swing” ndo era mau, o desporto
estimulante e o companheirismo em redor
da modalidade acabaram por transforma-
-lo num apaixonado por um desporto que
nunca sonhara praticar.

Pelo caminho, depois de diversas forma-
¢oes na Federacao Portuguesa de golfe,
colocou em pratica o seu aprendizado em
marketing e comunicacao e apostou na di-
vulgacao internacional do campo atraves
de viagens de promoc¢ao para os principais
paises europeus praticantes da modalida-
de, em parcerias com mais de 40 campos
em Espanha e muitos outros em Portugal,
na revitalizacao das provas da Federacao,
como a PGA Portugal, a Expresso/BPI golf
Cup, o Torneio Tap Vitoria, o World Corpo-
rate golf Challenge e muitas outras.

Mas, os olhos de Bruno Melo ganham outro
brilho quando fala do seu sonho de fazer
chegar a modalidade as escolas da regiao

Fotografia: Federacdo Portuguesa de Footgolf

e de incentivar os jovens a experimentar,
como ele, a emocao da primeira tacada.
O grupo Visabeira e o Clube de Golfe de
Viseu tém-se empenhado na promogao do
golfe na regiao, colocando ao dispor da co-
munidade o seu profissional de formacao
e disponibilizando-se a levar a experiéncia
do golfe aos mais jovens.

Segundo Bruno Melo, o caminho trilhado
tem sido compensador. O surgimento do
Clube de golfe de Viseu, hoje com mais de
300 associados, mostra o dinamismo que o
desporto ganhou na regiao e a importancia
da proximidade de um campo para a dina-
mizacao da modalidade. No entanto, muito
ha ainda a fazer. Uma das maiores dificul-
dades com que Bruno Melo se confronta,
prende-se com as reservas com que as
escolas ainda olham o golfe, relegando-o
para um plano secundario, apesar da dis-
ponibilidade mostrada por clubes e pelos
promotores locais da modalidade.

Segundo Bruno Melo, “ainda existe uma
reserva, um preconceito em relacao ao
golfe que entrava a sua efectiva divul-
gacao nas escolas da regido”. A verda-
de € que muito mudou desde 97, ano em
que o Montebelo Golfe trouxe o golfe para
o interior. Hoje o golfe € encarado como
um factor de atraccao e desenvolvimen-
to e, apesar, dos entraves de que o Bruno
Melo ainda se queixa, o impacto econo-
mico da modalidade encarregar-se-a de
mudar mentalidades e, a semelhanca do
que acontece um pouco por toda a Europa.
Também o Footgolf, acredita Bruno Melo,
sera uma alavanca na dinamizacao do des-
porto, da regiao e do proprio Montebelo
Golfe no resto do pais!
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DESPORTO

Padel Viseu

O padel e, hoje em dia, um desporto ja
conhecido por praticamente toda a gen-
te. Mesmo quem nunca experimentou
tem, com toda a certeza, alguém no seu
grupo de amigos que ja experimentou ou
que pelo menos ja ouviu falar. Assim, esta
modalidade tem vindo a assumir-se como
o desporto de eleicao para cada vez mais
pessoas por diversos motivos: € facil de
aprender; evolui-se bastante o nivel de
jogo sem necessitar de aulas; joga-se a
pares, 0 que proporciona convivio entre os
Jjogadores; serve para qualquer idade e ge-
nero; nao requer grande investimento ini-
cial, uma vez que se pode alugar material
aqui no clube em vez de se comprar; faz
bem a saude e ao corpo pela quantidade
de calorias que se queima em campo; uma
vez que nao ha contacto fisico entre os jo-
gadores, a probabilidade de contrair lesées
€ menor que noutros desportos e a lista
podia continuar. O Padel Viseu dispde de 3
campos de padel cobertos, servico de bar
e cafetaria, zona de convivio, balnearios e
estacionamento.

O facto de atravessarmos uma pandemia
fez com que o padel ganhasse ainda mais
visibilidade, pois as pessoas procuraram
atividades fisicas de baixo risco em que
o contacto fisico fosse minimo e, ao mes-
mo tempo, puderam estar com os amigos
sem qualquer consequéncia, com uma
boa dose de diversao para ajudar a rela-
xar e a esquecer estes tempos dificeis em
que vivemos.

O crescente numero de praticantes levou

m a apostarmos numa app de reservas onli-

ne - Tie Player - que permite ao jogador
escolher o horario e 0 campo em que pre-
tende jogar, sem ter de entrar em contacto
com o clube. Esta forma rapida e pratica de
marcar jogos melhorou bastante a nossa
organizacao e impulsionou a interagao en-
tre os jogadores, pois a app funciona como
uma rede social em que cada jogador tem
um perfil, e assim possibilita a que o joga-
dor possa contactar e convidar outros jo-
gadores para 0s seus jogos, tendo acesso
a toda a rede de jogadores do Padel Viseu
de forma automatica e instantanea.

Além disso, o modo competitivo também
ficou mais profissional, uma vez que a app
cria um registo ou histoérico de todas as
competicées em que o jogador participe.

No nosso caso, com os Mix & Play, com-
peticao que decorre de forma bissemanal,
o jogador pode estar em casa e verificar
os resultados e a prestacao dos seus ami-
gos, em tempo real, dos diversos torneios
masculinos, femininos e mistos que se
realizam. Este formato aumenta o espirito
competitivo entre os jogadores, ja que as
classificacdes ficam disponiveis para con-
sulta no futuro.

O objetivo nos proximos anos passa por fi-
delizar os clientes atuais, através da pro-
mocao de torneios sociais e federados,
incentivando assim a pratica do padel a
um nivel cada vez mais competitivo.

Queremos também aliar-nos a empresas
da cidade de Viseu que tenham interesse
em envolver-se com 0 Nosso projeto e pa-
trocinar estas provas regionais e nacionais
dando assim uma visibilidade acrescida as
suas marcas em que todos saem a ganhar.

Convidamos todas as pessoas que quei-
ram dar os primeiros passos na modalida-
de a participar na nossa aula experimental
gratis, que tem como objetivo transmitir os
conhecimentos basicos e quem sabe criar
0 “bichinho" do padel.

www.padelviseu.com
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Moradia T'5

Fantistica moradia T3, isolada,
1zada a poucos minttos, a pé,

ij. cidade de Viseu
rida em localizaglio |
calma, familiar e harmoniosa, com fami
icesso rapido a bens e servigos, I
tais como: escolas, cen

{ u\mrnl.u- transportes piiblicos,

nire outre
\ Moradia & constituida por trés
isos: cave, R/C e 1° piso, e &
composta materiais  de
elevada qualidade
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Vende—se / Sells
700.000€
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Colecao

PREMIUM
Moradia T4

s Construgiio milenar na margem
direita do Vouga, a Casa dos
Moinhos serviu durante séculos a
Ordem de Malta, até sua extinglo
em 1884, e continuou como
moagem  (ja propriedade
w4 particular) até meados do século
XX, sendo, nessa época, preterida
+ | pela modernidade de uma unidade
de cariz industrial situada junto 4
- | Estagfio Ferrovidria.

Inserida na reserva paisagistica da
cidade de 5. Pedro do Sul, e
paredes meia com o parque do
Lenteiro do Rio (parque das
Nogueiras), a menos de 400
metros do centro histéricoEsta
magnifica propriedade conta com a
Casa Principal com 3 guartos,
todos com casa de banho, sala,
cozinha e casa de banho social,
além de um bar com deck, piscina,
lounge ¢ jardins.

Conta ainda com uma casa de apoio
onde no r/c hi amplo espago para
garagem e 1° piso t1 com cozinha
em estilo open space.

Vende-se / Sells
660.000€

Carateristicas:

) 1329 m2

£ 212 me

Millenary canstruction on the
right bank of the Vouga, the
Casa dos Momhos served the
Order of Malta for centuries,
until its extinction in 1854,
and continued as a mill
(alveady private property) until
the mid-twentieth century,
being, at that time, overlooked
by the modernity of an
industrial unit located next o
the Railway Station

Inserted in the landscape
reserve of the city of 5. Pedro
do Sul, and half-walled with
the Lenteiro do Rio park
(Nogueiras park), less than 400
meters from the historic
center. This  magnificent
property has the Main House
with § bedrooms, all with
bathroam, living room, kitchen
and shared bathroom, as well
as o bar with deck, swimming
poal, lounge and gardens.

It also has o support house
whete on the ground floor
there is ample space for a
garage and 1st floor t1 with
kitchen in open space style.

remax.pt/dinamica
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Moradia T'5
© Viseu

Moradia T3 localizada House
sensivelmente a 700m do f'-‘|'l"""\“"”[
centro de Viseu, junto a M€ CILer«
Casa de Safide! L 'l"_'[ "'_‘l"' o
™ . This modern arc
| Estamoradia de arquitetura (. has o areas 2
fmoderna conta com areas cyeellent \.”,‘\“\,x,,l
amplas e excelente exposi- 1- central _
0 solar. v
Tem aquecimento central a @
pellets e lenha, ar condicio-
nado, caixilharia com rutura |
3 térmica e capoto interior.,
E constituida por Cave,
Primeiro Andar e Qutside find a huge
Satdo. leisure space, with lawn,
8 No exterior encontramos swimming pool and
B um enorme espaco de lazer, with  closed
com relvado, piscina e
anexos  com  garagem
fechada, churrasqueira com
cozinha, 1 WC e amnda uma Could th iis h. your dr

Veride-se/ Sells di, gn siek o o Gl o
640.000€

located
00 fre

|||-.

basement,
urmm.l rI or, first floor

Carateristicas:

& 1000 m2

295 m2

remax.pt/dinamica
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Moradia T'5
@ Rio de Loba, Viseu

Moradia isolada, Detached house, set
implantada em lote de in a plot of land
¥ terreno com 1080me, with 1080m2,
completamente priva- completely gat-i\-'an-,
tivo. Situa-se em zona It is located in a
 residencial tranquila, quiet  residential
mas a apenas 5 minu- area, but only 5
tos da cidade. A mora- mmutes from the
dia apresenta 4reas city. The house has
nerosas e bastante generous areas and
Efminosidade, criando plenty of  light,
uma excelente sensa- creating an excel-
io de conforto. lent feeling of
ossui gindsio, jardim comfort.
de inverno e zona de It has a gym, winter
churrasqueira, onde a garden and barbecue
privacidade é o mote, area, where privacy
is the motto.

Carateristicas:

& 1080 m2

£t 450 m2

I Vende-se / Sells
450.000€

?11]190103/@1@@% Q'E:dm':ne gmes &—QJCmsd:s.m gﬁ:mn Og_m;em_ergétim /remax.pt/dinamica
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Moradia T5
© Campo, Viseu

Moradia T3, de tralia House T5, rustic

riistica,  implantada

em lote de terreno
com  2500m2 e

localizada na rua da

Cimalha, zona do

Campo, Viseu.

A moradia tem areas
bastante generosas e

possui 5 quartos, 3
casas de  banho,

cozinha, sala, adega e
garagem  para 6

Carros.

Espago exterior com

design, located m a
plot of land with
9500m2 and located
in Rua da Cimalha,
Campo area, Viseu.

The villa has very

generous areas and [g

has 5 bedrooms, 3
bathrooms, kitchen,

living room, cellar

and “garage for 6
cars. )
Outdoor space with

attachments and a |

anexos e zona de lazer leisure area with

com churrasqueira. O
terreno tem poco.

barbecue. The land
1as a well.

Esti equpada com It is equipl‘ml with

aquecimento a gasoleo diesel —anc

wood

e a lenha, bem como heating, as well as
painéis solares para
aquecimento
aguas.

Vende-se / Sells
375.000€

solar " panels  for
das water heating,

www.remax.pt/dinamica

Carateristicas:

2 5

& 2500 m2

HiE:

394 m2

.
f}ll'E‘EEOIOS /@anmodu Tote @tlfﬂtm &g’.m Eﬂm d: Banho @ I:.i_xucinn l/\ig_{u:::rmem

/rem ax.pt/dinamica
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Moradia T5

Localizada a aproximadamente Lo
10 minutos da cidade de Viseu, 1
| encontra-se esta moradia T35, na Vis
aldeia de Santos FEvos, com loc
excelentes vistas para a Senhor,
do Castro e Serra da Estrela.
Inserida num lote com 1531m2 e AN
constituida por 3 pisos, distribui- Ins
dos da seguinte forma; and
- Cave: zona ampla, com espaco *
para 7/8 viaturas e ainda um
arrumao com a Imesma darea I?ill"xl ?
lenha e outros objetos;
- R/C: cozinha equipada com °
salamandra, assim como com os '
seguintes acessirios encastrados: ~
forno, |l)|ili'il. exaustor, miq, de |
lavar a louga e frigorffico; hall de |
entrada;, sala de jantar; we de
servigo; 4 quartos (todos suite) e
varandas. :
= 1? piso; com 1 quarto/ escritério;
casa de banho e acesso aos |
arrumos no sotio, ' St with 1
El;lll[]i"ia com il{illi'('l]l'l[‘['l“\
central.

Espago exterior com churras-
queira, jardim, casa das méquinas,
l'(’gi'l automitica e rll]'i] artesiano.

o/ of-

1 and access

igation and

Veﬁde—se / Sellé
370.000€
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QAT

Moradia em Banda T4,
piscinal
Uma moradia com requinte e
belissima no seu interior, & apenas
3 minutos do centro da cidade.
A morada & constitulda por 4 pisos,
distribuidos da seguinte forma:
R/Chiio - hall de entrada, uma
cozinha totalmente equipada, um
salio amplo com muita luz e boas
vistas e WC de servigo.
1° piso: constituido por 8
magnificas suites, com roupeiros
St embutidos,
§ 2° piso: dispde de mais 1 quarto;
um estiidio, casa de banho
completa e um terrago no qual
poderd desfrutar de momentos de
= lazer.
Piso - 1: dispde de uma garagem
| para 4 carros; casa das maguinas;
lavandaria; quarto de banho com
base de chuveiro, adega e
garrafeira; sallo de festas com
cozinha e recuperador de calor.
Zona exterior com um pequeno
Jardim, piscina e grelhador,
Qutras caracteristicas: aguecimen-

com

Vende-se / Sells
285.000€

estores com comando

telemével; alarme,

por

Carateristicas:

P

246 M2

288 m2

to central a gasoleo; portdes e (

PREMIUM
Moradia T4

i its 3 minutes
from th

The ac of 4
floors, distributed as follows

Ground floor - entrance hall,
a fully equipped litche
lounge with lots
nd good views and a
- ] -n'lll"

large

ser
18t floor: consisting. of §
magnificent  suites,  with
built-in wardrobes

gnd floor: has 1 more room; a
studio; complete bathroom
and a terrace where you can

garage for 4
machines House;

bathroom  with
ellar and wine
¢y room  with

Floor - 1: has
CIrs,
Lanndry

L
with a small
garden, swimming pool and

remax.pt/dinamica
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Moradia localizada a
proximadamente 6
minutos do
% Gelo, com dreas generosas,
parcialmente renovada e
om  excelente  espigo
'5 exterior com churrasquei-

ra.
F.liuipania com  painéis
solares, ar condicionado e
aquecimento  central a
lenha/ gasoleo. Possui
garagem para 3 carros e
=4 amda um salio com we de
-‘t"\ “apoio e entrada indepen-

S dente da _moradm, caso
“|pretenda implementar o

seu Tl(‘g(’)l'.ll().
da zona

Desfrute
envolvente, tranquila e
com natureza em  seu
redor, mas a escassos

minutos da cidade!

Vende-se / Sells
255.000€

Carateristicas:

@

288 m2

875 m2

= | 1D:122051100-119

Palicio do P

PREMIUM

Moradia T38+1
© Barbeita, Viseu

House located approxi-
tely 6 minutes from
o do Gelo, with
Zenerous areas,
partially renovated and
with excellent outdoor
space with barbecue
E'.:lnirpwl with  solar
panels, air condition
and wood/diesel ce
heating. It has a garage
for 8 cars and also a
lounge  with  toilet
support and indepen-
dent entrance to the
house, if you want to
implement your
business.

Enjoy the surrounding
area, quiet and with
nature around you, but

just minutes from the

city!

B\

remax.pt/dinamica
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Moradia T'3
© Ribafeita, Viseu

Moradia térrea, inserida numa
zona  calma,  tranquila,
beneficiando de umas vista
sobre o campo e a natureza. [
Esta moradia de construcio 1
com linhas modernas, & mode
constituida por duas suites '
uma delas com closet, um T
quarto com roupeiro embutido "' |_]|' b
e uma casa de banho completa "M
com serventia aos restantes ("o
compartimentos, Cozinha e |, s et
sala open espace com recupera- e Talll v
dor de dupla face, janelas a lows with 3
todo o comprimento privadas he remaining
com brisa solar, As restantes have | c
janelas  possuem  estores shutters. [t has und
elétricos. Dispbe de piso heatin :
radiante, pré instalagio de ar a1
condicionado (na sala e cozinha
ji esti instalado), caixilharia
dupla com rutura térmica,
aspiragdo central em todos os
compartimentos e som
ambiente, No exterior apresen- |
ta casa das méiquinas, lavanda-
ria, garagem e churrasqueira
com acesso ao terrago da
garagem, Possul paneis solares | =
e espago para jardim . Tem capoto, either in - the
revestimento exterior todo em dential ares o in the
caﬂulo, quer na drea de + This howse is located
habitag#io quer na garagem.Es-

ta moradia situa -se a 20
minutos do centro de Visew.

built  with
0 lines, consists ol
siites, one with a

om, a4 bed

iniry
house,

ile

tes from the centes

Vende-se / Sells
242.500€

321]1}'1!30103 / BTl SxToniee B RSk Bote B0 Tl () fesnemgtran / remax.pt/dinamica
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| queira;
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Apartamento T4 Triplex
@ Quinta do Bosque, Viseu

Apartamento  desenvolvido

| em 3 pisos, distribuidos da

seguinte  forma: Piso 1:
composto  por  cozinha,
despensa, sala com recupera-

| dor na lareira, terraco com

aproximadamente 160me,
com SPA, jacuzzi e churras-
Piso 2: suite com
roupeiro, dois quartes, trés

roupeiros e casa de banho an
comum com banheira simples, s1

polibi e toalheiros aquecidos;
Piso 3: aproveitamento de
sotdo com saldo, escritério,
casa de banho e quarto.
Garagem para 2 viaturas,
Elevador para os 8 pisos.
Equipado com aquecimento

\pi
floc
follows; I
of
room witl
with appr

2P,

with S

ment developed on 3

distributed

loor 1: consisti

kite

barbecue;
with wardrobe;
bedrooms, three wardrobes
ithroom with

it

wo

use of ar
office,

bedroom.
re for @ car
levator to the

central a gis, ar condicionado heating,

e lareira com recuperador, gis

canalizado.

Churrasqueira  no  terrago,

varandas nos quartos, sala e balc

cozinha,

n the
5 in the bedrooms,

Barbecue terrace

om and kitchen

Vende-se / Sells

304.000€



Colecao

PREMIUM

Apartamento T4

QAU

Excelente apartamento T4,
com éarea bruta privativa de
de 159m2, com garagem e
arTumos no sotio.

Possui  cinco  varandas,
cozinha equipada, despen-
sa, dois quartos com
roupeiros embutidos, duas
casas de banho e um WC.
Esta localizado em zona
central da cidade (zona
premium), com  bons
acessos, com todos os
servicos na proximidade e
perto de escolas.

Se procura viver em zona
tranquila, mas em pleno
centro da cidade, com todas
as regalias que um estilo de
vida urbano proporciona,
este & o sew imovel!

Boas dreas e excelente
exposigio solar.

Vende-se / Sells
290.000€

www.remax.pt/dinamica

Excellent T+ apartment,
with private gross area
of 159m2, with garage
and storage in the attic.
It has five balconies,
equipped kitchen, pantry,
two bedrooms witl fitted
wardrobes, two
bathrooms and a toilet.

It is located in the central
area of the city (premium
area), with good access,
with all services in the
vicinity and close to
schools,

If you are looking to live &
in a quiet area, but in the
heart of the city, with all
the perks that an urban §
litestyle provides, this is
your property!

Good areas and excellent
sHn expostire,

simbolos
symbaols

/@}:n:‘nhodolw g'}_‘ﬂ}'rﬂ gg“‘"“ Efmnde Banho g?,:dmnu gg\::e':kn:r“gfmn
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« © Viseu

Apartamente ‘T8 Duplex
para venda.

Apartamento duplex,
localizado numa  das
prm(':pa:s artérias  de

i"\ acesso i cidade de Viseu.
Com amplas dreas, este
imével tem uma excelente
“|exposigio solar, estando
situado  numa  zona
residencial de exceléncia.
Dotado de um terrago com
vistas para a cidade e
B envolvido de amplas zonas
verdes.

Venha conhecer a sua casa
de sonho...

Vende-se / Sells
280.000€

Carateristicas:

@ 273 m2

£ 248 me

H:".:!.EE:SI g:‘

PREMIUN’

M Apartamento T8 Duplex

Ts Duplex apartment
for sale.

Duplex apartment,
located in one of the
main access roads to the
city of Visew.

With large areas, this
property has an
excellent sun exposure,
being located in a
residential area  of
excellence. A

Equipped with a terrace
with views of the city
and surrounded by
large green areas.

Come and meet your
dream home..

remax.pt/dinamica




Carateristicas:

& 267 m2
£ 240 m2

1

Colecao

PREMIUM

Apartamento T2+3 Duplex

© Repeses e S. Salvador, Viseu

Excelente apartamento  T243,
inserido numa zona privilegiada,
onde a luminosidade, a privacidade
£ 0 requinte sio uma realidade.

O apartamento & constituido por 2
pisos, distribuidos da seguinte
forma:

primeiro piso: hall de entrada;
cozinha, uma ampla sala de jantar e
de estar; casa de banho; quarto de
visitas com varanda e uma suite
com closet, ambos com vistas para
a ciclovia. A cozinha e a sala tém
acesso a uma espagosa varanda,
com vistas para uma paisagem
verdejante junto ao rio.

segundo piso; hall; escritério; um
quarto; uma siuite & a uma casa de
banho,

Todos os compartimentos dispdem
de ar condicionado, bem como de
auecimento a gas natural, Contém
Certificado Energético classe B.
Existem pontos de acesso de
internet por cabo em todos os
compartimentos, o que lhe permite
trabalhar com bom simal de
mternet, em qualquer divisio,

O apartamento inclui garagem para
dois carros e um compartimento
para arrumos.

Vende-se / Sells

Excellent T2 + $ apartiment, set
in a privileged area, where light,
privacy and refinement are a
reality
The apartment consists of 2
floors, distributed as follows:

first floor: entrance hall. latchen;
a large dining and living room;
bathroom; guest room  with
balcony and a  suite  with
dressing room, both with views
of the bile path. The kitchen and
living room have access to a
spacious  balcony, overlooking
the green landscape by the river,
second floor: hall; desk; a

bedroom; & suite and a

bathroam

All compartments have  air
well as natural

ating Containg  Class B
Energy Certificate

There are cable internet accoss
points in all compartments,
which allows you to work with a
good interpet signal, in any
TOONE

The apartment includes a
two-car garage and a storage
compartment,

270.000€

snnboloq /@ Tamanbo dolote £ Toulms 52 Quuries [§7] Cossde Bonho G Piacina. ™ Clawse snrgitics

/I‘(.‘] nax.pt/dinamica
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Apartamento T3

" @ Viseu

,\p'alrnmemo T5 Semi-Novo,
junto i praga de Goa, numa das
melhares localizacdes da cidade.
Possui nas imediagdes virios t
estabelecimentos  de  ensino, (
y desde infantirio, escola It has several educati
rimdria e ciclo{Amarelinha) e establishme nts

ﬁ«-n. Os seu filhos terfio a i
possibilidade de ir a pé para a
escola.

imediagtes encontra ainda
s outros servigos, além de
ficar relativamente préximo do In the
Rossio. i
Apesar de ser r/c, o apartamen- in
to possul bastante privacidade, relatively
arantida pelos vidros espelha- Despite
os e com blackouts pv]o apart ||< it
interior.  Além disse, possui
s / zona ajardinada, junto as
s e | janelas,

/ O prédio  apresenta linhas ad 1
bastante modernas. Encontra- ) to the wi indows.
-se equipado com aquecimento The building 8 wvery
central, videoporteiro, blackout, modern i i i
cortinas. with central he
Inclui ainda uwma garagem intercom,
fechada de dreas generosas e curtains
facil acesso. It also
with

find sever

acC

Vende-se / Sells
190.000€







Campanha de

Recolha de >
Alimentos ©rymapa

siga-nos f |

Locais de entrega:
Grumapa - 966 108 202 Farmdcia Costa - 232 414 075
Studiobox - 968 405 494 Obras Sociais Viseu - 232 414 908

Grupo Peixoto - 962 161 728  Nutriraizes - 232 431 528

@ L84  womoviseu  eNTReQ/fsTa



0S DIAS DO AV3SSO
y

Os Dias do Avesso

Olhos de Agua

DERECO

Endereco
Desconhecido

Este trabalho resulta de cinco anos ininterruptos na radio,
conversando, em quatro minutos, sobre a espuma dos
dias. Na Antena 1. Desde a tarde ate de madrugada. Foi
feito, de uma so vez, a partir de inumeras cumplicidades.
E com alguns desencontros. Abracando causas. Lutando,
com irreveréncia, pela vontade de interpelar, de sacudir e
de provocar. De tocar por dentro, de aconchegar e de pen-
sar. «Os Dias do Avesso» nao s6 um programa de radio.
Sao uma sala de estar. Onde ninguéem se sintoniza com o
siléncio. E claro que um programa espontaneo nunca se
guarda num livro. Corre, até, o risco de perder a alma e se
transfigurar.

“De livro para livro, o estilo de Redol depurou-se, a sua in-
vencao psicologica enriqueceu-se, a sua capacidade de
construgao afirmou-se, para culminarem agora na obra
acabada que é este romance”, diz Joao José Cochofel em
Gazeta Musical e de Todas as Artes. “Uma nova fase litera-
ria na obra de Alves Redol parece revelar-se no seu novo
romance A Barca dos Sete Lemes’, palavras de Alvaro Sa-
lema no Diario de Lisboa. A Caminho acaba de relagncar
toda a obra de Alves Redol, da qual faz parte este Olhos
de Agua.

Baseado no programa televisivo com o mesmo nome, En-
dereco Desconhecido apresenta-nos de uma forma origi-
nal doze dos ultimos paises a aderirem a Uniao Europeia.
Se Franca, Italia ou Grécia sao destinos conhecidos, o mes-
mo nao se podera dizer de terras como a Republica Checa,
Bulgaria, Eslovenia, Lituania, Letonia, Estonia, Eslovaquia,
Polonia, Hungria, Roménia, Chipre ou Malta. Tiago Salazar,
o escritor-viajante-andarilho, é o cicerone desta ronda por
uma Europa ainda por desvendar. Em cada um dos doze
capitulos, o autor apresenta-nos a sua visao muito pessoal
de cada pais visitado e que nenhum guia de viagem lhe
mostra.



Publicado em 1929, pouco antes de O som e a furia, o ro-
mance Sartoris € o primeiro situado no condado ficticio
de Yoknapatawpha, no Mississippi. Nele, William Faulkner
(1897-1962), Prémio Nobel de Literatura, comeca a estabe-
lecer o estilo que marcaria todos de seus livros posteriores
e pelo qual seria consagrado. O volume narra a trajetoria
de uma familia decadente, de passado escravocrata, que
vive a sombra do Coronel John Sartoris, morto na Guer-
ra de Secessao. Tia Jenny, a irma mais nova do coronel,
verdadeira guardia do passado e tambéem da narrativa,
a mulher que alinhava, com sua memoria reiterada e rein-
ventada, as tragedias das geragdes (passadas e futuras)
dos homens da familia Bayard, Velho, filho do coronel, e
os dois netos gémeos, também chamados John e Bayard.

O autor Daniel H. Pink salienta neste livro o segredo dos
bons desempenhos e a satisfacao de criar algo novo, bem
como de nos melhorarmos a nos e ao mundo.Com base
em quatro décadas de investigacao cientifica sobre a mo-
tivacao humana, Daniel H. Pink expde a discrepancia entre
0 que a ciéncia sabe e o que as empresas aplicam, de-
monstrando como isso afecta todos os aspectos da nossa
vida. O autor examina os trés elementos da verdadeira mo-
tivacao —autonomia, mestria e sentido —e sugere técnicas
criativas para os por em accao.

Livro inedito de Rosa Lobato de Faria, O Balao Azul € o
primeiro livro da coleccao Biblioteca Infantil Rosa Lobato
de Faria que a ASA dedicara a autora. Neste livro, o Martim
e a Francisca encontram um balao muito especial, de cor
azul, que os leva a conhecer uma casa nao menos especial
: a casa das fadas! Ai, ambos se divertem e se maravilham
com aquele mundo tao diferente, até que, ao regressarem
a casa, caem nas maos do malvado Bruxo Coquinhas, que
0s aprisiona e os pretende comer ao jantar. Conseguirao os
nossos herois escapar a este terrivel fim?

Livraria LeYa

www.leya.com

FAULKNER, WILLIAM

H. PINK, DANIEL

LOBATO DE FARIA, ROSA

Da

D

SARTORIS

Sartoris

niel H. Pink

water dn A Aans Paia i

RiVE

Asurpreendente verdade
sahire aguilo que 21 matio

e

Drive

O Balao Azul



LEITURAS

Um livro que quer dar
mais cor as mulheres

O grupo “Historia no Feminino” € um
grupo de mulheres, amigas, que tém
em comum serem todas de Viseu ou
ter uma ligacao forte a cidade, que de-
cidiu pér maos a obra e marcar o pa-
norama nacional no que diz respeito a
afirmacao das mulheres. O grande ob-
jetivo do grupo é editar um livro com os
rostos de 50 de algumas das mulheres
mais importantes da historia e distri-
bui-lo nas escolas para que as criancas
as possam colorir.

Nao ha livros so sobre mulheres que fa-
lem sobre o empoderamento da mulher,
de feitos historicos e que possibilitem uma
interacao direta de quem o manuseia com
o0 mesmo. Nao ha livros para colorir histori-
cos. Os tradicionais livros de pintar que es-
tao ao alcance das criancas sao muito basi-
cos tém carrinhos, florzinhas, dinossauros,
nada contra, mas € possivel ter mais! A
ideia da mentora do projeto, Vanda Rodri-
gues, é poder ensinar as criangas de forma
divertida. Quem disse que um recurso ludi-
€0 nao pode, também, ser pedagogico?!?

O exercicio de colorir tem caracteristicas
terapéuticas, pois provoca sensacao de
bem-estar, prazer e alivio do stress. Aliado
a uma componente pedagogica pode
traduzir-se num exercicio de intervencao

sublimar no que toca a aquisicao de
conhecimentos.

O livro foi pensado para as criangas, mas
a criadora da ideia, como profissional que
trabalha com seniores, nao descarta de
todo a ideia e a possibilidade de ilustrar o
livro, também, com esta faixa etaria. Alguns
seniores poderdao nunca ter ouvido falar
destas mulheres e porque nao apresentar
este lindo recurso pedagogico também
aos mais velhos. Sendo o livro um ponto
de partida para inumeras outras interagcoes
com 0S grupos.

O livro “Historias no Feminino” desenhado,
literalmente, para miudos e graudos conta
com 50 ilustracdes originais, criadas ex-
clusivamente para o mesmo, como Nina
Simone, Rosa Parks, Beatriz Angelo, Bea-
triz Pinheiro, Elza Soares, Marielle Franco,
Frida Khalo, Chica da Silva, Irmas Maribal,
Benazir Bhuto, Rosa Mota, Anne Frank, Ja-
nis Jopllin entre outras. A ideia foi escolher
um grupo dissemelhante de mulheres que
marcaram o seu tempo, o seu pais, a socie-
dade e o mundo.

A obratem, aproximadamente, 200 paginas
e além das ilustragoes, tém, ainda, ativida-
des extras para as familias e uma breve
nota biografica sobre cada mulher, para
que as criangas ou os adultos, as familias,



0S avos, os professores ou os educadores
consigam familiarizarem-se com a mulher
que estao a colorir e perceber qual o foi o
ato que com esta se destacou.

O livro foi idealizado por Vanda Rodrigues,
Educadora Social de profissao, que lan-
cou o repto a 17 amigas, para que embar-
cassem consigo nesta aventura, e juntas
desenhassem as belas paginas do mesmo.
Desde do primeiro momento que nao hou-
ve desisténcia nem resisténcia as ideias.
Todas sabiam que era um projeto apaixo-
nante e importante para a comunidade.

As constituintes do grupo que participaram
na criacao do livro, nao podiam ser mais
heterogéneas como as mulheres que de-
senharam, ha designers graficas, ilustra-
doras, educadoras sociais, advogadas,
professoras de Artes, ceramistas, anima-
doras culturais, tatuadoras, mas, princi-
palmente, véem-se como mensageiras
de sonhos.

O livro foi criado num més, porque a ideia
era lanca-lo no dia no Dia da Mulher, po-
rém, a falta de financiamento atrasou a sai-
da do mesmo e a consequente chegada
dos livros aos seus destinatarios.

Entdo, o grupo decidiu organizar uma ex-
posicao coletiva que nasce com a vontade
de mostrar algum do trabalho desenvol-
vido para que ele se possa materializar
o0 mais rapido possivel no livro de colorir
idealizado e que possa, por exemplo, ser
dado as criancas/jovens no inicio das au-
las no pré-escolar, ensino primario, basico,
secundario e universitario.

O grupo ja fez alguns contactos, como por
exemplo, com a Comissao para a Igualda-
de de Género, a SECI, a Plataforma dos
Direitos das Mulheres entre outras apre-
sentando-lhes o projeto, mas, infelizmente
ainda nao obtiveram respostas.

E reconhecido o valor da obra, tanto artis-
tica como pedagogicamente, por isso caso
nao se consigam o financiamento, o grupo
avancara para um crowdfunding, que, se
resume a uma recolha de fundos através
da internet.

Para que a obra fosse apartidaria, o Histo-
rias no Feminino procura financiamento ao
nivel do Estado ou de associacoes civicas.

Para o grupo € ébvio que deveria ser uma
organizacao a financiar o projeto porque
vai dar-lhe um peso diferente. Ter um livro
coeditado, por exemplo, pela Comissao
para a Igualdade de Género ou pelo Go-
verno de Portugal € muito diferente de ser
um livro de edicao de autor.

As criativas estao todas a trabalhar pro
bono. O dinheiro que angariassem da
venda ou da edicao do livro, ira ser doado
a uma associacao de apoio as vitimas de
violéncia doméstica local.

A mentora do projeto espera que esteja
para breve o folhear do livro pelo publico.
E impossivel esquecer que este livro esta
carregado de responsabilidade social, sen-
tido civico, Vanda Rodrigues afirma que ‘o
nosso trabalho nao acaba com a edicao do
livro, estamos conscientes que podemos
fazer muito no que diz respeito a afirma-
cao da mulher e estamos disponiveis para
realizar acoes de sensibilidade na area da
igualdade de género e da criatividade"

E um livro sobre mulheres feito s6 por mu-
lheres, com muito altruismo, forca de von-
tade e perseveranca. Um projeto que cres-
ce desenhado por mulheres, todas com
diferentes  personalidades, formacoes,
convicgodes, que em comum tém facto de
terem nascido ou terem uma ligacao fami-
liar a cidade de Viseu, de em algum mo-
mento da vida se terem cruzado e criado
uma amizade, e de serem todas defenso-
ras dos direitos das mulheres e lutando por
uma sociedade igualitaria.

Construiram com amor e dedicacao o His-
torias no Feminino a Ana Silva (design e
edicao do livro), Ana Veronica (llustracao) ,
Beatriz Rodrigues (Ilustracao), Betania Pires
(llustracao), Catarina Brinca (ilustracao das
participantes que fizeram o livro), Catarina
Sousa (llustracao), Carolina Santos (llustra-
cao), Daniela Fernandes (llustracao), Inés
Flor (Ilustracao), Joana Braguez (Ilustracao),
Liliana Rodrigues (llustracao), Liliana Velho
(llustracao), Liliana Bernardo (llustragao),
Maria de Lurdes Pocas (llustracdo), Paula
Magalhaes (llustragao), Paula Soares (llus-
tracao), Rosario Pinheiro (Ilustracao), Vanda
Rodrigues (Mentora do Projeto, Ilustracao,
autora dos textos e das atividades extra).

Vanda Rodrigues [[IZI



O que acontece quando se junta uma
ilustradora, designer e poeta com um
astrofisico, professor e comunicador de
ciéncia? No minimo, algo de estranho ou,
no caso, uma nova colecao de livros in-
fantis, chamada “Nos, os esquisitos”.

Esta colecao editada pela “Cenas, Contos
e Coisas’, editora embrionaria chancela de
Ana Verodnica (euanaveronica.com), € o lo-
cal onde cabem (quase) todas as loucuras,
todas as experiéncias, todos os momentos
onde os autores e criadores procuram es-
tar fora de pe.

A colecao arrancou em 2020 (euanavero-
nica.com/contos/), publicando o primeiro
de varios volumes com um denominador
comum: as emocoes. Ira reunir historias
que falam daqueles momentos em que
todos, miudos e graudos, nos sentimos es-
quisitos. Estranhos em nés mesmos, quan-
do o corpo muda sem aviso, ou quando
nos sentimos diferentes perante o outro,
s0s, sem saber como estar ou como pedir
ajuda. Um rapaz que se veste de “cacto’,
uma menina incapaz de dizer o que sente
ou um cachorro que pensa “dar corda” ao
mundo.

A "Cenas, Contos e Coisas" procura ainda
dar ao leitor a historia por tras da historia e
acrescenta no final de cada volume um re-
sumo de como foi criada a narrativa e parte
do processo de criagcao — desenhos nao
publicados, peripécias da construcao do
conto, equivocos reais aproveitados para
a construcao das personagens. Disponivel
para quem adquirir os livros esta tambem
uma crescente lista de atividade relaciona-
das com o tema da colecao “Nos, os esqui-
sitos" e com os contos. Todos os volumes
tém no verso a recomendacao da faixa eta-
ria a que sao dirigidos os contos, sempre
numa perspetiva de leitura autonoma, con-
tudo eles sao escritos por camadas — cada
idade tera uma leitura e um usufruto dife-
rente, sao por isso livros para serem lidos e

m sobretudo relidos.

Em preparacao pela dupla de criadores
esta o terceiro volume desta colecao, que
devera ver a luz do dia no proximo ano. Se
o projeto editorial for bem-sucedido abrir-
-se-a a porta a outros criadores que quei-
ram experimentar publicar os seus contos
em pequena edicao de autor, mantendo
sempre 0 mesmo crescente padrao de
qualidade. Serao bem-vindos todos “os es-
quisitos”.

Alexandre Aibéo
Fotografias © André Ferreira

O rapaz vestido de cacto

E a historia de um cacto! N&o era um cac-
to! Era um rapaz vestido de cacto! O rapaz
sabia bem como interpretar o seu papel de
cacto: serio, imovel, intocavel. Por vezes até
sentia a vontade de chamar alguém.. nor-
malmente para lhe cocarem o nariz.. nao
€ que la ndo chegasse com a mao, mas
o fato era coberto de espinhos e ja tinha
0 nariz todo arranhado. A vida de “cacto”
nao era facil e até ele que gostava de agir
como um ‘“cacto” bem-comportado, tinha
por vezes a necessidade de mudar de ares.
Lentamente, como se nem a sombra desse
conta, rodava sobre si mesmo para ter todo
um novo horizonte para observar. E ouvia..

A menina que sentia bolhas de sabao

A historia de um problema.. nao exatamen-
te de um problema, talvez uma condicao,
que aflige muitas pessoas e em particular
uma menina de totds: ndo conseguir dizer
aquilo que sente. Tudo devido a um maldi-
to pedaco de sabao macaco que tinha co-
mido quando era pequenita. Sempre que o
sabao se mistura com a agua no seu estoé-
mago, e ela sabe perfeitamente onde fica o
estdbmago, faz bolhas de sabao que saem
pela boca quando ela tenta dizer aquilo
que sente! Estranho e triste, muito triste..
Mas sera que nao tem solucao?
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Sobre os autores

Alexandre Aibéo (Texto)

Astrofisico de formacao, professor do Poli-
técnico de Viseu por profissao, criativo por
vocacao. Com vinte e cinco anos de divul-
gacao cientifica é autor de “Isto nao é soé
matematica” (Quid Novi) e "90% do caro lei-
tor foi feito nas estrelas” (Gradiva), tem uma
gaveta cheia de contos infantis que teimam
em nao ver a radiacao emitida pelo sol e
refratada pela atmosfera durante o periodo
diurno de uma rotacao terrestre.

Ana Veronica (llustracao)

O provavel é encontrarem-na a desenhar.
Com papeis coloridos, lapis e canetas
sempre na sua mochila, € desginer, ilustra-
dora e poeta e diz que assim sera ate que a
criatividade permanecer e o pulso deixar. E
autora do projeto TRAMA que liga o artesa-
nato ao “design’, e trabalha na presenca do
desenho e ilustracao no nosso dia a dia: na
criacao de livros, téxteis, cartazes ou ofici-
nas com os mais novos.



E CINEMA

Black Widow - Uma critica

Scarlett Johansson interpretou o papel de Viuva Negra pela
primeira vez em “Homem de Ferro 2" (2010). Mais de uma década
mais tarde, interpreta o mesmo papel pela oitava vez (nona, se
considerarmos uma cena escondida depois dos créditos finais de
um filme anterior), no filme finalmente dedicado a sua personagem.

Para os fas dos filmes de super herdis da
Marvel, a protagonista deste filme nao ca-
rece de qualquer apresentacao; no entan-
to, nenhum dos sete filmes anteriores em
que ela participa contam a sua historia, ou
sequer revelam grande coisa acerca do
seu passado. Em "Viuva Negra’, ficamos
a conhecer melhor a historia de uma das
personagens simultaneamente mais reco-
nheciveis e mais misteriosas do Universo
Cinematico da Marvel.

Ha ja alguns anos que se fala de um filme
dedicado a espia d'Os Vingadores, e alguns
fas terao especulado que se pudesse tratar

de um filme mais dedicado a espionagem
que a acgao, uma vez que um dialogo em
“‘Os Vingadores' (2012) a estabelece firme-
mente como uma espia por oposicao a um
soldado. No entanto, “Viuva Negra" (2021) &
claramente um filme de accao. Nao quer
isto dizer que se trate de uma sucessao de
perseguicoes e cenas de luta sem grande
argumento ou mensagem por detras das
mesmas; ainda que haja sequéncias de
accao suficientes para entreter os admira-
dores do género, estas servem o proposito
maior de contar a historia da personagem e
de retratar o seu desenvolvimento ao lon-
go do filme.



No entanto, este filme nao €, como seria
de esperar, uma historia da origem da per-
sonagem a maneira de ‘Homem de Ferro”
(2008) ou "Capitdo América’ (2011). A seme-
lhanca de poucos outros filmes da Marvel,
“Vilva Negra" nao se passa depois do fil-
me anterior, mas antes maioritariamente
entre “Capitao Ameérica: Guerra Civil" (2016)
(o terceiro dedicado a personagem eponi-
ma) e “Vingadores: Guerra do Infinito” (2018)
(igualmente o terceiro filme do conjunto).
Com a vantagem de um universo estabe-
lecido por mais de uma dezena de filmes
que o precedem, este filme refere-se fre-
quentemente a personagens e factos es-
tabelecidos em filmes anteriores, e grande
parte do seu apelo reside em elucidar refe-
réncias nebulosas ao passado da sua pro-
tagonista que, quando mencionadas sem
explicacao ou elaboracao pela primeira vez
noutras historias, contribuiam para o carac-
ter misterioso da personagem.

Scarlett Johansson interpreta o papel epo-
nimo do filme e protagoniza-o, mas nao
esta sozinha. Florence Pugh, na sua pri-
meira incursao no Universo Cinematico da
Marvel, tem um papel igualmente prepon-
derante e partilha o ecra com Johanson em
grande parte do filme, e as duas actrizes
tém uma enorme quimica entre elas nos
papeis de irmas afastadas e re-encontra-
das. Rachel Weisz desempenha nao menos
bem um papel menor de uma personagem
que nunca se afirma perante o espectador
como simplesmente “boa” ou ‘ma’, mas
antes “‘complexa”. Olga Kurylenko, apesar
de ser acreditada juntamente com o resto
do elenco principal do filme na sequéncia
de introducao, apenas mostra a cara duas
vezes, e sO tem uma fala em todo o filme,
contrariamente ao que seria de esperar de
uma actriz da sua fama (provavelmente es-
tabelecendo a sua personagem para aven-
turas ainda por vir, como, talvez, “Hawkeye",
esperado ainda este ano). David Harbour
ocupa-se principalmente do comic relief,
num papel que se apresenta, a superficie,
como estoico e dramatico, mas constante-
mente “sabotado” com resultados comicos.
De facto, apesar de nao ser tratar de uma
comedia, “Viuva Negra" e, em diversos mo-

mentos, um filme que nao se poupa a fazer
piadas a sua propria custa, aligeirando a
tensao do seu proprio drama.

Visualmente, “Viuva Negra" nao tem medo
de cores garridas, ao contrario dos filmes
aparentemente do mesmo género de Zack
Snyder, mostrando ao espectador imagens
que poderiam facilmente ter sido copiadas
directamente das paginas de revistas de
banda desenhada. Nao obstante o estilo
de luta acrobatico da protagonista, as ce-
nas de combate, apesar dos cortes rapidos
e frequentes, ndo sao confusas ou dificeis
de seguir. Amusica do filme &, na sua gran-
de maioria, inobtrusiva, mas pouco nota-
vel, até ao ultimo acto, onde se torna mais
dramatica e efusiva, com excepgao da re-
-interpretacao de “Smells Like Teen Spirit"
que acompanha os créditos iniciais.

Nos dias que correm, € um facto impor-
tante a salientar que “Viuva Negra” é
um filme protagonizado por uma per-
sonagem feminina. Apesar do muitissi-
mo impopular “Captain Marvel” (2019)
e de uma cena em particular malogra-
da pelos espectadores (e pelas espec-
tadoras) em *“Vingadores: Endgame”
(2019) (o ultimo da série), “Viuva Negra”
pode reivindicar finalmente que é pos-
sivel fazer um fime de super herois da
Marvel com uma forte protagonista fe-
minina e fazé-lo bem, depois de “Wan-
daVision” (2021) ter feito o mesmo num
formato diferente.

Nao obstante todas as suas virtudes, “Vi-
uva Negra" dificilmente tera lugar entre os
melhores filmes da Marvel. Talvez porque a
protagonista nao depende de super pode-
res (excepto, por ventura, de durabilidade
sobre-humana) ou de tecnologia inverosi-
mil, o filme carece, em certa medida, do
impacto e do espectaculo de outros filmes
do mesmo género. Mesmo assim, trata-se
de um bom filme que os amantes do géene-
ro nao se arrependerao de ver.

Pedro Polénio



O Cacimbo

Rua Alexandre Herculano 95, Viseu
232 422 894

www.cacimbo.pt

Dux Palace

Rua Paulo Emilio 12, Viseu
963 004 817
www.duxrestaurante.com

Inprovviso

Rua do Cerrado 9, Viseu

232 461033
www.facebook.com/INPROVVISO

O Perdigueiro

Quinta do Galo 10, Viseu

232 461 805
www.restauranteoperdigueiro.pt

O Cortico

Rua Augusto Hilario 45, Viseu
232 416 127
www.restaurantecortico.com

Muralha Da Sé
Rua Adro 24, Viseu
232 437777
www.muralhadase.pt

Mesa Da Sé

Rua Grao Vasco 29, Viseu

232 425 205
www.restaurantemesadase.com

Tasquinha da Sé

Rua Augusto Hilario 60, Viseu

964 209 802
www.facebook.com/tasquinhadase

Marisqueira Casablanca

Avenida Emidio Navarro 70-72, Viseu

232 422 239

facebook.com/marisqueiracasablanca

Taberna Da Milinha

Rua Poeta Antonio José Pereira 53,
Viseu

969 700 056
facebook.com/Taberna.damilinha

A Budéga

Rua Direita 3, Viseu

232 449 600
facebook.com/restaurante.abudega

Mesa d'Alegria

Rua da Vitoria 21, Viseu

232 400 765
facebook.com/mesadalegria

Forno da Mimi & Rodizio Real
Estrada Nacional 2,

Vermum Campo, 512, Viseu

232 452 555

www.fornodamimi.pt

HOME Sushi & Asian Food

Quinta D'EL Rei lote 243, loja C, Viseu

933 330 867
facebook.com/homesushiasianfoodvi-
seu

Take-Away Moamba
Avenida Alberto Sampaio 94, Viseu
232390875

www.moamba.pt

Vintage
Rua Miguel Bombarda 76, Viseu
232 414 323

O Pateo

Rua Direita, Viseu

232 413 209
facebook.com/pateoestauranteviseu

Porta da Sé

Rua 21 de Agosto 160, Viseu

232 404 294
facebook.com/portadasehamburgueres

Nomiya Sushi Bar

Rua da Fontainha 36, Viseu
031788 081
facebook.com/nomiyaviseu

A Fabrica

Edificio A Santo Estevao, Viseu
232 414 027

fabricaviseu.pt



O Viso

Av. Luis Martins 231, Repeses
232 405 215
www.restauranteoviso.pt

Franguito Algarvio
Rua Dom José da Cruz
Moreira Pinto 7, Viseu
232 468 018

Restaurante Frequente

Largo de Sao Pedro 52, loja 25, Viseu
232 458 317
facebook.com/Frequente-Restaurante

Acapulco

Avenida Capitao Silva Pereira

53, Viseu

232 421 996
facebook.com/takeaway.acapulco

Quinta da Magarenha
Recta do Cacador 577, N6 20
A25, Viseu

232 479 106
www.magarenha.com

Casa Arouquesa
Rua Santa Isabel

lote 0, Repeses, Viseu
232 416 174
Www\w.casaarouquesa.pt

CB House

Rua 5 de Outubro 143, Viseu
232079732
facebook.com/cbhouseviseu

Clube de Cacadores

Muna, Bigas, Viseu

232 450 401
facebook.com/Restaurante-Clube-Ca-
cadores

Grao Mestre

Rua Escura 46, Viseu

968 303 990
facebook.com/GraoMestre.Restaurante

Sheng Li

Travessa da Balsa 15, Viseu
232 415 121

www.shengli.pt

Santa Luzia

Estrada Nacional 2, Viseu

232 459 325
www.restaurante-santaluzia.pt

Piazza Di Roma

Rua da Prebenda 37, Viseu

232 488 005
facebook.com/piazzadiromaviseurRis-
tauranteltaliano

Italian Indian Palace

Avenida Dr. Antonio José de Almeida 304,
Viseu

232 469 278

www.indianpalace.pt

Mota

Rua Dom Antonio Monteiro, Viseu
232 468 072
facebook.com/motarestaurante

Portas do Sol

Urbanizacao Vilabeira, bloco 4, r/c, Viseu
232431792

facebook.com/portasdosol

Ultima Ceia

Avenida Infante Dom Henrique 89, Viseu
012 441 418

www.ultimaceia.pt

Dona Maria
Avenida Alberto Sampaio, Viseu

963 711 497
facebook.com/TabernaDMaria

Sushi House

Av. Monsenhor Celso Tavares da Silva
Lote 10 Loja H/I, 3500-844 Viseu

232 092 773
facebook.com/SushiHouseviseu



Pastelaria Lince

Rua Aquilino Ribeiro, lote 1, Viseu
232 428 195
facebook.com/Pastelarialinceviseu

Pastelaria Capuchinha
Praca Republica 16, Viseu
232435710

Pastelaria D. Joao |

Rua Almirante Afonso Cerqueira 363,
Viseu

232 468 198
facebook.com/Pastelaria-D-Joao-|

Confeitaria e Pastelaria
Serra Da Nave
Rua Ponte de Pau 11, Viseu

232 425554
facebook.com/serradanave pastelaria

Pastelaria Salao de Cha Wolf
Rua Francisco Alexandre Lobo 37,
Viseu

232 437 959

Pastelaria Leao

Avenida Alberto Sampaio 120, Viseu
232 423 207
facebook.com/Pastelaria-LEAO

Pastelaria Gelataria D. Duarte
Praca D. Duarte 17, Viseu

963 754 021
facebook.com/pastelariadomduarte

Destino Latino
Rua Engenheiro Beirao do Carmo, Viseu
232423323

facebook.com/Pastelaria-Destino-Latino

Pastelaria Doce Beira

Av. Alberto Sampaio 70, Viseu

232 116 141
facebook.com/docebeirapastelaria

Pastelicia

Rua Alexandre Herculano 89-r/c, Viseu
232 431025

facebook.com/Pastelicia

Tresanti

Avenida Dr. Antonio José Almeida 7/9,
Viseu

232 431 421

www.tresanti.pt

San Remo
Avenida Dr. Antonio José de Almeida 283,
Viseu

232 184 566
www.gelatariasanremo.com

Estrela Doce

Avenida Dr. Antonio José de Almeida
50, Viseu

232 480 240
facebook.com/estreladoceviseu

Amaral

Rua Francisco Alexandre Lobo

54, Viseu

232 422 920
facebook.com/Confeitaria-Amaral

Wolf

Avenida Europa, Viseu

232 413 679
facebook.com/wolfpastelariaslda

Pao d'avo

Rua Alexandre Herculano

Edificio Alexandre Herculano-r/c loja C,
Viseu

232 429 472
facebook.com/Padaria-Pastelaria



Obviamente Bar

Largo Pintor Gata 26, Viseu

232 093635
facebook.com/Obviamente-Bar

4You Bar

Largo Nossa Sra. da Conceicao 37,
Viseu

066 810 757

Syrah
Estrada de Nelas 1, Viseu
facebook.com/SyrahViseu

Viriathus Celta
Rua de Santo Antonio 47, Viseu

facebook.com/Vviriatoviseu.graovasco

Café Bar da Academia

Quinta de Sao Jose lote D r/c dto, Viseu

918 499 645
facebook.com/baracademiaviseu

Litradas

Urbanizacao Quinta de Jugueiros 6, Viseu

facebook.com/litradas.barviseu

Vinyl Bar

Rua Engenheiro Beirao do Carmo 22,

lote 46, Viseu
962 332 725
facebook.com/vinyl.socialbar

Utopia Bar
Rua Nova 107, Viseu
facebook.com/Utopiabarviseu

Office BAR
Rua Adelino Azevedo Pinto, Viseu
facebook.com/office.coffee.bar

Estado D'alma

Rua Augusto Hilario 55, Viseu
232431181
facebook.com/BAR-estado-dalma

Galeria 22

Largo Misericordia 26, Viseu
232 408 761
facebook.com/Galeria

Penedro Bar

Rua Augusta Cruz 1, Viseu

038 113 918
facebook.com/penedrodaseviseu

LONDON PUB

Rua Eng. Manuel Moreira Amorim 39,
Viseu

232 406 897
facebook.com/londonpub2015

The Brothers

Rua da Paz 26, Viseu

232 440 391
facebook.com/Thebrothers

Bar X25

Urbanizacao Quinta de Jugueiros 14,
Viseu

facebook.com/barx25

Maria Xica
Rua Chao do Mestre 23, Viseu

232 435 391
facebook.com/maria.xicaviseu

Lugar do Capitao

Rua Gongalinho 84/86, Viseu

965 879 510
facebook.com/lugardocapitaobar

The “T"

Parque de Santiago
Viseu

967 473 756



Pousada de Viseu
Rua do Hospital, Viseu

232 457 320
www.pousadadeviseu.com

Montebelo

Urbanizacao Quinta do Bosque, Viseu

232 420 000
www.montebelohotels.com

Palacio dos Melos

Rua do Chao do mte, n°4, Viseu
232439 290
www.montebelohotels.com/
hotelpalaciodosmelos

CasadaSeé

Rua Augusta Cruz 12, Viseu
232 468 032
www.facebook.com/casadase

Hotel Grao Vasco

Rua Gaspar Barreiros, Viseu
232 423 511
www.hotelgraovasco.pt

Principe Perfeito
Largo da Misericordia, Viseu
232 469 200
montebelohotels.com/
hotelprincipeperfeito

Hotel Durao

Avenida da Beélgica n 203, Viseu
232 410 460
www.hoteldurao.com

Hotel José Alberto

R. Candido dos Reis 42, Viseu
232 440 440

www.hotelvis.pt

Residencial D.Duarte

R. Alexandre Herculano, Viseu
232 421 980
www.residencialdomduarte.pt

Hotel Avenida

Av. Alberto Sampaio, Viseu
232423 432
www.hotelavenida.com.pt

Viseu Garden Hotel
Vermum Campo, Viseu

232 430 050
www.viseugardenhotel.com

Charme & Alegria
Rua da Vitoria, Viseu

232 400 765
www.charmealegria.com

Pousada da Juventude

Rua Dr. Aristides Sousa Mendes, Viseu

232 413 001

facebook.com/pousadajuventudeviseu

Loft Guest House Jardim
das Maes Charming

Rua Soar de Cima, Viseu

066 144 878
www.bemyguest.com.pt

ONIX

Recta Cacador 16, Viseu
232 479 243
www.hotelonix.pt

Moinho do Vento

Rua Emilio Paulo, n°13, Viseu
232 424 116
www.hotelmoinhodevento.pt



Museu Nacional Grao Vasco
Adro da Sé, Viseu

232 422 049

mngv@mngv.dgpc.pt

Museu de Arte Sacra
Adro da Sé, Viseu
232 422 984

Casa da Ribeira

Rua do Coval, Viseu

232 427 428
casadaribeira@cmviseu.pt

Museu do Quartzo
Monte de Santa Luzia, Viseu
232 450 163
museudoquartzo@cmviseu.pt

Casa Museu Almeida Moreira

Rua do Soar de Cima
232 427 471
museualmeidamoreira@cmviseu.pt

Quinta da Cruz

Rua Sao Salvador
232423343
quintadacruz@cmviseu.pt

Casa das Memérias
Rua da Arvore 1/7
232423343

Museu da Misericordia
Adro da Sé

232 441 141
geral@scmviseu.com

Casa daLavourae
Oficina do Linho
Varzea de Calde, Viseu
232 911 004
museu.varzea@cmviseu.pt

Coleccao José Coelho
Casa do Miradouro

232 425 388
casadomiradouro@cmviseu.pt
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|dentificada como uma prioridade de sau-
de publica pela Organizacao Mundial da
Saude (OMS), a deméncia afeta cerca de
50 milhdes de pessoas em todo o mundo
e tem um custo social global estimado em
818 mil milhdes de dolares anuais pela pro-
pria OMS - o equivalente a 1,1% do produto
interno bruto mundial. E a tendéncia é de
um aumento galopante em curso, poten-
ciado pelo progressivo envelhecimento
da populacao mundial. Embora existam
muitas formas diferentes de deméncia, a
doenca de Alzheimer é, de longe, a mais
comum, atingindo 60% a 70% dos casos. E
apesar de este ser um dos principais focos
de atencao dos cientistas atualmente, uma
cura ou um tratamento eficaz parecem ain-
da longe do horizonte.

As Obras Sociais de Viseu, no ambito da
sua resposta social Centro Apoio Alzheimer
Viseu iniciaram o processo de adesao a Al-
zheimer's Disease International (ADI), a fe-
deracao internacional das 105 associacoes
mundiais de Alzheimer e outras demeén-
cias, com ligacdes oficiais a Organizacao
Mundial de Saude (OMS). A visao da ADI é:
prevencao, cuidados e inclusao hoje e cura
amanha. Em Setembro de 2021, dinamiza-
remos um conjunto de atividades, incorpo-
radas na décima edicao do Més Mundial de
Alzheimer, uma campanha internacional de
sensibilizacao para a doenca de Alzheimer
e outras formas de deméncia e para com-
bater o estigma. O tema da campanha em
2021 € “Conhecer a deméncia / Conhecer
a Doenca de Alzheimer™.

Nesta perspetiva, reforcamos a nossa forte
aposta na Formacao Certificada - Finan-
ciada e Nao Financiada - consubstanciada
nas areas especificas de intervencao social
e comunitaria. Destaco o nosso enfoque
na formacao direcionada as instituicoes do
terceiro sector: Unidade de Qualidade de
Vida para Pessoas com Deméncia: Desen-
volvimento e Implementacao e Atencao
Centrada na Pessoa e Eliminacao de Con-
tencdes Mecanicas e Farmacologicas.

No periodo pandémico que vivenciamos, o
trabalho realizado pelo Servico de Atendi-
mento e Acompanhamento Social (SAAS)
e pelas equipas dos Contratos Locais de
Desenvolvimento Social - CLDS 4G - Vi-
seu Comunidade de Afetos e Viseu Posi-
tivo tem sido fundamental para mitigar o
impacto das consequéncias economicas
e sociais que afetam proporcionalmente
mais as familias vulneraveis. Damos inicio a
divulgacao dos Apoios Sociais e Programas
disponibilizados pelo Sistema de Protecao
Portugués, apresentando o Rendimento
Social de Insercao (RSI).

Neste numero, damos também destaque
ao Ciclo de Debates “Associativismo Jo-
vem" e aos Concursos Reciclar com Arte:
Transformacao de Residuos em Arte e
Concursos Infantis - criancas e jovens dos
6 aos 12 anos - Estes sdo os meus Direitos -
desenho infantil e Aldeias Sustentaveis - vi-
deo sobre a preservacao do ambiente.

Robustecendo o trabalho na area das
criancas e jovens, marca distintiva do ADN
da nossa instituicao, aderiram a Campanha
Primeiros Anos a Nossa Prioridade. Esta ini-
ciativa visa promover oportunidades iguais
para todas as criancas dos 0 aos 6 anos, em
particular nos primeiros 1.000 dias de vida,
e que as suas familias tenham condicoes
de lhes proporcionar um vinculo seguro e
um ambiente saudavel, estimulante e pro-
tetor. Realizamos, contando com o contri-
buto de varios especialistas, o 1.° FORUM
PRIMEIROS ANOS: A IMPORTANCIA DOS
PRIMEIROS 1000 DIAS.

Lanco-lhe o convite, caro leitor, para acom-
panhar, participar, apoiar e divulgar as ativi-
dades que desenvolvemos com o objetivo
de contribuirmos para a construcao de
uma comunidade mais inclusiva e para to-
das as idades.

José Carreira

Presidente das Obras

Socias Viseu

Diretor da revista Envelhecer




Oficina Obras Sociais

“Uma folha, um mundo” fez parte
das oficinas no ambito dos Jardins
Efémeros. Esta foi uma versao dife-
rente dos anos anteriores. Os mais
novos receberam-nos diretamente
nos espacos de ATL e pré-escolar e
foi com o tema “A Palavra e as Lin-
guagens” que experienciamos es-
tes momentos de criacao.

Esta foi uma atividade para navegar pelas
cores e tambéem pela folha em branco. Foi
com as criangas do pre-escolar das Obras
Sociais de Viseu que iniciei a semana de
Jardins Efémeros nas escolas do concelho
de Viseu.

Assim que pensamos em criar fizemos um
desenho numa folha colorida, pegamos
em pinceéis e tintas vibrantes, riscamos,
aprendemos a desenhar coisas novas.
Este foi o primeiro obstaculo, o que dese-
nhar? Mas a mente de uma crianca € fértil

- e desprovida de pré-conceitos, por isso, e

74

todos juntos gastamos varios momentos a
pensar: como se desenha um cao? E uma
banana? E se eu desenhar um sol com 6cu-
los de sol? Qual o teu animal preferido? A
maior dificuldade é quando alguma crianca
me diz “Mas eu nao sei desenhar..’, a minha
resposta imediata € “Nem eu.. Mas vamos
tentar os dois".

O momento que a crianca experiencia de-
pois disto é extraordinario se pensarmos
como estamos a partithar um medo e o
estamos a superar. Desenhamos juntos,
transformamos folhas em branco em boni-
tas capas de cadernos coloridas e cheias
de historial

O proximo desafio foram as escolhas. As
escolhas nas texturas, cores, tamanhos
das folhas.. todo um mundo de cores que
me acompanharam e as criancas puderam
transformar em folhas dos seus cadernos.
Porque € que tenho sempre de desenhar
em folhas brancas e de tamanhos iguais?



Vamos aproveitar pedacos que iriam para a
reciclagem ou para o lixo, e usar qualquer
textura e espaco para fazer desenhos e
pintar. Aqui sem duvida um agradecimento
especial a Tipografia Viseense e a Acade-
micopy que nos deram a possibilidade de
ter ainda mais cores e tamanhos de papel!
Ainda juntdmos mais umas folhas espe-
ciais, ja com desenhos e que fazem parte
da série de pequenos livros de colorir ‘O
que ha'", onde a exploro apenas com linhas
0s pormenores do que ha num circo, no
quintal, no mar, floresta, e até na casa do
Pai Natal ou na Pascoa, e miudos e graudos
tém a possibilidade de pintar tudo isto.

Foi com este conjunto de escolhas e desa-
flos que construimos um caderno. A capa

foi a folha que corresponde ao primeiro
desafio, e o interior do caderno, o conjunto
de folhas que escolheram e os desenhos
de colorir. Juntamos tudo com um simples
agrafo, e nos dias seguintes, este foi um
caderno de registo para criar e desenhar
tudo o que a nossa mente livre quiser.

Criamos um caderno com muitos mundos
la dentro!

Mais em: https://euanaveronica.com/
oficinas/

Fotografias

© André Ferreira e Ana Verdnica
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Primeiros anos: a importancia

dos primeiros 1000 dias

FORUM PRIMEIROS ANOS:
A IMPORTANCIA DOS
PRIMEIROS 1000 DIAS

, 16 JULHO

& 9H15-13H00

PLATAFORMA ZOOM

IMsERIGEES:

As Obras Sociais Viseu realizaram no dia
16 de julho, das gH15 as 13H00 o 1.° Forum
Primeiros Anos: A Importéancia dos Primeiros
100 Dias. A iniciativa foi realizada online,
atraves da plataforma ZOOM.

A iniciativa contou com a participacao de
varios especialistas:

Nuno Cachada - Fisiologista Clinico - La-
boratorio S-Med (Reino Unido) - Sono /
Regulacao do sono.

Raquel Corval - Prochild Laboratorio Co-
laborativo - Desenvolvimento e Educacao
em Creche.

Diana Silva - Associacao Hipica e Psico-
motora de Viseu - Desenvolvimento dos
0-3 anos.

Adriana Dias - Centro de Apoio Familiar e
Aconselhamento Parental (CAFAP) - Cres-
cer em Familia.

A moderacao foi de Eunice Cardoso (Obras
Sociais Viseu - Servico de Atendimento e
Acompanhamento Social - SAAS) e Elise-
te Bastos (Obras Sociais Viseu - Creche,
Pré-escolar e CATL).

As Obras Sociais de Viseu aderiram a Cam-
panha Primeiros Anos a Nossa Prioridade*.

* https.//primeirosanos.com/

Esta iniciativa visa promover oportunida-
des iguais para todas as criancas dos 0 aos
6 anos, em particular nos primeiros 1.000
dias de vida, e que as suas familias tenham
condicoes de lhes proporcionar um vinculo
seguro e um ambiente saudavel, estimu-
lante e protetor.

José Carreira, Presidente das Obras So-
ciais, considera que ‘O forum Primeiros
Anos e muito relevante para gerar mais co-
nhecimentos e disponibilizar ferramentas de
apoio as familias." Recorda que “O trabalho
que a instituicGo faz, ha varias decadas,
com as criancas e familias, nas respostas
sociais Creche, Pre-escolar e CATL, € priori-
tario, esta no ADN da instituicdo. Queremos
debater estes temas numa perspetiva teori-
ca e pratica e divulgar as boas praticas na-
cionais e internacionais. Também o Servico
de Atendimento e Acompanhamento Social
e os Contratos Locais de Desenvolvimento
Social sGo fundamentais no apoio as fami-
lias numa perspetiva multidimensional, des-
tacando-se os grupos mais vulnerdveis, as
criangas e os idosos.”

OBRAS SOCIAIS VISEU

As Obras Sociais de Viseu trabalham, dia-
riamente, para contribuir para a longevida-
de feliz das pessoas, ao longo do seu per-
curso de vida, proovendo, ha comunidade
onde nos inserirmos, a saude, a seguranca,
a participacao e a aprendizagem, poten-
ciando a autonomia, a nao discriminacao,
e ainclusao.
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Da epidemia silenciosa a

urgencia do Plano Nacional

‘Ndao sabemos a causa da doenca de Al-
zheimer e nunca a saberemos, porque ndo
ha uma causa, ha muitas” afirma Alberto
Rabano, Diretor do Banco de Tecidos da
Fundacion CIEN* em Espanha, dedicado a
investigacao em doencas neurologicas.

Mais de um seéculo apos a descoberta de
Alois Alzheimer, nao se conhecem as causas
nem o tratamento da epidemia silenciosa.
Todos os farmacos experimentais tém fra-
cassado sucessivamente. As autoridades
americanas decidiram, no dia 07 de junho
de 2021, autorizar o mais recente, o adu-
canumab, fabricado pela farmacéutica Bio-
gen com um preco de mais de 40.000,00€
anuais por paciente. E o primeiro tratamen-
to que ataca as supostas causas da doenca
de Alzheimer, o medicamento limpa a beta
amiloide. Contudo, nao esta, ainda, de-
monstrado que este implique um beneficio
clinico para os pacientes. Na verdade, sao
se sabe se sera eficaz. A Agéncia Europeia
de Medicamentos ja esta a estudar os re-
sultados do aducanumab para avaliar a sua
possivel autorizagao na UE. Talvez estejam
a ser dados os primeiros passos para a ob-
tencao do tao desejado tratamento. Tenha-
Mos esperanca na ciéncia!

Todos conhecemos alguém ou temos um
amigo que enfrenta os desafios coloca-
dos pela deméncia a pessoa que adoce,
aos cuidadores, as familias aos amigos, a
comunidade. Na minha aldeia, pequena,
despovoada e envelhecida, ha pelos me-
nos 4 senhoras com deméncia. Numa visita
recente a Médica de Familia, ao comentar-
mos as questoes associadas ao despovoa-
mento e ao envelhecimento, somamos-lhe
a deméncia e os desafios que comporta
para as, na maioria, mulheres; idosas; po-
bres; isoladas; sos..

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS)

* https://bt.fundacioncien.es/

estima que o numero de pessoas com de-
méncia triplicara e superara os 150 milhdes
em 2050. Evitando os fatores de risco po-
der-se-ao prevenir cerca de 40 milhdes de
casos, sem necessidade de um farmaco
que nao sabemos se surgira, quando e a
que preco. Nao descurando a investigacao,
a prioridade deve centra-se na prevengao.

A Alzheimer Disease International, no seu
ultimo relatorio From Plan to Impact, infor-
ma que mais de 25% das pessoas que fale-
ceram com Covid 19 tinham Alzheimer ou
outro tipo de deméncia. Na analise efetua-
da as acdes desenvolvidas pelos diversos
paises para estabelecer planos nacionais,
constatou-se que sé 32 dos 194 Governos
que aderiram ao compromisso da OMS
em 2017 para criar 194 planos nacionais
de deméncia antes de 2025 honraram a
sua palavra. A espuma dos tempos..

Vivemos uma pandemia mediatica - Covid
19 - nado olvidemos a pandemia silencio-
sa, invisivel e crescente que afeta milhdes
de pessoas em todo o mundo, uma das
principais causas de morte.

Portugal ndao tem um plano nacional para
a deméncia. Ha uma estrategia, no ambito
da saude, que poucas ou nenhumas novi-
dades tem proporcionado a quem se vé a
bracos com desafios colossais sem data
nem hora marcadas e sem vislumbrar as
solucdes e 0s apoios que se impdem.

Continuo a defender que Portugal deve
somar-se ao grupo dos paises que assi-
nou o acordo de ter um plano nacional ate
2025, um plano que contribua para a pre-
vencao, o diagnostico precoce, o percurso
de cuidados, a investigacao e tratamento e
a construcao de uma comunidade amiga
das pessoas com deméncia.

José Carreira



Unidade de Qualidade de Vida

para Pessoas com Demeéncia

Um projeto para as respostas sociais existentes

A cada dia que passa aumenta em Portugal (e por todo o mundo) o
numero de pessoas que sofrem de algum tipo de deméncia. Neste
momento estima-se que haja cerca 200 000 pessoas, um numero
que podera estar subvalorizado dado todo o estigma, confusao
em relacao ao envelhecimento normal e desconhecimento dos
sintomas que leva a que muitas pessoas nao cheguem a ser
sequer diagnosticadas.

Neste contexto, sao cada vez mais as fami-
lias que necessitam de recorrer a respostas
de apoio que as auxiliem a fazer face aos
desafios e dificuldades que estas patolo-
gias lancam sobre todo o agregado.

Todavia, a grande maioria das respostas
sociais existentes ndo se encontra prepara-
da para dar uma resposta especializada e

m diferenciada, adaptada aos designios e as

necessidades das Pessoas com Deméncia
e das suas familias, seja porque os colabo-
radores ndo tém uma formacao adequada,
seja porque as instalacdes nao se encon-
tram organizadas de modo a facilitar a qua-
lidade de vida destas pessoas, ou porque
0s sistemas de trabalho nao contemplam
as abordagens de prestacao de cuidados
mais apropriados nestes casos.



Pensando nesta realidade e no facto de as
instituicoes do terceiro setor, habitualmen-
te, nao poderem dispor de demasiados
recursos para se especializarem, as Obras
Sociais Viseu/Centro de Apoio Alzheimer
Viseu, através de um projeto de Capacita-
cao do Portugal Inovacao Social concreti-
zou nos ultimos meses o protoétipo para a
criacao de uma Unidade de Qualidade de
Vida (UQV) para Pessoas com Deméncia
em fase inicial a moderada, passivel de ser
implementada em respostas ja existentes,
nomeadamente em ambientes de Centro
de Dia (podendo também ser adaptado
para ERPI - Estruturas Residenciais para
Pessoas Idosas).

A UQV, tal como o nome indica, pretende
ser uma valéncia promotora da qualida-
de de vida e do bem-estar das pessoas
com declinio cognitivo ligeiro ou com de-
méncia em fase inicial a moderada, tendo
como objetivos principais:

Proporcionar uma atencao integral a
pessoa com deméncia, assente nos
principios e nas boas praticas da Abor-
dagem de Atencao Centrada na Pes-
s0a;

Ser um espaco de promocao da auto-
nomia e da independéncia da pessoa,
de modo a retardar a perda progres-
siva de capacidades cognitivas e fun-
cionais inerentes a estes quadros;

Um enfoque particular na ocupacgao
diaria e na participacao da pessoa
com demeéncia nas atividades co-
muns a todas as pessoas adultas, e
que lhe sejam significativas ou impor-
tantes;

Promover o bem-estar emocional da
pessoa, apoiando e respeitando as
suas decisoes, preferéncias, persona-
lidade e identidade, fomentando uma
vivéncia positiva de simesmo e da sua
doenca;

Potenciar a interacao e a inclusao
social, prevenindo assim os quadros
de isolamento e de solidao que tao
comummente levam a evolucao mais
rapida destas patologias;

Proporcionar aos cuidadores/fami-
liares, o seu momento diario de des-
canso/respiro, mas tambéem de apoio
para que a PcD possa permanecer no
seu domicilio por mais tempo (quando
implementada em Centros de Dia).

A base metodologica subjacente as prati-
cas a implementar na UQV é a abordagem
da Atencao Centrada na Pessoa com De-
meéncia (ACP), que preconiza a necessida-
de de organizar e desenvolver duas gran-
des dimensées:

- A Atencao Personalizada: o que implica
conhecer a pessoa enquanto ser singular,
unico e valioso, a sua biografia e modo de
vida, a sua personalidade e a perspetiva;
promover a autonomia pessoal; prestar um
acompanhamento individualizado e esta-
belecer um relacionamento social proficuo
com a pessoa;

- O Meio Envolvente onde acontece a rela-
cao de apoio/prestacao de cuidados: nao
s6 o espaco fisico mas também as ativida-
des quotidianas significativas, ou outras va-
riaveis inerentes a organizacao. O ambiente
deve ser organizado de modo a tornar-se
um facilitador das praticas assentes em
ACP.

A adocao desta perspetiva no acompanha-
mento e no apoio leva a que cada colabo-
rador e a organizacao como um todo seja
sensivel ao facto de cada beneficiario ser
uma Pessoa, com caracteristicas unicas,
com direitos e uma dignidade a manter,
com o seu proprio grau de independéncia
e autonomia, com as suas limitacoes, mas
sobretudo com diversas habilidades que
devem ser potenciadas. Assim, todo o en-
foque do cuidar se centra na promocao de
competéncias, satisfacao das necessida-
des psicossociais e na promogao do bem-
-estar dos clientes. E, entdo, favorecida
a sua participacao e integracdo num am-
biente que se otimiza para ser acolhedor e
para se adaptar as necessidades e poten-
cialidades das pessoas com deméncia.

Além de todos os beneficios que este pro-
jeto representa quer para as pessoas com



deméncia, quer para as suas familias, pre-
tende-se com a implementacao das UQVs
uma capacitacdo das organizacdes que
evidenciara beneficios como:

. Demonstrar lideranca dentro do setor
por abordar de forma proactiva os de-
safios que as deméncias representam
na sociedade;

+  Melhorar a sua reputacao na comuni-
dade ao ser referenciado por parceiros
ligados ao apoio na deméncia;

+  Garantir que os beneficiarios tém
todo o acompanhamento e apoio
para que sejam satisfeitas as suas
reais necessidades sem comprometer
a sua dignidade, direitos e autodeter-
minacao, criando assim uma organiza-
¢ao na qual todos se sentam conforta-
veis e parte integrante;

+ Melhorar o seu funcionamento, per-
mitindo uma reducao significativa no
controlo comportamental das pessoas
com deméncia, por reducao de mani-
festacdes como agitacao, inquietagao
e desorientacao, e sem recurso a con-
tencoes;

. Reduzir a pressao e o stresse nas fa-
milias, como também nos colabora-
dores e nos outros residentes, criando
um ambiente acolhedor, familiar e de
proximidade afetiva entre todos;

+ Reduzir custos: a implementacao de
unidades de qualidade de vida, nao
requer obrigatoriamente novas infra
estruturas mas sim uma mudanca na
cultura organizacional, desenvolvida a
partir dos meios tanto humanos como
técnicos que a instituicao ja dispdem,
utilizando-os e trabalhando-os de ou-
tra forma.

No sentido de divulgar este projeto e ini-
ciar o trilhar de um caminho diferenciador
no que concerne ao cuidado das pessoas
com deméncia, em que o CAAV se quer
assumir como um parceiro estratégico e
um consultor das respostas sociais que
acompanham as pessoas com demeéncia,
desenvolveu, em parceria com o depar-
tamento de Formacao das Obras Sociais,
duas Acoes de Formacao especificas sobre
esta tematica, "Unidade de Qualidade de
Vida para Pessoas com Deméncia: Desen-
volvimento e Implementacao’, e "Atencao
Centrada na Pessoa e Eliminacao de Con-
tencdes Mecanicas e Farmacologicas', os
quais tiveram no total 60 participantes, to-
dos colaboradores, técnicos ou dirigentes
de respostas sociais para pessoas idosas.

Dado o feedback recolhido junto dos par-
ticipantes, as acdes desenvolvidas foram
muito valorizadas e ao encontro das ne-
cessidades formativas deste publico-alvo.
Pensamos ter assim uma ferramenta de
trabalho realmente inovadora e esperamos
poder vir, a breve trecho, a trabalhar com as
organizagdes no sentido da sua implemen-
tacao no terreno.

‘O bem-estar da pessoa com deméncia
dependera, em grande medida, das pes-
soas que o rodeiam e da qualidade dos
vinculos que lhe oferecam” (Kitwood, 1997).

obras
sociais
Visew

Centro Apoio Alzheimer

Para mais informacdes:

232394 421
Centroapoioalzheimerviseumail.com
Facebook.com/CentroAlzheimerVISEU



Rendimento Social
de Insercao

L B

O sistema de protecao Portugués incorpo-
ra multiplas medidas e respostas que vi-
sam garantir direitos basicos aos cidadaos,
promover o bem-estar e reforcar a coesao
social.

Rendimento Social de Insercao
Subsidio de Desemprego
Subsidio Social de Desemprego
Pensao de Velhice

+  Pensao Social de Velhice
Complemento Solidario para Idosos
Complemento por Dependéncia
Prestacao Social para a Inclusao
Sistema Atribuicao Produtos Apoio
Pensao de Invalidez
Estatuto Cuidador Informal
Processo Maior Acompanhado

Rendimento Social Insercao
E um apoio de ambito pecuniario desti-

nado a proteger as pessoas que se en-
contrem em situacao de pobreza extrema

agregando um contrato de insercao que
integra um conjunto de acdes estabeleci-
do de acordo com as caracteristicas e con-
dicées do agregado familiar do requeren-
te da prestacao, visando uma progressiva
insercao social, laboral e comunitaria dos
seus membros.

Os valores auferidos sao condicionados a
constituicao do agregado familiar, sendo
que o valor maximo de um individuo isola-
do nao ultrapassara os 189,66€.

Se o agregado familiar for constituido por
mais de um elemento a soma dos rendi-
mentos mensais de todos os elementos
do agregado familiar nao pode ser igual ou
superior ao valor maximo de RSI, calcula-
do em funcao da composicao do agregado
familiar.

189,66€ (100%) do valor do RS
132.76€ (70%) do valor do RSI
94,83€ (50%) do valor do RSI

Por cada individuo maior

Por cada individuo menor




As condicoes de acesso ao Rendimento
Social de Insercao sao objetivas:

1. Ter residéncia legal em Portugal:

Cidadaos pertencentes a Uniao Eu-
ropeia, Espaco Econdmico Europeu e
Estados terceiros que tenham acor-
do de livre circulacao de pessoas na
Uniao Europeia - tém de ter residéncia
legal em Portugal;

Cidadaos dos restantes Paises - tém
de ter residéncia legal em Portugal ha
pelo menos um ano;

Cidadaos com estatuto de refugiado -
tém de ter residéncia legal.

2. Estar em situacao de pobreza extrema;

3. Assumir o compromisso, formal e ex-
presso de celebrar o contrato de inser-
cao, designadamente atraves da disponi-
bilidade para o trabalho, para a formacao
ou para outras formas de insercao que se
revelem adequadas;

4. Ter 18 anos ou mais;

5. Se tiver menos de 18 anos, e desde que
tenha rendimentos proprios superiores a
70% do valor do RSI (132,76€), também po-
dera ter direito ao RSI, desde que:

esteja gravida;

for casado ou viver em uniao de facto
ha mais de 2 anos;

tiver menores ou deficientes a car-
go que dependam exclusivamente
do agregado familiar, (isto €, que nao
tenham rendimentos proprios iguais
ou inferiores a 70% do valor do RSI
(132,76€);

6. Estar inscrito no Centro de Emprego
da area onde mora, se estiver desempre-
gado e tenha condicdes para trabalhar; Na
eventualidade de nao ter condi¢coes para
trabalhar devera apresentar um certificado
incapacidade temporario (vulgo baixa me-
dica - nao remunerada).

7. Autorizar a Seguranca Social a aceder
a todas as informacgoes relevantes para a
avaliacao da situacao soécio econémica;

8. Nas situacdes em que ficou desem-
pregado por iniciativa prépria (sem justa
causa), s6 podera pedir a prestacao de RSl
um ano apos a data em que ficou desem-
pregado;

9. Nao se encontrar em prisao preventiva
ou a cumprir pena de prisao em estabele-
cimento prisional. No entanto, nos 45 dias
anteriores a data previsivel de libertagao, ja
pode pedir o RSI;

10.Nao se encontrar institucionalizado
em equipamentos financiados pelo Esta-
do, salvo se se encontrar transitoriamente
acolhido em respostas sociais de natureza
temporaria com plano pessoal de inser¢cao
definido ou em situacdes de internamento
em comunidades terapéuticas ou em uni-
dades de internamento da rede nacional
de cuidados continuados integrados. No
entanto, nos 45 dias anteriores a data pre-
visivel da saida ou alta, ja pode pedir o RSI;

SERVICO DE ATENDIMENTO E ACOMPA-
NHAMENTO SOCIAL (SAAS):

Em 2020 foi dada continuidade a resposta
social SAAS que se seguiu ao projeto Rede
Local de Intervencao Social (RLIS), com
uma duracao de 36 meses.

Tendo por base um acordo com a Segu-
ranca Social, esta resposta social assenta
numa logica de intervencao articulada e
integrada de diversos organismos e enti-
dades e visa assegura o atendimento e o
acompanhamento de pessoas e familias
em situacao de vulnerabilidade e exclusao
social, ou em situacao de emergéncia so-
cial.

obras
sociais

Visew




Envelhecimento da

populacao ativa

“O cardcter corroido é aquele que se vé incapaz de oferecer uma narrati-

va coerente de vida pessoal e de lhe dar uma sélida linha de rumo. A flexibilidade

vista a partir de baixo, é a fragmentacéo do tempo, é viver em risco e ambiguida-

de, é perder a nocdo de estabilidade, é a vida feita de sucessivos agoras e de reco-

mecos continuos. A flexibilidade é o subtil fim da carreira profissional e o desprezo

pela experiéncia acumulada.”

Nas ultimas duas décadas assistimos ao
envelhecimento da populacao ativa, o
qual redundara daqui em diante, e como
resultado da pressdao demografica, a uma
constricao sobre os sistemas de pensoes,
respondendo os estados com o aumento
da idade para acesso a reforma, que se
consubstancia na permanéncia de ativos
mais velhos no mercado laboral. Contu-
do, e mantendo-se estes ativos integrados
mais tempo, a realidade demonstra-nos
que os que se encontram em situacao de
desemprego nao sao contratados.

Se no passado, as pessoas mais velhas
eram consideradas os repositorios da tra-
dicao e do conhecimento acumulado, alte-
racoes de fundo ao nivel social e laboral,
especificamente com a eclosao de novas
formas de tecnologia e de industria, de-
terminaram que ativos mais velhos fossem
considerados menos adaptaveis ao novo
contexto e passaram a ser alvo de exclusao
face a determinadas politicas de emprego.
Ademais, e a somar a premissa anterior, a
falta de investimento na formacao e no de-
senvolvimento das competéncias pessoais
e profissionais, muitas vezes € justificada
pelo facto da mesma nao trazer beneficios
significativos, em termos de carreira, que
compensem 0s seus custos. Se a este fac-
tor, acrescentarmos um contexto sanitario
complexo e desconhecido como o que
atualmente vivenciamos consubstanciado
em pressao sobre o SNS, mas tambéem na
contracao da atividade economica que se
verifica nos processos de layoff, cessacao
de atividade laboral de trabalhadores in-

Richard Sennett em A Corroséo do Caracter

dependentes e despedimentos, a tempes-
tade perfeita ao nivel socio laboral encon-
tra-se em formacao. Presumivelmente, sao
poucas as familias que de algum modo ain-
da nao foram afetadas por esta conjuntura
singular, de resultados finais imprevisiveis,
mas que expectavelmente remodelarao a
estrutura da sociedade, precarizando ain-
da mais a dimensao laboral e fomentando
o estigma contra pessoas em idade ativa
em funcao da sua idade.

Neste ambito, verifica-se que o “ageism” -
idadismo, esta a aumentar o seu espectro,
ja nao se limitando apenas a elementos
inativos da sociedade, os quais sao dis-
criminados, por serem considerados im-
produtivos e um encargo para o estado.
As garras do idadismo estao em extensao
e, aparentemente, sem resisténcia para a
faixa etaria dos +50, sendo extremamente
preocupante a validagao/aceitacao que
a propria sociedade lhe atribui “- nao vou
contratar uma pessoa com 50 anos” O
proprio estado legitima esta conduta, im-
plementando politicas de protecao de em-
prego para ativos com mais de 50 anos de
cariz disperso e inocuo, unicamente ma-
quilhando um problema que tende agra-
var-se, e que carece de uma intervencao
estrutural e integrada com a sociedade
civil. Verifica-se, portanto, que uma fracao
substancial da piramide etaria Portuguesa,
que é constituida por Pessoas concretas,
se encontra ameacgada de segregacao face
aos demais em funcao da idade.

Mauro Oliveira m



Formacao Direcionada as
instituicoes sociais

Oferta Formativa Direcionada a Ins-
tituicoes do Sector Social

O Departamento de Formacao e projetos
pretende assegurar uma formacao solida
muito direcionada para o contexto especi-
fico das Instituicoes Particulares de Solida-
riedade Social (IPSS).

Intervencao Formativa com a dura-
cao de 40 horas

Esta intervencao visa a realizacao de acoes
de formacao, na modalidade a definir e a
acordar com a instituicao, visando capaci-
tar os colaboradores para um melhor de-
sempenho das suas funcoes.

Paralelamente, a intuicdo cumprira
com as obrigacoes legais que lhe estao

m impostas em termos de formacao aos seus

colaboradores.

Modalidades de formacao possiveis:

+  Formacao presencial

+  Ensino a Distancia online (E-learning)
- Sessodes sincronas e assincronas

Tematicas:

Tendo em conta o enquadramento das
Obras Sociais e o seu sector de atuacao,
preferencialmente as tematicas a desen-
volver terdo maior enfoque nas questdes
do envelhecimento, da deméncia, da pre-
paracao de cuidadores formais para lidar
com estas problematicas.

Contudo, e caso o cliente o deseje podem
ser realizadas acdes de formacao dentro
das demais areas de formacao certificadas.



Intervencao Global e Estruturante
na instituicao designada “Forma-
cao - Acao”

(Intervencao a desenvolver atraves da arti-
culacao entre o Departamento de Forma-
cao e o Centro de Apoio Alzheimer Viseu)

Tematica/Abordagem: Atencao Centra-
da na Pessoa (ACP)

A formacao-acao € uma intervencao com
aprendizagem no contexto da organizagao
e que mobiliza e internaliza competéncias
com vista a persecucao de resultados su-
portados por uma determinada estrategia
de mudanca organizacional. Os tempos de
formagao e de acao surgem sobrepostos e
a aprendizagem vai sendo construida atra-
vés do desenvolvimento das interacoes
orientadas para os saberes fazer técnicos e
relacionais, destacando-se uma logica de
aprendizagem de conteudos articulados
com o saber pratico e com o saber estar.
Trata-se de uma metodologia que implica
a mobilizacao em alternancia das vertentes
de formacao (em sala) e de consultoria (on
the job) e, como tal, permite atuar a dois
niveis:

Ao nivel dos formandos: procura desen-
volver competéncias na tematica global da
Atencao Centrada na Pessoa, dando res-
posta as necessidades existentes na insti-
tuicao e indo ao encontro da promoc¢ao da
qualidade de vida dos beneficiarios.

Ao nivel da organizacao: procura aumen-
tar a qualidade dos servicos prestados e a
melhoria do clima organizacional pela va-
lorizacao sentida pelos proprios colabora-
dores, visando uma satisfacao integral do
utente e dos seus familiares.

Objetivos da Abordagem ACP

Aumentar o bem-estar e a qualidade
de vida dos clientes, através da atri-
buicao/devolucao do lugar central no
seu proprio cuidado, sendo este o eixo
orientador do planeamento dos servi-
cos e a sua proépria finalidade;

Consagrar e reconhecer dignidade e
direitos a todos os individuos, inde-
pendentemente da sua condicao fisi-
ca, mental ou social,

Dar continuidade ao projeto de vida
da pessoa, incentivando-a a continuar
a ter um papel ativo na sua propria
vida, mesmo quando esta necessita
de acompanhamento, apoio ou ajuda
para a realizacao das atividades de
vida diarias;

Implementar praticas de cuidar po-
tenciadoras da autonomia pessoal,
autodeterminacao e independéncia/
funcionalidade do beneficiario, que
vao ao encontro da satisfacao das ne-
cessidades psicossociais da pessoa e
que minimizem as suas fragilidades,
limitacdes e dependéncias;

Colocar todos os atores (clientes, fa-
miliares, profissionais) a um mesmo
nivel no que toca ao planeamento e a
tomada de decisao sobre o plano de
apoio e de intervencao a desenvolver
com o beneficiario;

Organizar os servicos de acordo com
as preferéncias, as necessidades e as
potencialidades dos beneficiarios;

Proporcionar uma atencao persona-
lizada nos cuidados, o que implica
reconhecer a pessoa enquanto ser
singular, Unico e valioso, detentora da
sua propria biografia, personalidade e
modo de vida;

Desenvolver um apoio individuali-
zado e assente num relacionamento
interpessoal rico e construtivo em que
cada um se pode continuar a desen-
volver enquanto Pessoa;

Evitar a utilizacao de contencdes fisi-
cas ou farmacologicas;

Adaptar o meio envolvente (espaco
fisico, atividades quotidianas signifi-
cativas, etc.) recorrendo a pequenos
ajustes que nao envolvem avultados
recursos financeiros, de modo a que
este funcione como um facilitador a
metodologia ACP;

Promover um ambiente organizacio-
nal promotor do desenvolvimento de
todos os atores, e de um clima labo-

ral tranquilo, motivador e cooperante,



onde o trabalho em equipa, a auto-
consciéncia, a aceitacao do outro e
uma comunicacao eficaz e assertiva
520 pontos-chave

Fases da intervencao e possibilidades de
atuacao

1. Realizacdo de Workshop Online,
tendo como destinatarios todos os
responsaveis de servicos da institui-
¢ao, visando a apresentacao da abor-
dagem ACP;

2. Realizacao de Diagnostico organiza-
cional;

3. Elaboracao de plano de acao e in-
tervencao organizacional que con-
templa:

- Acdes de consultoria, apoio indivi-
dualizado ou a pequenos grupos,
visando ultrapassar ou melhorar la-
cunas existentes e preparar o terre-
no para a implementacao da abor-
dagem ACP;

+ Formacao de capacitagao para co-
laboradores visando a aplicacao da
metodologia da Atencao Centrada
na Pessoa;

Prestacao de servicos como a reor-
ganizacao dos espacos, consultoria
para reorganizacao de servicos/
metodologias de prestacao de cui-
dados;

- Acdes de sensibilizacao para as fa-
milias relacionadas com a aborda-
gem ACP, para que possam poten-
ciar os seus pressupostos quando
estao com o beneficiario e ter um
envolvimento mais construtivo e
cooperante com a organizacao.

Nota: Estando a metodologia da Atencao Centra-
da na Pessoa devidamente interiorizada nas pra-
ticas da organizacao, a instituicao pode passar,
caso o deseje, para a fase seguinte que sera a
implementacao de uma Unidade de Qualidade
de Vida pensada especificamente para a Inter-
vencao com Pessoas com Deméncia.

TESTEMUNHO

Os cursos de formacgdo na drea da Atengéo
Centrada na Pessoa e Deméncia promovi-
dos em Maio/Junho, pelas Obras Sociais de
Viseu, vieram de encontro ao previsto no Pla-
no de Formacdo da nossa Instituicdo, pelo
que varias colaboradoras os frequentaram.
O material fornecido e o acompanhamento
por parte dos Formadores foi Muito Bom,
com muita qualidade, sendo notorios os re-
sultados no tipo de servico e resposta que
damos agora no Centro Paroquial de Touro.

Verifica-se um maior respeito por cada pes-
soa e pela sua vontade na prestacdo de
cuidados e é ja observavel uma ligeira me-
Lhoria na autonomia de algum idoso depen-
dente. Nas Reunioes de Servico passamos a
ter uma maior preocupagcdo em abordar o
que cada um sente e precisa, qjustando os
cuidados as necessidades individuais. Tem
sido um desafio que exige maior atencdo de
cada colaborador, mas € motivador para a
equipa estar mais envolvida no Planeamen-
to dos Cuidados, verificar que, com alguma
criatividade, ndo aumentou o volume de ta-
refas e que em geral todos os intervenientes
estdo mais felizes.

Ana Faure - Diretora Tecnica no Centro Paro-
quial de Touro e formanda nos cursos Unida-
de Qualidade de Vida para pessoas com de-
meéncia: Desenvolvimento e implementacdo e
Atencdao Centrada na Pessoa e Eliminacdo de
contencgées Mecanicas e Farmacologicas
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No ambito do projeto da Tipologia 1.08
Formacao modular para empregados e
desempregados aprovado pelo POISE -
Programa Operacional Inclusao Social e
Emprego, as Obras Sociais do Pessoal da
Camara Municipal e Servicos Municipali-
zados de Viseu, iniciarao novos percur-
sos formativos em setembro.

Os nossos Percurso Formativo sao cons-
tituidos, normalmente, por 3 Unidades
de Formacao de Curta Duracao do Ca-
talogo Nacional de Qualificacdes, que
integram os referenciais do “Cuidador
de Criancas e Jovens', “Tecnico de Acao
Educativa" e “Técnico de Apoio Psicosso-
cial". Tem como duracao média 75 a 100
horas.

A formacao decorrera online, em hora-
rio pos-laboral, duas ou trés vezes por
semana. As sessdes de formacao sao
sincronas e decorrem atraves do Zoom,
usando a plataforma Moodle para ges-

tao dos recursos pedagogicos e realiza-
cao de tarefas.

Conheca em breve todos os pormenores
Nno Nosso site.

TESTEMUNHOS DOS FORMANDOS E FOR-
MADORA DAS ACOES JA REALIZADAS

‘Em mais um ano de pandemia dei por
mim a querer investir mais na minha forma-
cao, encontrei através de uma rede social
a divulgacao do curso cuidador de jovens
e criancas. Fiz a minha inscricao e come-
cei a minha jornada, foi desde o primeiro
momento criada uma grande empatia en-
tre formandas e formadoras, foram serdes
muitos bem passados com uma grande
bagagem educacional adquirida. Agora ja
terminada surgem as saudades, mas sem-
pre com vontade de aprender mais espero
poder continuar a adquirir conhecimentos
através das obras sociais de Viseu.



Quero agradecer a todos por esta oportu-
nidade.

Mara Ferreira - Formanda do Percurso For-
mativo 1 - Area 761 (Cuidador de Criancas
e Jovens)

‘Ola a todos, Meu nome € Nancy Cardo-
so, e frequentei este ano 2021, o curso de
Cuidadores de criancas e jovens, curso de
formacao orientado pela instituicao “Obras
Sociais de ViseU', e cujas formadoras foram
a Dr.2 Marlene Fonseca e a Dr.2 Carolina So-
bral e da orientadora Dr.2 Helena Ferreira.
Inicialmente nao sendo esta a minha area
de trabalho foi um pouco assustador, mas
com ajuda das formadoras e da orientado-
ra nao desisti, pois cada vez mais o0 meu
interesse em concretizar e chegar ao final
do curso era sem duvida uma certeza. Tive
sorte também em ter um grupo de colegas
muito bom, cada qual com sua postura e
interesse.

Este curso veio sem duvida ao encontro do
esperado aprender algo novo, algo dife-
rente, podendo aplicar os conhecimentos
obtidos num futuro préximo. As formado-
ras e orientadora do curso, estiveram sem-
pre prontas a tirar duvidas e aconselhar,
bem como, as colegas dispostas em ajudar
quando solicitado. Sem duvida um curso
com uma mais valia muito grande.

Resta-me dizer que a instituicao “Obras
Sociais de Viseu" leva-nos a saber que ha
mais para além daquilo que habitualmente
fazemos e onde podemos evoluir de forma
pessoal e profissionalmente e levando-nos
assim a querer mais pela nossa vida pro-
fissional. Agradeco a toda a equipa pois foi
deveras gratificante participar deste proje-
to. “Nada € por acaso’. Com carinho,

Nancy Cardoso - Formanda do Percurso
Formativo 1 - Area 761 (Cuidador de Crian-
cas e Jovens)

‘Adorei frequentar a formagao de “Cuida-
dor de criancas e jovens' era uma area
desconhecida para mim na qual tinha
curiosidade em abordar. O feedback é su-
perpositivo, embora tivesse sido ensino a
distancia devido ao estado epidemiologico
conseguiram cativar os alunos realizando
atividades. Fui intuitivo.”

Cristiana Fernandes - Formanda do Per-
curso Formativo 1 - Area 761 (Cuidador de
Criancas e Jovens)

O contacto desde o primeiro momento foi
positivo. Prontidao, eficacia e empatia sao
algumas das caracteristicas que considero
definir todos os profissionais envolventes.
As Obras Sociais tém se evidenciado nas
mais valéncias em prol da comunidade,
atenuando as mais variaveis caréncias, e na
area de formacao e educacao igualmente.”

Susana Santos - Formanda do Percurso
Formativo 1 - Area 761 (Cuidador de Crian-
cas e Jovens)

“Estou muito feliz e realizada por ter tido
a oportunidade de frequentar a formacao
nas Obras Sociais de Viseu. Foram aulas de
muita aprendizagem e de muita partilha, as
formadoras e a coordenadora da formacao
foram de uma simpatia e de uma preocu-
pacao constante. Recomendo a todos os
que queiram adquirir novos conhecimen-
tos, sdo da maxima confianca.

Lilia Carapinha - Formanda do Percurso
Formativo 1 - Area 761 (Cuidador de Crian-
cas e Jovens)

“Eu sou emigrante, brasileira, cheguei a Vi-
seu ha um ano. Com o passar do tempo
senti necessidade de crescer meus conhe-
cimentos. Fui fazer pesquisa no facebook,



& encontrei as Obras Sociais de Viseu. Ini-
ciei visitando o site das Obras. Gostei muito
e encontrei um Workshop: Apoios Sociais
para pessoas com Deméncia e seus cui-
dadores /familiares. Entrei em contato via
telemovel com a Dra Helena, a mesma me
atendeu muito bem. La me inscrevi e gos-
tei bastante. Seguindo visualizei uma for-
macao de 100horas, Cuidador de jovens
e criancas. Nossa foi minha primeira forma-
c¢ao ca em Portugal a distancia, mais com
muita participacao. Senti-me realizada pela
participacao das Formadoras Marlene e
Carolina, muita grata pelos ensinamentos.
Integrei-me com as colegas, forma 100 ho-
ras muito bem vividas, de um aprendizado
fantastico. Foi um sucesso. Quero e sei q
irei fazer outras formacoes.

Mesmo fazendo essa formacao ainda con-
segui participar de duas outras formacdes
de 24hotas. Uma UQV para pessoas com
deméncia: Desenvolvimento e implemen-
tacao. a outra ACP e Eliminacao de conten-
¢des Mecanicas e Farmacologicas. Sinto
me muito feliz por poder ter feito essa par-
ticipacao. Quero parabenizar as Obras So-
ciais de Viseu juntamente com o Dr. José e
a Dra. Helena. Gratidao, Gratidao, Gratidao.

Maria Aparecida Machado - Formanda do
Percurso Formativo 1 - Area 761 (Cuidador
de Criancas e Jovens), Curso Unidade Qua-
lidade de Vida para pessoas com demén-
cia: Desenvolvimento e implementacdo e
Atencéo Centrada na Pessoa e Eliminacdo
de contencbes Mecanicas e Farmacologi-
cas

‘Enquanto formadora, considero que os
formandos dos percursos formativos, nos
quais participei, mostraram-se recetivos e
motivados, sendo alcancados os objetivos
definidos. Os conteudos das formacdes mi-
nistradas pelas Obras Sociais Viseu foram
muito adequados e com grande utilidade
para os nossos formandos. A formacao foi
uma experiéncia muito positiva para todos

e o facto de ser on-line possibilitou a par-
ticipacao de formandos de zonas de resi-
déncia distintas, enriquecendo desta forma
as partilhas com as suas vivéncias/expe-
riéncias. Possibilitou o desenvolvimento
de aptidées humanas e preparou os for-
mandos para uma vida mais ativa e melhor.
Alem de ser uma fonte de reconhecimento
social, através da aquisicao de novos co-
nhecimentos, facilitou a obtencao de prin-
cipios que preparam e qualificam para o
exercicio das suas funcoes. Assim sendo,
o balanco destes percursos formativos foi
bastante positivo, pois todos conseguiram
aproveitar da melhor forma possivel. *

Marlene Fonseca - Formadora




T8 Viseu Work

Ja registou a sua empresa?
Divulgue ofertas de emprego no nosso site

O Viseu Work é uma plataforma de emprego criada no ambito dos projetos CLDS
4G Viseu Positivo e Viseu Comunidade de Afetos, promovidos pelas Obras Soci-
ais de Viseu.

Foi criado com o propdsito de divulgar ofertas de emprego, ofertas formativas
e apoios a contratacao e ao empreendedorismo, tendo um foco predominante-
mente local e regional.

Pretende assumir-se como uma ferramenta util no trabalho de recrutamento das
empresas e no acesso ao mercado de trabalho dos candidatos a emprego.

Nao tendo quaisquer receitas ou fins lucrativos, move-nos o designio de con-
tribuir para um desenvolvimento local integrado e sustentavel.

~ ~n VISEU
YU work

PORTAL DE EMPREGO

www.viseuwork.pt

www.viseuwork.pt | geral@viseuwork.pt | 232 488 888
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Concurso Reciclar com Arte

CLDS 4G ~ p
ﬁa VISEU Transformacao de residuos em arte

comunidade oe afelas poskived
oomunidode viseu
aa ﬁa pp_sitwo

H Muﬂlda}

ferrovial

No pressuposto da consciencializacao para a importancia da preservacao do meio
ambiente e adocao de comportamentos sustentaveis, os projetos CLDS 4G Viseu
Comunidade de Afetos e Viseu Positivo, em parceria com o Municipio de Viseu e a
Ferrovial, estao a promover o concurso Reciclar com Arte, desafiando a comunidade
a criar pecas de arte a partir a partir de residuos disponiveis (embalagens de plastico,
de metal, de papel, florestais e outros).

Nao é obrigatorio ser artista, basta compreender a relacao entre reciclar e arte e
querer contribuir para um mundo sustentavel. Propomos a execucao de um trabalho
livre com apelo a criatividade do participante e diversificacao dos materiais utiliza-
dos.

Procuramos transformar residuos como papel, papelao, madeira, vidro, plasticos,
metais ou borracha ou outros residuos em obras de arte.
Prémios:
1.° Prémio - Batismo de Voo; Kit de Material Escolar; Visita Familiar Guiada ao
Museu da Rede Municipal de Museus; Voucher AUFER no valor de 15€;

+  2.° Prémio e 3.° Prémio - Kit de Material Escolar”; Visita Familiar Guiada ao Mu-
seu da Rede Municipal de Museus;

. Prémio Facebook - Surpresa;

Prazo de entrega: 30/09/2021

Informacdes adicionais, regulamento e formulario de inscricao poderao ser consul-
tados em www.iseucomunidadedeafetos.pt e www.viseupositivo.pt.
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Concursos Infantis

Criancas e jovens dos 6 aos 12 anos

1\ICLDS4G
Y VisEU

comunidade de afelar posiives

No ambito das atividades previstas no plano de acao, os projetos CLDS 4G Viseu Positivo e Viseu
Comunidade de Afetos estao a promover dois concursos destinados a criancas e jovens com
idades entre os 6 e o0s 12 anos residentes concelho de Viseu. A atribuicao dos prémios conta com
o apoio da Camara Municipal de Viseu, Ferrovial, Aeroclube de Viseu e Aufer.

Estes sao os meus Direitos -
desenho infantil

DESENHO |

Propomos a realizagao de um desenho in-
fantil subordinado ao tema dos Direitos da
Crianca, consagrados na Convencao dos
Direitos da Crianca aprovadas pelas Na-
¢oes Unidas, possibilitando que os mais
jovens participem numa atividade com
enfoque na sua protecao e reafirmacao en-
quanto cidadaos detentores de direitos.

Prémios:

1.° Prémio - Batismo de Voo, Kit de Ma-
terial Escolar”; Visita Familiar Guiada ao
Museu da Rede Municipal de Museus;
Voucher AUFER no valor de 15€;

2.° Préemio e 3.° Prémio - Kit de Mate-
rial Escolar, Visita Familiar Guiada ao
Museu da Rede Municipal de Museus;

Prémio Facebook (Trabalho publicado
na rede social com mais “likes") - Sur-
presa.

Prazo de entrega: 31/08/2021

Aldeias Sustentaveis - video
sobre a preservagao do

No sentido da consciencializacao da comu-
nidade para a importancia da preservacao do
meio ambiente e da adocao de estratégias
e praticas de desenvolvimento sustentado e
integrado, os projetos CLDS 4G Viseu Comu-
nidade de Afetos e Viseu Positivo, em parceria
com o Municipio de Viseu e a Ferrovial, estao
a promover o concurso Aldeias Sustentaveis.

Propde-se a realizacao de um pequeno video
subordinado a questao “Como ajudar o plane-
ta terra?” com a duracao maxima de 2 minutos
em que o participante, de uma forma criativa,
evidencie a importancia da preservacao do
meio ambiente e o desenvolvimento susten-
tavel. A educacao e orientagao para que as
criangas aprendam a preservar a natureza, a
reciclar, a preservar o patrimonio material e
imaterial e a cuidar do Planeta Terra € de ex-
trema importancia. O planeta esta a mudar e
precisa que mudemos com ele!

Prémios:

1.° Prémio - Batismo de Voo; Kit de Ma-
terial Escolar; Visita Guiada a um Museu
da Rede Municipal de Museus; KIT Bioa-
tividades no BioParque Sao Pedro do Sul
(Arvorismo, BioSlide, Tiro ao Arco e Ini-
ciacao a Escalada);

2.° Prémio e 3.° Prémio - Kit de Material
Escolar; Visita Guiada a um Museu da
Rede Municipal de Museus; Kit de Bioa-
tividades no BioParque Sao Pedro do Sul
(Arvorismo, BioSlide, Tiro ao Arco e Ini-
ciacao a Escalada).

Prazo de entrega: 03/09/2021



PARCERIA:

FAV
ﬁ 1 comunidade
de ofstos

Os Desafios do
Associativismo
Jovem - Dificuldades
e Estratégias

E reconhecida e notéria a importancia e o
peso que o movimento associativo assume
na formacao, promocao e afirmacao dos
mais novos. O papel dos jovens na promo-
cao dos valores democraticos e a luta pe-
las suas causas e motivacoes sao fatores
decisivos e que contribuem para o desen-
volvimento de uma sociedade mais partici-
pativa e interventiva.

Ao abrigo do plano de acao e na sequén-
cia da celebracao do Dia do Associativismo
Jovem a 30 de abril, o CLDS 4G Viseu, em
parceria com a Federacao Académica de
Viseu e com a Associacao Académica do
Instituto Politécnico de Viseu, promoveu
um ciclo de debates com o proposito de
incentivar uma reflexao acerca do estado
da atividade associativa entre os jovens e a
discussao das questoes relacionadas com
0 associativismo jovem, destacando e ape-
lando a importancia da participacao civica
juvenil.

A iniciativa contou com dois momentos
distintos, tendo o primeiro painel incidi-
do sobre as Dificuldades e Estrategias do
Associativismo Jovem, em que foram ora-
dores Catarina Durao (Diretora Regional do
Centro do IPDJ), Bruno Faria (Presidente da
FAV), Julio Pacheco (Presidente da FAJU-
VIS) e Joao Videira (Presidente do CNJ). O
segundo momento dedicou-se a reflexao
sobre a tematica da Cidadania e o Associa-
tivismo Jovem, tendo contado com as in-
tervencdes de Antonio Campos (Vice-Pre-
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Cidadaniaeo
Associativismo
Jovem

sidente da AAIPV), Américo Albuquerque
(Jurista), Jorge Loureiro (Trevo - Associacao
para a Cidadania Ambiental e Participacao
Social) e Hugo Ribeiro (Adamastor — Asso-
ciacao Cultural).

O Webinar revelou-se de grande interesse
junto da comunidade e com forte adesao,
tendo contado com a participacao de cerca
de uma centena de jovens envolvidos nos
debates. Foi largamente discutida a impor-
tancia das associacdes juvenis enquanto
fator de desenvolvimento dos jovens, as
suas dificuldades e estratégias de atuacao
em tempo de pandemia e o impacto na
vida pessoal e familiar.

Privilegiando uma abordagem informal
e descontraida, oradores e participantes
tracaram o panorama do associativismo
juvenil a nivel local e nacional, abordaram
os desafios enfrentados diariamente pe-
las Associacoes e debateram as possiveis
solucoes para fomentar a participacao dos
jovens no associativismo, destacando a im-
portancia da participacao civica juvenil e o
papel das Associacdes enquanto escola de
cidadania participativa e de aprendizagem
social.

www.viseupositivo.pt | geral@viseupositivo.pt
www.viseucomunidadedeafetos.pt

geral@viseucomunidadedeafetos.pt
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Receita da Avo

Bolo de Queijo

INGREDIENTES: PREPARACAO:
2 chavenas de farinha trigo Usar apenas o liquidificador.
(500 mb) Bater os ovos, o acucar e o oleo ate

. . formar um género de creme.
1 chavena de acucar (250 ml) 9

Misturar o queijo, o leite e a farinha e

4 Ovos bater até misturar tudo muito bem.
250 ml de leite Juntar o fermento e mexer para
50 g de queijo ralado misturar bem.

1 colher de fermento em po | Untar a forma com margarina e
deitar todo o preparo anterior.

Pré aquecer o forno a 180" e levar a
forma ao mesmo por 45minutos.

1 chavena de 6leo (mal cheia)

Avo Maria Alice

Palavras Cruzadas
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1 Estacdo mais quente do ano g
2 Pausa no trabalho $
3 Refresco dos dias quentes i
4 Local onde se pode tomar banho '
5 Més do verdo mais agitado o
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Nota de Imprensa

O Grupo Peixoto é, desde 2016, a empresa organizadora do evento
distrital, Miss Viseu: evento, desde entdo, idealizado e executado
pelo diretor do Grupo, Nuno Peixoto, nascido e criado na cidade de
Viseu.

Em 2017, a sele¢cdo e escolha da Miss Viseu possibilitava a
representacao do nosso distrito num concurso de beleza nacwnal
qui¢a em um concurso internacional. :

A participagdo dessa candidata, e a autorizagdo para a referénc'la
ao concurso nacional, sé era possivel mediante o pagamento de uma
franquia a entidade organizadora do concurso nacional.

Pela necessidade de mudanca, e por considerar que esta ligagao ja
nao fazia sentido nos termos que estavam a ser realizados, o Grupo
Peixoto decidiu que o ano de 2021 sera um ano de mudanca.

Numa necessidade real de levar a cabo o que € a verdadeira
esséncia de uma Miss, o Grupo Peixoto decidiu dedicar todo o seu
esforgo, tempo e empenho as causas sociais e organizagoes sem fins
lucrativos que, ano apés ano, tem apoiado e apadrinhado.

Acreditamos que ESTE é o caminho, e que este é O VERDADEIRO
sentido na realizagdo deste evento, desta eleigdo, deixando por isso
de eleger candidatas para participarem em concursos nacionais,
realizados por outras organizagoes.

Posto isto, e de forma a esclarecer todos os que nos tém
acompanhado ao longo destes 5 anos, vimos informar que o Grupo
Peixoto tem apenas quatro meios de comunicacgdo e de divulgagéo
do seu trabalho e do evento “Miss Viseu" réalizado nos udltimos 4
anos: 4

® @missviseuoficial

B www. facebook.comlMlsswseuofu:|al
= geral@missviseu.pt \

@& www.missviseu.pt

Todo e qualquer contato ou informag¢ao que nao provenha destas 4

fontes, nao tem qualquer ligagao com o Grupo Peixoto, o qual
desconhece a veracidade das mesmas.

www.missviseu.pt | @missviseuoficial
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