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editorial

Sentado, imoével, em frente.. ao computador,
bem podia ser este o inicio de um poema
cangao retrato de mim proprio neste instan-
te momento em que procuro a inspiracao,
que nao a divina, que me conduza na escrita
desta mensagem que vos quero deixar aqui
plasmada neste editorial da revista que tem
na sua genese o amor e/ou paixao pela nossa
cidade, Viseu.

Viseu, essa grande paixao que ja leva quase
meio século de existéncia, a paixao nao a ci-
dade, cuja criagcao remonta a tempos pre-ro-
manicos, terra de gente talhada no frio grani-
to das Beiras e que jaz imponente num vale
planalto zurzido pelos ventos cruzados do
Caramulo, Lapa, Montemuro e Estrela, banha-
da por um “estranho” Pavia que definha até ao

O impacto que a
diabetes Mellitus tem
na mortalidade

6 8 Missao Turquia
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2 5 Confraria Grao Vasco
70 Amar Viseu

Feira de

interior

Dao para depois se cruzar com o Mondego e
infinitamente se infiltrar nesse mar salgado de
que nos fala Pessoa nas suas divagagoes so-
bre os sacrificios do grande povo lusitano nas
conquistas e aventuras alem mar.

De comum entre Viseu e o "Mar Portugués”
reverte uma portugalidade impar, talhada nos
ilustres e menos ilustres aqui da terra que
agora nao importa enumerar.

Sentado, imovel, em frente ao computador,
silhueta, esboco de um... texto talvez fume-
gante...

Viseu, Abril de 2023.

Rui Rodrigues dos Santos
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Abril - Més da Prevencao dos

Maus-tratos Infantis e Juvenis

Imagem de Freepik

Em 1989 nos Estados Unidos da América,
no Estado da Virginia, surgiu o “Movimen-
to do Laco Azul" Este movimento foi cria-
do por Bonnie W. Finney, depois de saber
que os seus netos tinham sido vitimas de
maus-tratos por parte dos pais. As criangas
apresentavam nodoas negras pelo corpo.
O neto acabou mesmo por ser assassina-
do pelos pais. Como maneira de lidar com
a dor, atou um laco azul a antena do seu
carro. Escolheu esta cor com a finalidade
de representar os corpos feridos e repletos
de nodoas negras dos seus dois netos, tor-
nando-se ao mesmo tempo um simbolo de
alerta para a luta na protecao das criancas
contra os maus-tratos. O movimento ga-
nhou relevancia a nivel mundial e enfatiza
o efeito da preocupacao que cada cidadao
pode ter no despertar das consciéncias da
populagao, em relagdo aos maus-tratos
contra as criangas, na prevengao, promo-
cao e protecao dos seus direitos.

De acordo com a Organizagcao Mundial de
Saude (OMS), caracterizam-se como “abusos
ou maus-tratos as criancas, todas as formas
de lesao fisica ou psicologica, abuso sexual,
negligéncia ou tratamento negligente, explo-
racao comercial ou outro tipo de exploracao,
resultando em danos atuais ou potenciais
para a saude da crianca, sua sobrevivéncia,
desenvolvimento ou dignidade num contex-
to de uma relagao de responsabilidade, con-
fianca ou poder”. Os Maus Tratos constituem
um fenomeno complexo e multifacetado que
se desenrola de forma dramatica ou insidio-
sa, por cada acao ou omissao das pessoas
que tém de cuidar dela, daquelas com quem
convive habitualmente e da comunidade. Os
Maus Tratos em Criancas e Jovens sao consi-
derados crime publico, nao existindo neces-
sidade de apresentar uma queixa para que
seja aberto um Processo Crime, bastando a
denuncia dos factos para que o Ministério
Publico abra o Processo Crime.

Os Maus Tratos resultam da uniao de diferen-
tes fatores de risco, protecao e agravamen-
to/crise de vida, que interagem entre si. Os
fatores de risco dizem respeito a qualquer
tipo de influéncia(s) que aumente a proba-
bilidade de ocorréncia ou de manutencao
de situacdes de maus tratos. Os fatores de
agravamento/crises de vida sao episodios
ou novas circunstancias na vida da crianca/
jovem, familia ou cuidadores que alteram a
dinamica entre fatores de risco e protecao e
podem apressar a ocorréncia de maus tratos.
Os fatores de protecao incluem variaveis
biopsicossociais que apoiam e favorecem o
desenvolvimento individual e social, e po-
dem remover ou minorar o impacte dos fa-
tores de risco. Os sinais de alerta, por si so,
nao permitem diagnosticar uma situacao de
maus tratos, ja que podem surgir como sinto-
mas e sinais de outras entidades clinicas, po-
rém, apontam para a necessidade de intervir.

Para que os servicos de saude se tornem
mais efetivos nesta matéria, € essencial a



melhoria da sinalizacao da ocorréncia dos
maus-tratos, da detecao precoce das situa-
coes de risco e de perigo, do acompanha-
mento e prestacao de cuidados.

As sinalizacoes poderao ser efetuadas por
qualquer cidadao ou profissional de outra
entidade de 1° nivel com competéncia em
matéria de infancia e juventude, da area de
residéncia da crianca/jovem, uma situacao
que considere suspeita de se enquadrar
numa situacao de maus tratos. Esta sinali-
zacao pode ser presencial, junto dos Nu-
cleos de Apoio a Criancgas e Jovens em Risco
(NACJR) existentes em todos os Centros de
Saude, anonima ou identificada, por telefone,
carta, email.

“Sao considerados Maus Tratos: Negligéncia
(inclui abandono e mendicidade); Mau Tra-
to Fisico; Mau Trato Psicolégico/Emocional;
Abuso Sexual; Sindrome de Munchausen por
Procuracao. Os maus-tratos fisicos, psiquicos
e sociais afetam a crianga/jovem, sempre
com repercussoes negativas no crescimen-
to, desenvolvimento, saude, bem-estar, se-
guranca, autonomia e dignidade. Entende-se
por negligéncia a incapacidade de propor-
cionar a crianca ou ao jovem a satisfacao de
necessidades basicas de higiene, alimenta-
cao, afeto, educacao e saude, indispensaveis
para o crescimento e desenvolvimento nor-
mais. Regra geral, € continuada no tempo,
pode manifestar-se de forma cativa, em que
existe intencao de causar dano, ou passiva,
quando resulta de incompeténcia ou incapa-
cidade dos pais, ou outros responsaveis, para
assegurar tais necessidades. O mau trato fi-
sico resulta de qualquer acao nao acidental,
isolada ou repetida, infligida por pais, cuida-
dores ou outros com responsabilidade face a
crianga ou jovem, a qual provoque (ou possa
vir a provocar) dano fisico. Este tipo de maus
tratos engloba um conjunto diversificado de
situacoes traumaticas, desde a Sindroma da
Crianca Abanada até a intoxicacdes provoca-
das. O mau trato psicologico resulta da pri-
vacao de um ambiente de tranquilidade e de
bem-estar afetivo indispensavel ao cresci-
mento, desenvolvimento e comportamento
equilibrados da crianca/jovem. Engloba di-
ferentes situacdes, desde a precariedade de
cuidados ou de afeicao adequados a idade
e situacao pessoal, ate a completa rejeicao

afetiva, passando pela depreciacao perma-
nente da crianca/jovem, com frequente re-
percussao negativa a nivel comportamental.
O abuso sexual corresponde ao envolvi-
mento de uma crianca ou adolescente em
atividades cuja finalidade visa a satisfacao
sexual de um adulto ou outra pessoa mais
velha e baseia-se numa relacao de poder ou
de autoridade. O Sindrome de Munchausen
por Procuracao diz respeito a atribuicao a
crianca, por parte de um elemento da fami-
lia ou cuidador, de sinais e sintomas varios,
com o intuito de convencer a equipa clinica
da existéncia de uma doenca, gerando, por
vezes, procedimentos de diagnostico exaus-
tivos, incluindo o recurso a técnicas invasivas
e hospitalizacdes frequentes.

Trata-se de uma forma rara de maus tratos,
mas que coloca grandes dificuldades de
diagnostico, dado que sintomas, sinais e for-
ma de abuso sao inaparentes ou foram pro-
vocados dissimuladamente.” In, site da DGS:
https://www.dgs.pt/accao-de-saude-para-
-criancas-e-jovens-em-risco.aspx

Nao se esquecga, seja um promotor da pra-
tica, ensino e divulgacao dos Direitos das
Criancas.

Teresa Gomes
Coordenadora do NACJR
Viseense, Centro de Saude
Viseu 3

Enfermeira Especialista em
Saude Mental e Psiquiatria,

UCC Viseense
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A Importancia da Consulta de Controlo no Sucesso
dos Implantes Dentarios

Segundo o barometro de saude oral de
2021, apenas 31,5% da populagao portu-
guesa apresenta todos os dentes na ca-
vidade oral, sendo que a restante popula-
cao tem auséncia de pelo menos 1 dente.
Atualmente é cada vez maior o numero
de pacientes que procuram substituir a
auséncia de dentes com a colocacao de
implantes. E um tratamento seguro, viavel
e uma alternativa mais confortavel do que
0 uso de uma protese removivel.

Um implante dentario € uma estrutura
metalica em Titanio, posicionada cirurgi-
camente no 0sso dos nossos maxilares,
cuja finalidade e substituir uma ou varias
pecas dentarias que tenham sido perdi-
das. E o tratamento que possibilita o re-
sultado mais natural possivel e melhora a
estética, a fala e a mastigacao, elevando
a auto-estima e melhorando a qualidade
de vida.

E um tratamento feito em 4 fases: planea-
mento, cirurgia, reabilitagcao protética e
manutencao. Todas as fases sao impor-
tantes para o sucesso dos implantes, e
por essa razao € importante nao negligen-
ciar nenhuma delas. A fase de manuten-
cao tem como objetivo detetar e prevenir

n problemas que possam surgir no(s) seu

(s) implante(s), e & tao importante como as
fases anteriores. Estas consultas podem
ser realizadas pelo Médico Dentista ou
pelo Higienista Oral (de 6 em 6 meses ou
anualmente, ou com a periodicidade que
o profissional recomendar), e servem para
avaliar os tecidos em redor do implante e o
0SS0 que suporta a reabilitacao.

E uma consulta individualizada em que o
profissional de saude que o atender acon-
selha-lo-a acerca da melhor rotina de hi-
giene oral para si e para a sua reabilitacao,
0 que vai aumentar a taxa de sucesso do
tratamento. O diagnostico precoce € fun-
damental para uma melhor resolucao de
qualquer problema que possa surgir e e
imprescindivel para a longevidade e saude
dos seus implantes!

Beatriz Lopes
Higienista Oral
CP n° C-060971088
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Registo ERS n°. E111677
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Cuidados com a pele na gravidez

Durante a gravidez o corpo sofre imen-
sas modificagcdes, tanto pelas alteragcoes
hormonais como pelo aumento de peso.
O aumento gradual do tamanho do bebé
durante a gravidez obriga ao progressivo
estiramento da pele para acompanhar o
desenvolvimento do bebe.

Desta forma, cuidar da pele durante a gra-
videz é fundamental para evitar a forma-
cao das “famosas’ estrias.

Para além disto, o aumento da desidra-
tacao cutanea e a perda de elasticidade
sao outros efeitos comuns.

A boa noticia € que podemos adotar al-
guns cuidados para prevenir a desidrata-
cao cutanea e a perda de elasticidade e,
consequentemente, o aparecimento das
estrias.

A Barral criou a linha MotherProtect testa-
da e desenvolvida especificamente para
responder as necessidades de hidratacao
e cuidado da pele, durante e apos a gra-
videz.

Esta linha é constituida por 3 produtos, o
Creme Gordo Oleo de Améndoas, a Locao
Oleo de Améndoas e o Creme Protetor de
Mamilos, que vieram revolucionar 0os cui-
dados da pele das gravidas e das recém-
-mamas.

Tanto o Creme Gordo de Oleo de Amén-
doas como a Locdo Oleo de Améndoas
foram desenvolvidos para prevenir o apa-
recimento de estrias durante e apos a gra-
videz. Ambos conferem uma maior hidra-
tacao e elasticidade a pele.

Ja o Creme Protetor de Mamilos tem
como fungao proteger, hidratar e preve-
nir a secura do mamilo e reparar as gretas
mamilares. Sem conservantes e aditivos
na sua composicao, contém apenas in-
gredientes hidratantes e emolientes 100%
naturais e que podem ser uma ajuda no

cuidado da pele na gravidez e no pos-parto.
O melhor de tudo € que a mama pode ama-
mentar sem cuidados acrescidos.

Rotina para uma pele bem hidratada e nutri-
da durante toda a gravidez

De manha e sempre que necessario, aplicar
a Locao de Oleo de Améndoas, que confere
uma hidratacao de rapida absorcao e a noite
aplicar o Creme Gordo Oleo de Améndoas.

E aconselhado iniciar esta rotina desde as pri-
meiras semanas de gravidez e continuar du-
rante 30 a 45 dias apos o parto.

A aplicacao nao se deve cingir apenas a zona
da barriga, mas também aos seios, coxas, an-
cas e nadegas, que sao zonas de distensao.

A combinacdo da Locao de Oleo de Amén-
doas com o Creme Gordo Oleo de Améndoas
é um verdadeiro must-have, além de atuarem
na prevencao das estrias, também diminuem
a visibilidade das estrias existentes.

Codigo : SGPPC/LA/BRR/2023Q1-14
Laboratorios Atral, SA
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DESCONTO

CAMPANNA VALIDA DE

O cuidado da
pele da gravida
e recem-mama

MotherProtect

Ana Domingos
Enfermeira Especialista em Saude
Materna e Obstétrica
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Avaliacao do risco cardiovascular

68% da populacao portuguesa apresenta dois
ou mais fatores de risco para a doenca cardio-
vascular e mais de 30% da populacao apre-
senta colesterol elevado.

As doencas cardiovasculares (CV) sao a prin-
cipal causa de morte no mundo - no entanto
podem ser prevenidas através de um estilo
de vida adequado e de vigilancia médica.

A aterosclerose € uma das principais causas
das doencas CV - trata-se de uma acumula-
cao de gordura nas artérias que, dependendo
das artérias afetadas, pode causar um aciden-
te vascular cerebral (AVC) ou um enfarte do
miocardio (ataque cardiaco).

Como prevenir doencgas cardiovasculares:
Atuando nos fatores de risco.

Embora alguns fatores de risco ndo sejam mo-
dificaveis (como a idade e o género), existem
outros que podem ser modificaveis como:
Excesso de peso

Tabagismo

Colesterol e/ou triglicéridos elevados
Diabetes (acucar elevado no sangue)

Pilares de um estilo de vida saudavel:

Adote uma alimentacao variada com, pelo
menos, 5 por¢oes de frutas e legumes e 6a 8
porcoes de cereais (se possivel integrais).
Privilegie o peixe e as carnes magras. Reduza
os alimentos ricos em gorduras e processa-
dos

Pratique, pelo menos, 30 minutos de exerci-
cio fisico moderado, 4 a 6 vezes por semana.
Aproveite tambem o seu dia a dia para esco-
lhas mais saudaveis - opte pelas escadas em
vez do elevador, por exemplo

Pressao arterial - reduza o excesso de sal na
alimentacao e vigie os seus valores
Colesterol e triglicéridos - adote uma ali-
mentacao equilibrada, com menos gorduras
erica em fibras e vegetais e vigie regularmen-
te o seu perfil lipidico

Niveis de agucar no sangue - as pessoas
com diabetes tém um maior risco de desen-
volver doencas CV. Se tiver diabetes, siga a
dieta e terapéutica indicada e nao se esqueca
de vigiar os valores de HbA1c e de glicemia
de acordo com as indicacdes do seu médico.

FACA A SUA AVALIAGAO DE
RISCO CARDIOVASCULAR
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E utente de um servico de saude?

Conheca (e exerca) os seus direitos.

O direito a protecao da saude é um direito
fundamental dos cidadaos portugueses e
constitucionalmente consagrado, em Portu-
gal, desde 1976.

Partindo de uma concecao de Estado Social
entao instituida no nosso pais, assente nos
pilares da dignidade da pessoa humana, da
democracia e da participacao de todos os ci-
dadaos em igualdade de direitos e deveres,
o artigo 64° da Constituicao da Republica
Portuguesa, na redacao que lhe foi conferida
em 2 de abril de 1976, previu, por um lado, um
direito universal a protecao da saude e, por
outro, o dever de a defender e promover.

De modo a realizar o direito a protecao da
saude, foi, desde logo, prevista a criacao de
um servico nacional de saude (SNS) e defi-
nida a tarefa, para o Estado, de criar, paula-
tinamente, melhores condicdes econdmicas,
sociais e culturais no sentido de proteger a
infancia, a juventude e a velhice, melhorando
sistematicamente as condicdes de vida e de
trabalho, promovendo a cultura fisica e des-
portiva, escolar e popular e desenvolvendo a
educacao sanitaria do Povo.

A fim de alcancar tal desiderato, o Estado

massumiu, logo em 1976, as incumbéncias

prioritarias de garantir o acesso de todos os
cidadaos, independentemente da sua con-
dicao economica, aos cuidados da medicina
preventiva, curativa e de reabilitacao, e uma
racional e eficiente cobertura médica e hos-
pitalar de todo o pais, bem como de orientar
a sua acao para a socializacao da medicina e
dos sectores medico-medicamentosos e, ain-
da, disciplinar e controlar as formas empresa-
riais e privadas da medicina, articulando-as
com o servico nacional de saude e disciplinar
e controlar a producao, a comercializagao e o
uso dos produtos quimicos, bioldgicos e far-
macéuticos assim como outros meios de tra-
tamento e diagnostico.

Mantendo o espirito inerente a norma primiti-
Va, as sucessivas revisdes constitucionais nao
deixaram de pugnar pelo aperfeicoamento
da tutela constitucional conferida ao direito a
protecao da saude (e ao correspondente de-
ver de a defender e promover). Neste sentido,
a redacao inicial da norma veio a ser revista
pelas Leis Constitucionais n°® 1/82, de 30 de
setembro, n®1/89, de 8 de julho e n°® 1/97, de
20 de setembro, culminando na atual redacao
do artigo 64° da Constituicao da Republica
Portuguesa, de onde ressalta o reconheci-
mento da importancia de promover praticas
de vida saudavel, incumbindo prioritariamen-
te ao Estado garantir - tambem no cumpri-
mento dos designios previstos no artigo 9° da
Constituicdo - o acesso de todos os cidadaos,
independentemente da sua condigcao econo-
mica, aos cuidados da medicina e assegurar,
nas instituicoes de saude publicas e privadas,
adequados padroes de eficiéncia e de quali-
dade, e estabelecer politicas de prevencao e
tratamento da toxicodependéncia. O caminho
que se trilha €, como vemos, o da dignidade
da Pessoa.

Em termos praticos, executivos e de admi-



nistragao de recursos, o direito a protecao
da saude é garantido através de um Servico
Nacional de Saude! atualmente com Direcao
Executiva propria e com gestao descentrali-
zada e participada.

Embora seja admitida a sua articulacao com
entidades privadas de saude, o SNS preserva
a sua matriz inicial de garante do cumprimen-
to do direito a saude. Assim, o SNS & univer-
sal e geral, mas apos as sucessivas revisoes
constitucionais perdeu a sua marca de gratui-
tidade, sendo agora tendencialmente gratuito
sem que possa deixar de atender as con-
dicdes socioeconomicas dos cidadaos que
dele usufruem, nomeadamente determinan-
do a isencao de pagamento de taxas mode-
radoras em funcao da condicao de recursos,
de doenca ou de especial vulnerabilidade da
Pessoa utente.

A existéncia de um Servico Nacional de Sau-
de tem contribuido para o aumento da espe-
ranca media de vida dos Portugueses, bem
como a reducao da mortalidade infantil e das
mulheres durante o parto. Um cidadao portu-
gués vive hoje, em media, mais dez anos do
que na decada de setenta, mérito que po-
demos atribuir a melhoria dos cuidados de
saude, a apurada formacao dos profissionais,
mas, seguramente, tambem a democratiza-
cao do acesso aos servicos de saude.

Nao se olvide, contudo, que o direito a pro-
tecao da saude constitui uma responsabili-
dade conjunta das pessoas, da sociedade e
do Estado e compreende o acesso, ao longo
da vida, a promogao, prevencao, tratamento
e reabilitacao da saude, a cuidados continua-
dos e a cuidados paliativos, conforme resul-
ta inequivoco da Base 1 da Lei de Bases da
Saude, aprovada pela Lei n® 95/2019, de 04 de
setembro.

Daqui se extrai a importancia da sociedade
civil para a promocao da saude de todos/
as, quer seja atraves de associagdes priva-
das sem fins lucrativos, como a GiroHC, quer
atraves das praticas levadas a cabo pelos

proprios profissionais de saude, pelos agentes
economicos que operam no ramo da saude,
e ate pelos proprios cidadaos na forma como
acedem aos servicos € no modo como inte-
ragem entre si e com o0s servicos prestadores
de cuidados.

No acesso aos cuidados de saude, os uten-
tes devem respeitar os direitos dos demais
utentes, devem colaborar com os profis-
sionais de saude e com os funcionarios dos
estabelecimentos, respeitando as regras de
funcionamento e de organizagao do servico,
contribuindo, com a sua conduta, para a pres-
tacao de um melhor cuidado.

Também os profissionais de saude, pela re-
levante funcao social que desempenham ao
servico das pessoas e da comunidade, es-
tao sujeitos a deveres eticos e deontologicos
acrescidos, nomeadamente a guardar sigi-
lo profissional e a exercer a sua atividade de
acordo com as normas tecnicas da sua profis-
sao, devendo respeitar os direitos da pessoa a
quem prestam cuidados.

Os direitos da Pessoa utente dos servicos de
saude encontram-se enumerados de forma
clara e sistematizada na Lei de Bases da Sau-
de, na Lei n°® 15/2014, de 21 de margo? na
Carta dos Direitos de Acesso aos Cuidados
de Saude pelos Utentes do SNS (aprovada e
publicada pela Portaria n°® 153/2017, de 4 de
maio) e na Carta para a Participacao Publica
em Saude (aprovada pela Lei n° 108/2019, de
09 de setembro), sendo que, podera ser util
ao utente de um servico de saude conhecer
também as normas deontologicas que vin-
culam a atuacao do profissional de saude ao
qual recorre.

1 O Servico Nacional de Saude € o conjunto organizado e articu-
lado de estabelecimentos de servicos publicos de saude, dirigido
pelo Ministério da Saude, e encontra-se regulado por Estatuto
proprio aprovado pelo Decreto-Lei n°® 52/2022, de 04 de agosto
e pelas Bases 20 a 25 da “Lei de Bases da Saude” (Lei n°® 95/2019,
de 20 de agosto).

2 Este diploma legal foi regulado, em matéria de direito ao acom-
panhamento pela mulher gravida durante todas as fases do parto,
pelo Despacho n° 5344-A/2016, de 14 de abril, despacho conjunto
da Secretaria de Estado para a Cidadania e a Igualdade e do Se-
cretario de Estado Adjunto e da Saude, direito que é extensivel aos
servicos privados de saude por via do n° 2 do artigo 12° da Lei n°®
15/2014, de 21 de marco.



A lei prevé um elenco extenso de direitos do
utente de um servico de saude, publico ou
privado. Deixamos-Llhe alguns exemplos:

- Direito a nao discriminacao, a confidencia-
lidade e a privacidade;

- Direito a cuidados de saude adequados a
sua situagao, prestados com prontidao e no
tempo considerado clinicamente aceitavel,
de forma digna, de acordo com a melhor
evidéncia cientifica disponivel e seguindo as
boas praticas de qualidade e seguranca em
saude;

- Direito a livre escolha dos servigos e dos
prestadores de cuidados de saude, na medi-
da dos recursos existentes;

- Direito a receber cuidados humanizados e
respeitosos;

- Direito a receber informacao sobre o tem-
po de resposta para os cuidados de saude de
que necessitem;

- Direito a informacao adequada, acessivel,
objetiva, completa e inteligivel sobre a sua

situacao, o objetivo, a natureza, as alternati-
vas possiveis, os beneficios e riscos das inter-
vengoes propostas e a evolugao provavel do
seu estado de saude em funcao do plano de
cuidados a adotar;

- Direito a decidir, de forma livre e esclareci-
da, a todo o momento, sobre os cuidados de
saude que lhe sao propostos, salvo nos casos
excecionais previstos na lei, a emitir diretivas
antecipadas de vontade e a nomear procura-
dor de cuidados de saude;

- Direito a aceder livremente a informacao
que lhes respeite, sem necessidade de inter-
mediagao de um profissional de saude, exce-
to se por si solicitado;

- Direito a ser acompanhado por familiar ou
por outra pessoa por si escolhida e a rece-
ber assisténcia religiosa e espiritual se as-
sim o desejar;

- Direito a apresentar sugestoes, reclama-
coes e a obter resposta das entidades res-

ponsaveis;

- Direito a intervir nos processos de tomada



de decisao em saude e na gestao participada
das instituicoes do SNS;

- Direito de associagao e a constituir entida-
des que representem e defendam os seus
direitos e interesses, nomeadamente sob a
forma de associacoes para a promogao da
saude e prevencao da doenca, de ligas de
amigos e de outras formas de participacao
que a lei preveja;

- Direito a acompanhamento familiar a
criancas internadas em estabelecimento de
saude, a pessoas com deficiéncia, a pessoas
em situacao de dependéncia, a pessoas com
doenca incuravel em estado avancado e em
estado final de vida;

- Direito ao acesso a contracecao, a ser in-
formado/a sobre a importancia dos cuidados
preconcecionais e sobre a relevancia do pla-
neamento da gravidez, bem como a consulta
preconcecional de modo a identificar preco-
cemente fatores de risco;

- Se esta gravida e nao compreende ou tem
dificuldades em compreender a lingua por-
tuguesa, tem direito a que lhe seja assegu-
rada, sempre que possivel, traducao linguis-
tica durante a prestacao de cuidados na
assisténcia na gravidez;

- Direito a que os servicos de saude lhe as-
segurem uma experiéncia positiva de parto
de acordo com as recomendacoes da Organi-
zacao Mundial de Saude;

- Se € acompanhante, tem direito a ser infor-
mado adequadamente e em tempo razoa-
vel sobre a situacao do doente, salvo nas si-
tuacoes em que a prestacao de informacoes
se encontra vedada por pedido expresso do
doente ou em matéeria reservada por segredo
clinico;

- Se ¢é portador de deficiéncia, tem direito a
todas as adaptacoes necessarias a efetivar
os seus direitos.

Nunca desista de exercer os seus direitos e
aja de acordo com os seus deveres: consulte
o texto da lei e demais diplomas norma-
tivos, por exemplo atraves dos sitios que
disponibilizam legislacao atualizada como o
www.dre.pt ou o https:./www.pgdlisboa.pt/
leis/lei_main.php, consulte o regulamento
interno de cada estabelecimento de saude,
informe-se e/ou apresente reclamacoes
junto da Entidade Reguladora da Saude
(www.ers.pt) ou procure aconselhar-se junto
de um Advogado (https:./portal.oa.pt/).

Carolina Monteiro
Advogada | Secretaria da Mesa da AG
da associacao GiroHc
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O IMPACTO QUE A DIABETES MELLITUS TEM

NA MORTALIDADE

A Diabetes Mellitus constitui um grave
problema de saude publica, quer a nivel
nacional, quer mundial, comparada a uma
pandemia, e como refere a Organizagao
Mundial de Saude (OMS), (2020) sendo
uma patologia metabolica, cronica, he-
reditaria ou adquirida, que se caracteriza
por um estado cronico de hiperglicemia,
afetando diversos sistemas organicos,
particularmente os vasos sanguineos e os
nervos, provoca consequéncias graves a
longo prazo, com significativas implicacdes
na qualidade de vida da pessoa afetada.
Tendo que realizar mudancas no seu estilo
de vida e a inclusao de rotinas diarias de
autogestao complexas e de longo prazo.

Ao longo das ultimas decadas, em Portu-
gal, a semelhanca de outros paises a nivel
mundial, tem sido alvo de uma expressiva
transformacao demografica que se carac-
teriza, entre outros fatores, pelo aumento
da longevidade, da populacao idosa e da
diminuicao da natalidade e da populacao
jovem (PORDATA, 2022).

Em conformidade com a Federacao Inter-
nacional da Diabetes Mellitus, este € um
dos maiores desafios de saude do seculo
XXI. Portugal ocupa um lugar de destaque
No espaco europeu com maior prevaléncia
de Diabetes em adultos, o que se assume
como um problema de saude prioritario.

Segundo a OMS (2022), no ano de 2019, a
Diabetes Mellitus foi a causa direta de 15
milhdo de mortes ¢, de todas as mortes por
esta doenca, 48% ocorreram antes dos 70
anos.

Portugal € o quinto pais da Cooperacao e
Desenvolvimento Economico (OCDE) com
maior prevaléncia de Diabetes Mellitus,
uma analise resultante do relatorio publica-
do pela mesma organizagao em 2019, que
continua a registar que o pais continua a
ocupar os lugares cimeiros, com as estima-

m tivas a apontarem para 9,8% da populagao

com Diabetes, sendo esta percentagem
suplantada pelo México (13,5%), Turquia
(11,2%), Estados Unidos (10,8%) e Alemanha
(10,4%). Antes do Relatorio Health at Glan-
ce de 2019, a prevaléncia da Diabetes na
populacao portuguesa com idades entre
0S 20 e 0s 79 anos foi estimada em 13,6%,
sendo que ao certo somente 800 mil doen-
tes com diagnostico de Diabetes estao re-
gistados nos Cuidados de Saude Primarios.

Em 2019, Portugal tinha 9,8% de adultos, na
faixa etaria dos 20 aos 79 anos, com Diabe-
tes Mellitus dos tipos 1 e 2, surgindo atras
da Alemanha (10,4%), o pior pais da Unido
Europeia em termos de epidemiologia
desta patologia. A média da Uniao Euro-
peia dos 27 foi 6,2%, com a Irlanda (3,2%),
a Lituania (3,8%) e a Estonia (4,2%) a regis-
tarem as taxas mais baixas de prevaléncia
de Diabetes Mellitus na populacao adulta.
Estima-se que, para alem dos casos de
pessoas com diagnodstico de Diabetes, a
Pré-diabetes, que pode ser revertida com
a terapéutica nao farmacologica (alimenta-
cao e pratica regular de atividade fisica mo-
derada) na maioria dos paises, afeta cerca
de 2 milhdes de portugueses (OMS, 2020).
A Diabetes Mellitus com o passar dos anos
pode provocar varias complicacoes em
diferentes 6rgaos na pessoa, como nefro-
patia, retinopatia, doenca cardiovascular e
doenca dos membros inferiores. Sendo por
isso considerada uma das mais frequentes
causas de morbilidade e mortalidade a ni-
vel global, tendo representado em 2019, a
nona causa de morte (Veiga, 2020). No en-
tanto, € possivel tratar a Diabetes Mellitus
e evitar ou retardar as suas consequéncias
através da atividade fisica e de uma ali-
mentacao saudavel, aliada a medicamen-
tos e exames regulares.

Assim, sendo e tendo-se em consideracao
que a profissao de Enfermagem deve ser
desenvolvida numa espiral, € importante
partir-se do pressuposto que conhecer &
transformar o objeto e transformar-se os



enfermeiros a si proprios, o que implica ter
o desejo de conhecer (Nunes, 2018).

Logo, a enfermagem impde uma constante
atualizacao de saberes e cabe ao enfermei-
ro procurar mais € melhor formacao que
promovam o desenvolvimento e aplicacao
das suas competéncias. O enfermeiro deve
atualizar os seus conhecimentos de modo
a fundamentar a sua acao de forma cientifi-
ca, para que a sua pratica seja considerada
de exceléncia e, assim, se traduzir na me-
lhoria da qualidade dos cuidados de saude
a pessoa com Diabetes Mellitus.

Neste contexto, cabe aos profissionais de
saude prestar cuidados com qualidade a
pessoa com Diabetes Mellitus, que pode
iniciar-se nos cuidados de saude prima-
rios através da intervencao nos fatores de
risco; na prevengao secundaria, através de
um diagnostico precoce e um tratamento
eficaz, até a prevencao terciaria, atraves da
reabilitacao.

Em suma, travar a crescente incidéncia e
0s seus respetivos custos humanos, sociais
e economicos representa um desafio, que
passa por programas de prevencao inte-
grados e na literacia em saude sobre a te-
matica da Diabetes.
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A evolucao tecnologica tem transportado
para o quotidiano a presenca constante da
internet na vida das pessoas. Sendo esta,
nos dias de hoje, uma ferramenta impres-
cindivel nas relacdes humanas, em todas as
suas dimensoes. Para alem desta mais valia,
transporta também consigo os perigos que
decorrem da possibilidade da existéncia de
crimes para retirar vantagens patrimoniais
ou que exploram a dimensao intima e se-
xual de vitimas especialmente vulneraveis.
Da utilizacao da internet como veiculo para
a pratica criminosa, destacamos as mais re-
centes:

1. OLA PAI, OLA MAE.

a. Burla por falso familiar;

b. Os lesados sao contactados atraves
da aplicacao WhatsApp, recebendo
mensagem escrita: ola pai ou ola mae;

c. Apos a resposta do lesado, o “suposto
filho", segue varias variantes de forma ar-
dilosa para que seja transferido dinheiro
para uma conta.

2. PHISHING FALSOS E EMAILS FALSOS

a. Emails fraudulentos enviados em
nome da PSP, relacionado com uma su-
posta queixa eletronica;

b. A mensagem visa credibilizar os in-
tentos ilicitos dos autores;

c. A mensagem devera conter ficheiro
executavel (virus) que servira de phishing
para obter dados pessoais e privados e
um possivel enriquecimento ilegitimo.

3.BURLA MBWAY

a. Aproveitamento do desconhecimento
das pessoas em relacao as novas tecno-
logias de pagamentos e servicos, neste
caso a aplicacdo "MBWAY",

Cibercriminalidade
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b. Atraves de um contacto telefonico ou
mensagem, fazem-se interessados na
compra de um artigo ou prestagao de um
servico, questionando a vitima se aceita o
pagamento por MBWAY, caso a respos-
ta seja que desconhece a aplicagao ou
o meétodo de pagamento, os suspeitos
prontificam-se a explicar passo a passo o
procedimento a adotar, levando a vitima
a fornecer os dados de acesso para a sua
conta bancaria.

Procedimento a adotar:

- Comunicacao as autoridades
- Registar numeros de telefone
- Caracterizagao do suspeito (pro-

nuncia, sotaque, genero)

- Extrair extratos bancarios
- Perfil do suspeito, caso tenha sido

usada rede social

<= gy POLICIA

SEGURANCA PUBLICA




A Burla Informatica praticada

O Crime de Burla € um crime com uma ex-
pressao consideravel a nivel nacional, incluin-
do o distrito de Viseu. No que concerne a
este distrito, na area de responsabilidade do
Comando Territorial de Viseu, no ano de 2022,
registaram-se 716 participacdes de por burla,
das quais 161 dizem respeito as Burlas infor-
maticas e nas comunicacoes, ou seja, 22,5%
sendo os concelhos com mais participacoes
o de Tondela, com 53 participacdes, Viseu
com 35 e Sao Pedro do Sul com 16.

Os concelhos com menos participacoes fo-
ram o de Armamar, Satao, Tabuaco e Santa
Comba Dao com 1 participagao registada. Os
concelhos de Tarouca, Penedono, Sernan-
celhe, Vila Nova de Paiva, Carregal do Sal,
Oliveira de Frades e Vouzela sem registo de
qualquer ocorréncia.

O crime de Burla

Conforme referido, o Crime de Burla esta in-
serido no Capitulo Ill do Codigo Penal (CP),
aprovado pela DL n.° 48/95, de 15 de marco,
na sua atual redacao, sendo enquadrado na
tipologia dos crimes contra o patrimonio em
geral e e considerado, pela Lei de Politica
Criminal, que define os objetivos, priorida-
des e orientacoes de politica criminal para
o bienio de 2020-2022, em cumprimento da
Lei n.° 17/2006, de 23 de maio, que aprova a
Lei-Quadro da Politica Criminal, um crime de
prevencao criminal prioritaria, sendo, por via
disso um dos fenomenos criminais que mais
atencao requer e as Forcas de Seguranca (FS).
Este Crime acontece quando o agente “‘com
intencao de obter para si ou para terceiro
enriquecimento ilegitimo, por meio de erro
ou engano sobre factos que astuciosamente
provocou, determina outrem a pratica de atos
que lhe causem, ou causem a outra pessoa,
prejuizo patrimonial € punido com pena de
prisao até trés anos”. (art.° 217 do CP)

O crime de Burla depende de queixa
Por norma, o crime de Burla depende de

em ambiente digital

queixa, ou seja, depende que a vitima deseje
que o procedimento criminal se inicie, nestes
casos, 0s crimes nao poderao ter nenhum dos

qualificantes. (art.° 217)

Assim, quando o militar da Guarda Nacional
Republicana se depara com a pratica de um

crime de Burla tem sempre de verificar:

® se o dano patrimonial é de valor con-
sideravelmente elevado (mais de 200

unidades de conta);

® se o agente faz desse crime modo
de vida ou se se aproveita de situa-
cao de especial vulnerabilidade da
vitima, em razao de idade, deficiéncia

ou doenca;

® se a pessoa prejudicada ficou em di-

ficil situacao econémica.

Nestes casos estamos perante uma Burla
Qualificada e sendo que a punicao prevista &
pena de prisao até cinco anos ou com pena

de multa até 600 dias. (art.° 218 do CP)

O CP apresenta algumas variaveis de crimes
de Burlas, como sejam, as relativas a Segu-
ros, para a obtencao de Alimentos, Bebidas
ou Servicos, Informatica e has comunicacoes
e a relativa a trabalho ou emprego. (art.° 219 e

seguintes do CP)

O Crime de Burla Informatica e nas comu-

nicacoes

As Burlas que hoje nos propomos debater sao
as Burlas Informaticas e nas comunicacoes.
Esta tipologia de crimes prevée o cumprimento

de, pelo menos, um dos seguintes quesitos:

® Interferéncia no tratamento de dados,
ou seja, tem de existir o ato de ace-
der aos softwares ou informacdes de
outrem e interferir na forma do seu

processamento:

® Estruturacdo incorreta de programas,
ou seja, caso exista o ato de manu-
sear os softwares ou informacodes e
reestrutura-los de modo diverso da-

quele em que se encontravam;

® Utilizacdo incorreta ou incompleta-
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mente dados, ou seja, caso exista
o ato de manusear os softwares
e/ou informacdoes de uma forma
nao apropriada e diferente daquela
para os quais foram criados ou, ain-
da, manusea-los de forma parcial.

® IntervencGo no processamento, ou
seja, caso exista o ato de se intro-
meter e influenciar na forma de
estruturar e/ou processar a infor-
macao.

Exemplos que poderao configurar crimes
de Burla Informatica e nas comunicacoes

O primeiro € a utilizacao, por parte do Burlao,
da plataforma MBWay ou outra plataforma
de pagamento eletronico. Estas modalida-
des de pagamento sao seguros desde que
o utilizador domine a sua utilizacao.

Quem nao conheca a forma como a aplica-
cao funciona pode ser enganado em pro-
cessos de compra e o método € sempre
muito semelhante: um alegado vendedor
convence um comprador, ou seja, uma viti-
ma, ou vice-versa, que nao possua MBWAY
ou nao domine na integra a sua utilizagao.
De seguida, persuade a vitima a dirigir-se
a uma caixa de multibanco, introduzindo o
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seu cartao bancario e a registar-se na aplica-
cao com o numero de telemovel do burlao
em vez do seu. Pode tambem, inadvertida-
mente ceder diretamente o acesso da aplica-
cao, pessoal e intransmissivel, ao burldo. De
qualquer modo, o burlao passa a ter acesso a
conta e podera efetuar levantamentos e pa-
gamentos indevidos.

Existem ainda outros metodos, no entanto,
por norma tém a falta de conhecimento es-
pecifico da vitima sobre as plataformas de
pagamento.

As Burlas nas transacdes através da internet,
utilizando os meétodos de phishing ou de
Pharming

No meétodo de phishing, a vitima recebe um
e-mail a simular uma comunicacao de uma
entidade bancaria, no sentido de o/a persua-
dir a introducao dos seus dados bancarios fi-
cando estes a disposicao do autor/a da burla.
No método de Pharming a vitima, na transa-
cao atraves da internet, € remetida para um
servidor diferente do pretendido, surgindo
uma pagina que parece fidedigna. Quando
solicitado, a vitima fornece os seus dados
pessoais (login, numeros de conta e senhas
de acesso, por exemplo) que depois sao utili-
zados para usos fraudulentos.



Burla denominada por “Ola Pai Ola Mae"
Neste caso, o Burldo, através da plataforma
WhatsApp, faz-se passar pelo/a filho/a da vi-
tima enviando-lhe mensagens com o propo-
sito de a ludibriar e, com isso, fazer com que
a mesma lhe transfira um determinado valor
pecuniario.

Outro modo de atuacao, neste caso, € infor-
mar a vitima que perdeu o telemovel e que
aquele €, no momento, o seu numero nNovo.
Posteriormente, envia nova mensagem, soli-
citando dinheiro para efetuar um pagamen-
to porque nao o consegue realizar. A vitima,
confiando no remetente da mensagem acaba
por fazer a transferéncia ou até pagamento
de servicos, conforme solicitado pelo burlao.
SO mais tarde, e em conversa com o/a filho/a
real, € que a vitima fica com a consciéncia de
que foi burlada.

Burlas usando Leildes na internet, em que os
burldes utilizam websites para realizar leiloes
e permitem a toda a gente vender qualquer
coisa, em qualquer parte, a qualquer mo-
mento, possibilitando falsificar identidades e
distribuir mercadorias por todo o mundo. A
maior parte das fraudes em leildes na internet
envolve mercadorias falsas ou inexistentes ou
vendidas abaixo preco atraves de licitagcoes
nao existentes.

Burlas atraves do “Falso Arrendamento” em
que os Burldes publicam anuncios de arren-
damento de imoveis a precos apelativos, em
sites da internet (www.olx.pt, www.custojusto.
pt, www.imovirtual.pt, entre outros), podendo
algumas dessas publicagcdes serem acom-
panhadas por fotografias de imdéveis reais,
apesar da situacao de arrendamento serem
falsas.

Os lesados, por norma, procuram imoveis
para arrendar no periodo de ferias e efe-
tuam a pesquisa via internet, pela rapidez e
comodidade que a mesma oferece. Quando
encontram o imovel pretendido, contactam o
anunciante, sendo pedido ao lesado que efe-
tue o pagamento de um determinado valor
monetario, o “sinal” para assegurar o imovel
pretendido, e & neste momento que é prati-
cado o crime de Burla.

Alguns conselhos que a Guarda Nacional
Republicana deixa para evitar ser burlado:

® Nunca devera partilhar com terceiros
codigos de seguranca, palavras pas-
se ou dados de acesso a determina-
dos “sitios” da net;

® Nunca partilhe com terceiros os co-
digos recebidos atravées de mensa-
gens por telemovel;

® Confirme que o site de acesso a enti-
dade bancaria tem o simbolo do ca-
deado (¢ um indicio de que o site € fi-
dedigno) antes do endereco https.//;

® No acesso ao seu banco online ou
aplicacao de smartphone, recorra a
uma autenticacao forte, baseada em
dois ou mais fatores em simultaneo
na autenticacao, por exemplo conju-
gando um codigo, impressao digital,
codigo por sms ou uma aplicagcao de
autenticacao forte;

® Sempre que aceda a area privada do
seu banco, confirme a informacao
da data da ultima ligacao para que
possa confirmar se coincide com o
ultimo acesso, feito pelo titular do
cartao;

® Crie alertas nos extratos bancarios e
defina limites de plafons e valores a
movimentar;

® \erifique periodicamente os movi-
mentos efetuados com os cartoes de
credito ou debito;

® Se for vitima de fraude ou tentativa
(phishing, movimentos nao realiza-
dos, recebimentos de codigos, etc),
deve contactar de imediato o seu
Banco traves das linhas oficiais;

® Ao detetar movimentos que nao
efetuou, apresente queixa junto das
autoridades, no Posto da GNR mais
proximo.

GUARDA NACIONAL REPUBLICANA m



Miss Viseu 2023

E estao abertas as inscricoes para a edicao de
2023 do Miss Viseu, organizado pelo Grupo
Peixoto.

Podem participar pessoas do sexo feminino
com idades compreendidas entre os 13 € 0s
36 anos, (com ou sem filhos) e independente-
mente do seu estado civil.

Nesta edicao, as candidatas finalistas vao ter
direito a uma semana de estagio distrital que
se ira realizar entre os dias 17 e 21 de julho no
Hotel Senhora do Castelo, em Mangualde e
que ira culminar com o dia da Gala Final, no
dia 22 de julho, no Palacio do Gelo Shopping.

Durante essa semana todas as finalistas vao
ter acesso a diversas formacoes, nas mais di-
versas areas, entre elas:

Como falar em Publico com Sucesso; Volun-
tariado Nacional e Internacional; Harmonia
Entre Geracdes, Saber Estar em Socieda-
de; Imagem Pessoal e Styling; Primeiros So-
corros; Make Up e Cabelo; Etiqueta Social e
Conhecimentos em Concursos de Beleza;
entre outras.

As candidatas irao ainda participar em di-
versas iniciativas conjuntas com os diversos
parceiros do evento, entre elas sessodes foto-
graficas, realizacao de “spots videograficos’,
atividades desportivas, entre outras.

As finalistas terao por isso, na edicao de 2023
uma semana bastante mais intensiva e diver-
tida do que nos anos anteriores.

No século XXI uma Miss pode e deve influen-
ciar de modo positivo a sociedade, trans-
parecendo nao so beleza e elegancia, mas
também cultura, civismo, bons principios e
estudos, juntamente com conhecimento.

Levamos a cabo anualmente algumas inicia-
tivas junto de organizacdes/associacoes sem
fins lucrativos, de forma a acrescentar um
sentimento de dever civico e humanitario nas
nossas candidatas. Até esta data e desde o
primeiro evento, em 2016, foram ja realizadas
23 iniciativas solidarias.

Ser Miss & muito mais do que ganhar um titu-
lo. Ser Miss e aquilo que cada uma faz com o
titulo que ganhoul!!! As jovens de hoje, sao o
futuro de amanha. Por esse motivo pretende-
mos que todas as candidatas utilizem as nos-
sas plataformas e a nossa visibilidade para se
fazerem ouvir, para serem Mais Que Beleza,
serem A Voz Pela Mudanca.

As inscricdes estao abertas até ao proximo
dia 31 de maio. Todas as candidatas terao a
possibilidade de ter acesso a uma formacao
online, antes da sua participacao, e que lhes
dara um maior conhecimento de todo o mun-
do Miss e da organizagcao do Miss Viseu.

Convidamos por isso todas as candidatas a
serem Mais que Beleza, serem AVoz Pela Mu-
danca e a juntarem-se a nés no evento oficial
de eleicao das candidatas de todo o Distrito
de Viseu.




Beleza Real, Mulheres Reais

Nos ultimos anos, tem-se vivido uma “filosofia”
ou melhor uma nao “filosofia” sobre corpos per-
feitos, mulheres perfeitas, parece que tém de
estar dentro de um certo padrao de beleza, se
nao, ja nao fazem parte do que € “suposto” aos
olhos de uma sociedade que vive o ‘fake’ ao in-
vés do real.

As redes sociais, os filtros vieram abrir um fosso
profundo.

Beleza ndo é so para alguns, € para todas(os).
Diversas marcas tém abordado este tema e sua
desmistificacéao, por uma sociedade com menos
Jjulgamentos e menos padroes e rétulos. Estudos
revelam-nos que existe uma percentagem baixa
de mulheres que se sentem de facto bonitas e
confiantes. A maioria revela frustracoes, medos,
nao se acham bonitas e com dificuldades de au-
toestima.

Este tema revela-se muito sensivel. Atinge todas
as idades e nao so jovens adolescentes. Poden-
do alcancar varios contornos, bem como diferen-
tes consequéncias, umas mais ligeiras e outras
bem graves.

E sobre ser Real?!

Falamos em Seres reais e nao em Seres artificiais.
Onde falar de beleza nao pode, nem deve ser
visto, nem tratado, como futilidade levada a
ideais desconstruidos e irreais. Que pode levar
a receios, frustracoes, baixa autoestima, falta de
confiancga, problemas de relacdes sociais, isola-
mento, medos, entre outros, que podem resul-
tar em situagdes mais profundas até mesmo de
saude.

Beleza deve ser sindnimo de fonte de confianca,
autoestima, valorizacéo pessoal, realizacao, feli-
cidade e nao uma fonte de frustracoes, ansieda-
de e de ma relacao com o proprio corpo.
Combo perfeito € cuidar do corpo, mente e es-
pirito.

Se ha beleza que se revela, verdadeiramente, ir-
resistivel € a Beleza Real.

Claro que é importante haver cuidados com o
corpo, cuidados pessoais, o autocuidado € de
extrema importancia, isso € inegavel. Mas nao
confundir com padroes de beleza inatingiveis e
irreais.

Beleza real € muito mais do que andar bem ves-
tida, € sobre autocuidado, de dentro para fora, €
sobre alimentar bem a autoestima. E sobre ali-

mentar a mente de bons pensamentos de forma
a que isso se reflita no exterior também. Porque
somos reflexo daquilo que pensamos e nao so
do que mostramos de forma pensada e estraté-
gica.

Potenciar o bem-estar e equilibrio & fundamen-
tal, cada Mulher deve encontrar a sua forma de
se sentir bonita por dentro e por fora. Porque sen-
tir-se bonita € uma decisao de cada Mulher.

Nos Mulheres temos esse Poder e oportunidade
todos os dias.

Escolha o agora para se sentir Bonita. Porque
cada pessoa tem a sua beleza e a belezarealé a
melhor de todas.

Beleza real € a nossa Esséncia.

Nao basta Ser, temos de Parecer. Mas para Pare-
cer, temos de Ser respeitando a nossa Esséncia
e Beleza Real.

Escolha sentir-se Bonita Hoje e Agora.

Carla Martins
Consultora de Imagem



Desafios na procura por um consumo mais
consciente - Realidade Viseense

Viver no meio rural levou-me a inumeras vi-
véncias, que inerentemente influenciaram
o0 meu crescimento. Embora o cultivo dos
Nossos proprios bens alimentares, tenha sido
uma sempre presente realidade na nossa fa-
milia, foi apenas, aquando da minha mudanca
ja em idade adulta para o meio citadino, que
se tornou gritante o quanto a envolvéncia
pela natureza me era faltosa.

No presente, assumo a possibilidade de
ter ao dispor os meus alimentos a distancia
de uma ida ao quintal, como um verdadeiro
privilegio. Privilegio este para o qual apenas
despertei quando ja a morar na cidade, pre-
cisei de comprar tomates que em termos de

m sabor, nada se assemelhavam aos de “casa’.

Imagem de Freepik

Foi deste modo, que a qualidade dos produ-
tos que consumo, se tornou um dos alicerces
para a consciéncia do meu consumo. Mas re-
flitamos sobre o que implica a qualidade de
um produto. Implica nao sé a sua origem, o
modo como é criado, mas tambem os recur-
S0s gastos para a sua obtencao.

Na atualidade as questoes de foro economico
tém sido uma das principais alavancas para a
procura de alternativas as grandes superfi-
cies, que quanto aliadas a procura da ja su-
pracitada qualidade, nos levam de encontro
ao comercio local, seja junto dos proprios pro-
dutores, bem como daqueles que procuram
oferecer a genuinidade dos produtos.



E também no reencontro com praticas das
anteriores geragcdoes que muitos de nos en-
contramos solucdes, como & exemplo o
consumo a granel. Desde o ano de 2020, as-
sistimos ao surgimento de varios comercios
viseenses, que viabilizam este vantajoso tipo
de consumo, bem como também uma ade-
sao da comunidade ao movimento anti des-
perdicio. Quando nos remetemos para o gra-
nel, falamos de um produto sem embalagem
ou acondicionamento, e que inerentemente
implica um menor uso de recursos, seja eles
plastico, vidro ou cartao. No entanto, esta tipo-
logia de compra traz alguns desafios, face ao
estilo de vida de consumo imediato, exigindo
idealmente uma preconcecao e organizacao
da nossa ida ao mercado. Significa isto que

caso nao me tenha precavido para comprar a
granel ndo o consigo fazer? A resposta é nao,
de modo algum! Os comeércios locais tém ao
dispor possibilidades para que possas adqui-
rir os teus produtos com o menor desperdicio
de recursos possivel. No entanto, e atenden-
do ao apelo para um consumo mais conscien-
te, ao organizares as tuas necessidades, a ex-
periéncia vai ser mais vantajosa para ti e para
0 meu ambiente. Comecemos por pensar que
cada vez que redutilizas as tuas embalagens,
evitas o desperdicio de novas e que ao elabo-
rares uma lista de compras bem estruturada,
adquires os produtos de acordo com as tuas
necessidades, evitando o desperdicio alimen-
tar, bem como viagens desnecessarias.

Transporte, um custo do qual poucas vezes
nos recordamos quando avaliamos um pro-
duto. Falamos do transporte do produto até
ao seu local de venda, mas tambem do local
de venda até ao seu destino final. Em terras
viseenses, a deslocacao sem recurso a veicu-
lo proprio ainda esta longe de ser o desejavel,
pelo que uma deslocacao deve ser o mais
consciente possivel, por forma a minimizar o
impacto da nossa pegada ecologica. Como
tal, € importante que tambéem as nossas des-
locacoes sejam premeditadas e organizadas,
de modo a realizar o maior numero possivel
de tarefas, no menor percurso possivel. Por
outra via, ao escolhermos o comercio local
tambéem os custos inerentes ao transporte
sao minimizados, nao so pela menor distancia
existente entre o produtor e o comerciante,
bem como pela inexisténcia da necessidade
de recurso a meios de transporte com maior
impacto ambiental, como sao exemplo os
avioes e navios.

A soma da procura pelas vertentes cons-
cientes do nosso consumo vai acabar por
nos remeter para o consumo local e ineren-
te sentido de justica. Ao comprarmos local-
mente, ndao so6 beneficiamos de produtos de
maior qualidade, como criamos relacdes mais
humanizadas e de maior proximidade com
a nossa comunidade e ainda potenciamos
economica e laboralmente a nossa regiao. O
consciente contributo individual € um ato al-
truista como elemento da comunidade, que
pode ser detido como uma forma de protesto
face as atuais condicoes. Consome, mas com
consciéncia

Stefanie Silva




A miniatura aquatica da dioneia

Se vos surpreendia haver plantas terrestres
portadoras de um movimento rapido de folhas
quando algo la pousava, sera tempo de porem
0s olhos numa espécie muito particular a qual
Darwin muito bem admirou.

Quando nos pedem para pensar em plantas
carnivoras, geralmente pensamos na dioneia.
Nem precisamos de saber o nome, simples-
mente pensamos devido a alguns desenhos
animados ou filmes com plantas carnivoras
convertidas em monstros vegetais providos
de boca e dentes. Portanto a fama da dioneia
como planta carnivora obscurece o conheci-
mento da existéncia da aldrovanda, uma plan-
ta aquatica semelhante no método de cacar.

A espéecie foi homonimamente associada ao
género Aldrovanda pertencente a familia Dro-
seracea, a familia onde se integram espécies
do género Drosera e Dioneia. O género Aldro-
vanda, embora portador de uma Unica espe-
cie, nao e considerado monotipico. O género
albergava cerca de outras dezanove e todas
se extinguiram até sobrar uma, a "Aldrovanda
vesiculosa”. A Unica restante corre risco de ex-
tincao por perda de habitat, em areas onde é
endémica, na Europa, Asia, Africa e Oceania,
incluindo trés quartos de exemplares na zona
de Chernobyl.

O nome aldrovanda foi consequéncia de uma
corruptela em Lineu, no livro “Species Planta-
rum”, de 1753. Gaetano Lorenzo Monti cunhou

m o nome “aldrovandia’, em homenagem a Ulis-

se Aldrovandi, o fundador do Jardim Botani-
co de Bolonha, tendo sido alterado em Lineu
apos a queda da penultima vogal.

A planta germina e desenvolve-se sem raiz, €
encontrada em meios aquaticos moderada-
mente acidos ao passo que intolera os alca-
linos ou os neutros. Os habitos reprodutivos
predominantes da aldrovanda decorrem as-
sexuados por via da divisao vegetativa. A flor
quando vem, € branca, apresenta geralmente
cinco pétalas, abre-se e assoma a superficie
da agua, com um tempo medio de vida curto
medido em horas; até se fechar e afundar ten-
do ou nao sido polinizada, tendo ou nao havido
sementes.

Darwin considerou a aldrovanda a miniatu-
ra aquatica da dioneia, em ambas as plantas
o método de cacar é baseado num conjunto
interno de tricomas responsaveis pelo rapido
movimento dos lobulos, em ambas as plantas
as armadilhas obedecem a uma estrutura de
dois lobulos ligados a um peciolo. Os pecio-
los sao dispostos em segmento, circularmente
em torno do caule, atribuindo a aldrovanda a
aparéncia de um conjunto de noras montadas
em paralelo sobre o mesmo eixo, explicando-
-se assim porque em inglés a aldrovanda se
chama “waterwheel plant”.

ppC

Carlos Henrique Batista da Costa



Confraria dos Saberes e Sabores da Beira ‘Grao Vasco':

Historia e Principios

V CAPITULO GERAL ENCONTRONIZAGCAO
CONFRARIA SABERES E SABORES DA BEIRA
GRAD VASCO

VISEU, 8 DE OUTRUBRO DE 2010

A Confraria dos Saberes e Sabores da Beira
‘Grao Vasco' foi criada em 2002, tem a sua
sede em Viseu e na sua designacao identifica
0s seus principais tracos identitarios: a Beira
Alta, territorio de singularidade geografica e
cultural que o povo sempre soube elevar e
dignificar; Grao Vasco, ou Vasco Fernandes,
0 nome maior da pintura renascentista por-
tuguesa, cujas obras se encontram em expo-
sicao no Museu com o seu nome em Viseu,
mas também os Saberes e Sabores, numa
clara alusao a importancia da rica gastrono-
mia desta regiao, bem como aos vinhos do
Dao, que refletem, com o seu carater e ele-
gancia, o terroir de uma regiao montanhosa e
de solos graniticos.

Numa regiao rica de historia e cultura, a Con-
fraria ‘Grao Vasco' mostra, através da gastro-
nomia e vinhos, a idiossincrasia da Beira Alta.
Bastante ativa, vé o seu territorio como um
espelho. Na verdade, um reflexo daquilo que
ela pode ser no seu territorio e fora dele. Alias,
ambiciosa e determinada, esta confraria olha
horizontes largos e trabalha a importancia da
sua cultura no imenso mundo portugués da
Diaspora. Esta &, porventura, a sua maior con-
quista, saltou da fronteira regional e nacional
e aventurou-se numa estrategia internacional,
criando lacos, parcerias e cumplicidades, ten-
do sempre como base a cultura, a gastrono-
mia e os vinhos do Dao. Tudo isto, depois de
mostrar o importante trabalho desenvolvido
dentro de portas na promocao e divulgacao
da cultura e das tradicoes beiras.

Entre as muitas atividades que desenvolve,
uma das mais importantes € a publicacao de
livros, de autores membros da Confraria. "A

mesa com lIsabel Silvestre’, "Alafum de Pra-
zeres', "Artes e Tradicoes Portuguesas’, "Ale-
xandre Alves - Investigador, "Arnaldo Malho

- Artes e Artistas de Viseu’, "Coénsul Aristides

noou

de Sousa Mendes’, “As Plantas Do Nosso

Contentamento”, “José Alves Madeira - Um

Homem De Viseu', “Malhando o Ferro com Ar-
naldo Malho", “O Pratinho da Zirpela e o Mun-
do Rural’, "Artes e Tradi¢coes Portuguesas’,
‘Viseu a Prova', “Bau de Encantos” (publicado
em 2021) e o iconico “Sete Olhares sobre Vi-
seu’, que ja vai na segunda edicao, sao algu-
mas das publicacoes editadas pela Confraria
‘Grao Vasco' Estes livros mostram a vitalidade
e o interesse pela cultura local, bem como a
forma como a Confraria se interessa, nao so
pelos sabores, mas tambem pelos saberes

tradicionais da regiao.

A Confraria '‘Grao Vasco, que tem cerca de
quatro centenas de membros, funciona como
uma verdadeira associacao cultural, onde a
gastronomia € o tema, o convite para a des-
coberta de tudo o que caracteriza a regiao e
a fez crescer ao longo dos seculos, com os
tracos identitarios especificos que exibe.
Dedicada a cultura e a histoéria, a Confraria nao
esquece a contemporaneidade que deve ca-
racterizar a sua acao e, atenta aos problemas
sociais, percebe que a gastronomia, que tanto
defende, deve chegar a todos. Por isso, o Na-
tal e festa vivida no recolhimento da familia,
mas é também tempo e espaco dedicado
aos outros, com a entrega de cabazes as fa-
milias mais carenciadas. Uma atitude nobre e
demonstrativa da convicgao de que a alimen-
tacao para todos € uma linha orientadora da
acao da Confraria dos Saberes e Sabores da
Beira Alta "Grao Vasco"

Desde 2002 que os confrades desenvolvem
uma importante atividade em defesa da gas-
tronomia beira. A Confraria ‘Grao Vasco' nao
defende um produto especifico, mas sim um

todo que abrange a gastronomia beira, a eno- [JEJ}



filia da regiao e os saberes culturais e ances-
trais do povo da regiao onde nasceu.

Nesta diversidade, destaca-se o forte e re-
temperador rancho a Moda de Viseu (grao de
bico estufado com massa e diversas carnes),
o cabrito assado no forno, os viriatos (doce
tradicional de Viseu), as castanhas de ovos,
tudo isto acompanhado com os vinhos do
Dao.

Na riqueza da cor e da tradigao associada aos
trajes das confrarias, O traje da Confraria ‘Grao
Vasco' tem versao masculina e outra femini-
na. Dominado pelo preto e vermelho, a versao
feminina destaca-se por exibir um cabecao
com um bordado inspirado na técnica tradi-
cional de Tibaldinho. Por este pormenor, o tra-
je que as confreiras usam sobressai de forma
natural nos encontros de confrarias.

A Confraria promove um Capitulo de Entro-
nizacao, normalmente de dois em dois anos,
que & um momento solene e de festa, onde
sao entronizados os novos confrades e co-
mendadores.

Promove trimestralmente um Capitulo inter-
no, apenas para membros da Confraria, onde
para além de um repasto onde, obrigatoria-
mente, pontifica a gastronomia beira, que
Aquilino Ribeiro tao bem descreveu nos seus
livros, ha sempre um momento cultural, com
a Licao de Sapiencia, que pode ser a apresen-
tacao de um livro, fechando com a atuacao da
Tuna ‘Sabores da Musica' da nossa Confraria.

Os membros da Confraria ‘Grao Vasco' e Con-
frarias Irmas dividem-se entre Confrades Ca-
valeiros, membros ativos da Confraria, mas
tambéem Comendadores, um titulo atribuido
a inumeras personalidades nacionais, que
se destacam nas mais diferentes areas, mas
também internacionais, como os embaixado-
res de Brasil, Angola, Mocambique, Emirados
Arabes Unidos, Iraque, Indonésia e Suica,
empresarios, agentes culturais, instituicoes e
outras figuras ilustres que se destacam nas
comunidades portuguesas.

A Confraria ‘Grao Vasco' atribui tambem o
“Beirao de Mérito", um galardao que visa reco-
nhecer o mérito de personalidade e institui-
coes que se destacaram nas mais diferentes
areas da vida da regiao onde se insere.

I CAPITULO GERAL
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Criada na Beira Alta, a Confraria ‘Grao Vasco'
abre a sua atividade ao mundo portugués en-
contrando-se representada, atualmente, em
cerca de trés dezenas de paises. Se alguns
se situam no contexto proximo da Europa, ou-
tros representam pontos tao distantes como
o Brasil, Canada, Argentina, Macau, Indonesia,
Emirados Arabes e Mocambique.

Na procura constante de manter e estreitar os
lacos das comunidades portuguesas ao ter-
ritorio da Beira Alta, a Confraria dos Saberes
e Sabores da Beira "Grao Vasco" promoveu
um Curso Mundial de Formacgao de Dirigentes
Associativos da Diaspora que ja vai na quar-
ta edicao. Para além da formacao implicita,
estes cursos procuram manter uma relacao
de proximidade entre estas comunidades
distantes e a terra mae, a Beira Alta. Tal acao
revela-se determinante para a valorizacao
da cultura portuguesa, ja que pelo efeito da
aculturacao e da necessidade da integracao,
corre-se o risco de as novas geracoes das co-
munidades portuguesas perderem a ligacao
as tradicoes dos seus antepassados.

Nesta aproximacao entre a Portugal e as Co-
munidades Portuguesas espalhadas pelo
mundo, a Confraria ‘Grao Vasco' apostou na
sua internacionalizacdo, com a criacao de
confrarias irmas. A primeira, em 2009, na Casa
do Distrito de Viseu no Rio de Janeiro. Tem o
mesmo nome e é uma extensao da Confraria
‘Grao Vasco' em Terras de Vera Cruz.

Seguiram-se a Confraria de Saberes e Sa-
bores de Portugal na Suica Francofona, em
Montreux, na Suica; a Confraria de Saberes
e Sabores Lusoamazonicos ‘Grao Vasco', em
Manaus, no Brasil; a Confraria de Saberes e
Sabores de Portugal de Zurique, na Suica; a
Confraria de Saberes e Sabores de Portugal
da Casa das Beiras de Toronto, no Canada.
Estao previstas novas Confrarias no Brasil, Ar-
gentina, Venezuela, Franca e Estados Unidos.
A Confraria ‘Grao Vasco, com esta aposta,
mantém presente junto das comunidades
portuguesas espalhadas pelo mundo as ca-
racteristicas historicas e culturais do seu povo.
Num percurso ganhador e de grande ambi-
cao, foi criada em Agosto de 2014 a Federa-
cao Associativa da Diaspora, uma plataforma
internacional entre a Confraria e os dirigentes
da Diaspora visando o associativismo.

Para alem de uma intensa atividade que de-
senvolve na regiao da Beira Alta, a Confraria
‘Grao Vasco' tem como estruturas comple-
mentares a Agora (estrutura juvenil), Colegia-
da Colecionista ‘Grao Vasco', os Sabores da
Musica (Tuna Musical) e a Tertulia Eduardina,
que funcional como espaco de discussao e
debate, o Conselho Gastronomico e o Conse-
lho Endfilo.

E o orgulho no trabalho de Vasco Fernandes,
mais conhecido como Grao Vasco, que deu
o impulso a Confraria ‘Grao Vasco', que nao
esquece a importancia do Infante D. Henri-
que (Duque de Viseu) e de Aquilino Ribeiro,
patronos do Conselho Enofilo e do Conselho
Gastronomico, respetivamente.

Centrados na historia e na cultura da sua terra,
Nnao esquece a necessaria contemporaneida-
de e liga-se aos que menos tém e aos que,
distantes da sua terra mae, ocultam a dor da
auséncia e da distancia com a proximidade da
visita, da troca de olhares sobre a terra que os
ViU OU Nao nascer, mas que se sentem sempre
Nno coracao.

A nessas Confraréas... nossas Comunidins.

Defragos epoitas abeilias,
paililiands eniliaas.



QUINTA DO MEDRONHEIRO

‘As videiras passaram todo o Inverno retorcidas e asperas a fingir de mortas, mas

comegaram agora a cobrir-se de vides frescas como agua dos ribeiros. As carreiras

de cepas ficam cada dia mais verdejantes e ha, na erva alta que cresce entre elas,

milhares de pequenas flores do prado: dentes de leGo amarelos com um coragao

coruscante de branco, extensées imensas de margaridas como neve de Primavera

sobre a erva.”

Paulo Varela Gomes in “Ouro e Cinza", Edicdes Tinta da China

Na Quinta do Medronheiro, a pouquissimos
quilometros de Viseu, € o ambiente bucolico
que nos encanta. Como se o tempo tivesse
parado algures em meados do seculo passa-
do para preservar estes 37 hectares dos ma-
leficios de um progresso desenfreado.

A antiga exploragao agricola e pecuaria per-
deu o fulgor de outrora, mas nem isso trans-
parece ao percorrermos vagarosamente os
caminhos graniticos que envolvem o casa-
rio tipicamente beirdao. Da vinha, no topo da
Quinta, virada ao sol matinal da Estrela e ir-
repreensivelmente cuidada, avista-se uma
mata de carvalhos despidos de folhas, onde
despontam, aqui e alem, pequenos rebentos
que indiciam a aproximacao da Primavera;
num manto verde junto ao rio que corre ao
fundo, umas vacas indolentes vao ruminan-
do indiferentes aos nossos olhares curiosos,
abanando a cabeca de tempos a tempos para
afugentar um ou outro passarito; ao lado, mas
devidamente separados das arouquesas nao
va a indiferenca ao que as rodeia ser apenas
aparente, dois cavalos troteiam lado a lado
em direccao ao rio; mais abaixo, junto a uma
queda de agua, um velho moinho de pedra
meio encoberto pelo arvoredo serve de poiso
a um guarda-rios de asas azuis e dorso ala-
ranjado.

Ha por aqui uma tranquilidade que nos reme-
te para o vagaroso tempo da infancia em que
tudo nos era familiar: o granito das casas, o
cheiro a terra acabada de fresar, o mugido das
vacas, o repicar do sino na aldeia mais proxi-
ma, o marulhar das aguas no ribeiro.

E € esse aconchego caseiro que faz da Quinta
do Medronheiro um local especial.

O Hotel rural que domina a propriedade onde
também se produz um belissimo vinho do
Dao, resultou de profundas obras de reabili-
tacao, apos a aquisicao, em 2001, pela fami-

lia Oliveira, que culminaram num equilibrado
conjunto arquitectonico, onde perpassa o cui-
dado pela preservacao da traca beira.

Em cada um dos 16 quartos disponiveis no
Hotel, sobressai o contraste entre a rusticida-
de do granito e da madeira com o design do
mobiliario que, resulta de forma equilibrada e
aconchegante. Os espacgos sociais, cuidado-
samente decorados de forma a criar peque-
nos recantos, remetem-nos para a casa dos
avos, onde tudo era meticulosamente orga-
nizado, mantendo, no entanto, a acolhedora
sensacao de uma casa com alma.

Da cozinha, com mentoria do Chef Henrique
Ferreira, chegam verdadeiras iguarias impe-
lindo-nos a experimentar o resultado do labo-
rioso trabalho do Endlogo Hugo Chaves que,
nos trés hectares de vinha protegidos pelas
Serras da Estrela, Caramulo, Nave e Bucaco,
conseguiu produzir um vinho do Dao de ele-
vadissima qualidade. Produzidos a partir das
tradicionais castas do Dao, de onde sobres-
saem a Touriga Nacional, sdo vinhos gastro-
nomicos, que pedem o acompanhamento
dos pratos tradicionais da regiao.

Aproveitando a recuperacao da casa desti-
nada a adega, onde se realizam provas de
vinhos, os proprietarios decidiram, em boa
hora, fazer uma sala de eventos envolta pela
vinha e por um pequeno jardim botanico de
onde sobressaem os medronheiros que dao
nome a Quinta.

Na Quinta do Medronheiro, tudo foi pensa-
do ao pormenor sem parecer exagerado ou
desenquadrado da beleza campestre que o
rodeia. E € esse respeito pelas origens, essa
autenticidade, aliados a ancestral hospitali-
dade beira que fazem deste hotel rural uma
extensdo de nossa casa.

www.quintadomedronheiro.pt
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Luxemburgo: Uma Viagem ao Pais dos Castelos

Blogue de Viagens - “Continuando a procura”

Viajar para cenarios encantados, daqueles
que parecem ter saido dos contos de fadas,
com princesas e castelos a mistura, preen-
chem o imaginario de qualquer viajante.

Foi com esta ideia em mente que chegamos
ao Grao-Ducado do Luxemburgo, um pais
que oferece diversas atragcdes. Como é bom
sentir os cheiros e os sons de um novo pais!

Dia 1 - Cidade do Luxemburgo

Com os raios de sol a penetrarem o nosso
quarto de hotel, levantamo-nos entusias-
mados, para conhecer a cidade do Lu-
xemburgo. Apanhamos o tram e fomos em
direcao ao centro historico, que figura na
lista Patrimonios da UNESCO, para explorar
alguns lugares que a seguir enumeramos.
A regiao conhecida como Corniche e consi-
derada a "varanda’ da cidade, pela vista que
oferece, nomeadamente, para a baixa, junto
ao rio. O Palacio Ducal, cuja arquitetura e
de estilo hispano-mauresco, serve de resi-
déncia oficial da familia real, e foi construido
entre 1572 e 1574, sede oficial do estado.

A catedral de Notre Dame do ano de 1621 foi
construida com o objetivo de ser uma igre-
ja para o colegio jesuita. A sua arquitetura e

m uma mistura de estilo barroco com renas-

centista e alguns elementos goticos.
Consideradas Patrimonio Mundial da UNES-
CO, as Casamatas de Bock e Pétrusse sao
antigos tuneis esculpidos na rocha com o ob-
jetivo de servir de fortificacao para a cidade,
uma fortificacao subterranea que remonta ao
ano de 1644 e que, durante a Segunda Guer-
ra Mundial, chegou a servir de abrigo para a
populacao.

O Museu Natural de Histéria Natural do
Luxemburgo € constituido por oito seccdes
cientificas diferentes: botanica, geologia, pa-
leontologia, entre outros. A Ponte Adolfo,
localizada sobre o Vale de Pétrusse, foi cons-
truida em 1903 e simboliza a independéncia
de Luxemburgo. A Igreja de Saint Michel ¢ a
mais antiga da cidade, e apos algumas refor-
mas e reconstrucoes, assume um estilo bar-
roco e gotico.

Conhecido pela vida noturna e bons restau-
rantes, Le Grund € um bairro muito pitores-
co e a0 mesmo tempo boémio, localizado
na parte baixa da cidade, que funciona como
uma especie de fuga urbana, onde artistas,
moradores e visitantes procuram sossego,
mas que a noite se enche de ritmo e desas-
s0ssego, com muitos bares e musica ao vivo.
A Praca das Armas € uma praca repleta de



restaurantes, cafés, esplanadas e pessoas. E
aqui que se situam o Palacio Municipal e o
monumento Dicks-Lentz, que homenageia
os dois poetas responsaveis pela criacao do
hino nacional.

Dia 2 - Cidade do Luxemburgo / Viagem de
Comboio de Luxemburgo a Wasserbillig

No segundo dia, mais uma vez, levantamo-
-nos cedo, e em breve ja estavamos a va-
guear por alguns dos locais que queriamos
conhecer.

Projetado pelo arquiteto leoh Ming-Pei, que
criou a famosa piramide de vidro do Museu
do Louvre, em Paris, 0 Mudam de Luxembur-
go € o Unico museu de arte contemporanea
do pais, cuja particularidade e a liberdade que
os artistas tém para criar as suas obras.

Como o dia estava um pouco chuvoso e,
aproveitando a gratuitidade dos transportes,
decidimos fazer uma pequena viagem de
comboio desde a capital até Wasserbillig,
uma zona conhecida pelos trilhos florestais,
pelas ciclovias e pelas barcacas e navios de
cruzeiro que permitem admirar o vale a partir
do rio.

Voltamos a cidade do Luxemburgo e fomos
explorar o Museu Nacional de Historia e Arte
que conta com um acervo constituido por
artefactos de arqueologia, pinturas, escultu-
ras, fotografias de varios periodos da Europa,
espalhados ao longo de sete pisos, dos quais
alguns subterraneos.

Dia 3 = Luxemburgo / Rota do Vale dos Sete
Castelos/ La Rochete/ Vianden

Foi com a expectativa elevada que encara-
mos o ultimo dia no Luxemburgo. Bem cedo,
entramos no carro que alugamos e fizemo-
-nos a estrada.

O Luxemburgo € um auténtico destino de
conto de fadas, pois possui mais de 50 cas-
telos, fortificacoes e aldeias pitorescas. Ini-
ciamos a viagem, percorrendo a Rota do Vale
dos Sete Castelos: Castelo Koerich, Castelo
Septfontaines, Castelo Ansembourg, Novo,
Castelo Ansenbourg Antigo, Castelo Hollen-
fels, Castelo Schoenfels e Castelo de Mersch.
Convem referir que nem todos os castelos
podem ser visitados, alguns requerem mar-
cagao prévia e outros permitem, apenas, uma
visita aos jardins. Seja como for, a viagem €
compensadora, nem que seja, para contem-
plar a beleza exterior das construcoes, bem
como a envolvente paisagistica.

Seguiu-se La Rochette, a localidade co-
nhecida como “a aldeia mais portugue-
sa do Luxemburgo’, por ter mais habitan-
tes portugueses do que luxemburgueses,

que € dominada por dois antigos castelos
do século Xll, parcialmente reconstruidos.
Proxima da fronteira com a Alemanha, pas-
samos por Echternach, a cidade mais antiga
do pais, que ganhou fama e reputacao inter-
nacional, em 2010, quando a sua tradicional
Procissao foi declarada Patrimonio Imaterial
da UNESCO.

Terminamos a viagem no bonito vilarejo de
Vianden, cuja principal atracao e o castelo
com o mesmo home. Também Patrimonio
Mundial da UNESCO, foi construido sobre
as fundacoes de uma fortaleza romana, e &
considerado uma das maiores e mais majes-
tosas mansoes feudais datadas dos periodos
romanico e gotico na Europa.

Carla Ferreira
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Amor Luso

A AMOR LUSO é a nossa paixao pelos
valores e tradicoes portuguesas. Oferece

1 experiéncias sob a forma de produtos
cosmeticos e saboaria artesanal.
Para nos as solucdes passam pela
simplicidade e a resposta esta
sempre na natureza.

e cresce com a investigacao onde todos

0S processos sao potenciados para uma

sustentabilidade maxima, onde toda a atividade

se baseia numa simbiose entre parceiros, produtores e comunidade para tornar

0s resultados numa forma de valorizar a humanidade e a, de uma vida naturalmente
simples.

@"#MM

}

| Formalmente, partimos da
| nossarealidade local e nacional
/ de parceiros e matérias-primas
para transformar da forma mais
simples e sustentavel ideias em
produtos, nos quais colocamos
tudo o que amamos.

&
. i "

A nossa inspiracao nasce na natureza

A proximidade com todos 0os nossos parceiros € fundamental ja que nos permite
dar sentido e garantir a qualidade dos nossos produtos. Nas nossas propostas
queremos chegar de forma completa as pessoas, por isso, todos os sentidos tém
relevancia. Assim contamos com o apoio de artistas nacionais que ilustram as
embalagens inspirados na natureza, na cultura e na tradicao portuguesa. Toda a
nossa preocupacao com o design € apenas a estrutura da nossa imagem, porque
o que faz a diferenca em cada embalagem sao as ilustracdes que os ornamentam.
Sao tao importantes que se tornam a propria identidade do produto e da propria
marca. A maioria dos produtos vém acompanhados com postais ilustrados que
correspondentes a ilustracao da embalagem para fortalecer a ligacao da arte e dos
seus criadores.

Na AMOR LUSO a arte reflete-se nao s6 no amor ao produto como no impacto da
imagem nas pessoas.
A uniao entre artista e o seu publico chega em pequenas doses de AMOR.

1. Liliana Bernardo - llustradora e cantora
2. Carolina Flores - Designer e Ilustradora
3. Carolina Ramalho - Ilustradora

4. Fatima Teles - Artista Plastica

Imagem de capa - Sofia Rodrigues - Arquitecta e Ilustradora
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QUER ENCURTAR DISTANCIAS COM OS CIDADAOS

E preciso ter coragem para inovar. Mais do
que isto, é preciso ter disposicao e empe-
nho para encarar o desafio de mudar a for-
ma como as coisas sao feitas e abracar o
novo. Acima de tudo, inovar € um processo,
e isso requer tempo.

Apos 10 anos do lancamento do primeiro
site da Freguesia de Viseu, comecamos
2023 com o designio de criarmos um novo
design do nosso site. Alem de trabalhar a

m nova imagem, a Freguesia visa aperfeicoar

e alargar a sua presenca digital em varios
ambitos.

O Executivo da Freguesia de Viseu, pre-
tende, assim, apostar numa imagem mais
apelativa e dinamica, a fim de captar outras
faixas etarias para a participacao civica,
de uma forma mais ativa. Alem disso, uma
atualizacao visual é premente para refletir o
espirito da instituicao.

E preciso encontrar novas acessibilidades



e novas formas de gestao de conteudos
no backoffice, facilitando a transmissao da
informacao com a eficacia e a celeridade
desejada. E preciso criar acessibilidade e
condicdes para quem navega via mobile.

‘Atualmente, a cidadania exerce-se, em
larga medida, em espacos de discussdo
como as redes sociais, os foruns digitais,
etc. Cada vez mais a informacgéo é procura-
da através das redes sociais, a atualizacao
dos conteudos, de eventos, e feita atraves
das varias redes. Acreditamos que essa sera
também a melhor forma de envolver os in-
dividuos nas problematicas das suas locali-
dades. Os cidaddos terGo que ter acesso a
formas inovadoras de expressar as opinides
e criarem eles proprios conteudos politicos
de reflexo de uma cidadania ativa. Acredi-
tamos que atualizando e diversificando a
nossa presenca digital, iremos conseguir
promover frequeses mais informados, mais
conhecedores dos seus direitos e deveres,
mais ativos na comunidade, e em ultima
andlise intervenientes numa Freguesia mais
dinamica’, afirmou Francisco Marques, Te-
soureiro da Junta de Freguesia, e um dos
responsaveis pela comunicacdo da autar-
quia. Afirmou ainda que, com o lancamento
do novo site, o grande objetivo da freguesia
é justamente estar cada vez mais proximo
do cidadao. "Queremos ser a ponte para
quem sente que tem alguma informacdo
para transmitir ou duvida para colocar. Para
quem quer alertar para um problema que
vé. Queremos poder estar mais proximos e
mais presentes na comunidade, caracteris-
ticas essenciais e distintivas das Juntas de
Freguesia’.

Encurtar a distancia entre o poder local e
seus cidadaos nao é uma tarefa tdo com-
plicada. A mudanca de paradigma requer,
antes de tudo, vontade. O desejo de querer
estar mais proxima das pessoas e de ofere-
cer servicos de qualidade de forma célere
€ a grande palavra-chave.

Potenciar sites e redes sociais € um dos
mais importantes passos a trithar no cami-
nho para a construcao de uma sociedade
mais informada, mais inclusiva, e mais par-
ticipativa.

FREGUESIA DE

VISEU



Freguesia de Viseu prepara a entrada em vigor

da sua ULPC (Unidade Local de Protecao Civil)

Face a constante exposicao da socieda-
de aos diversos riscos sociais, naturais e
tecnologicos, que resulta numa maior ou
menor probabilidade de ocorréncia e grau
de gravidade, a Freguesia de Viseu deu os
passos necessarios tendentes a criacao da
Primeira Unidade Local de Protecao Civil,
no concelho de Viseu. A ULPC & uma or-
ganizacao pro-ativa e dinamica de funcio-
namento no patamar local do sistema de
protecao civil que visa aumentar o nivel de
preparacao e resiliéncia da populacao em
caso de acidente grave ou catastrofe.

Pretende-se tornar mais eficiente o me-
canismo de prevencao e prestar um apoio
mais proximo ao cidadao e aos Agentes de
Protecao Civil, que desenvolvam acoes de
prevencao, protecao e socorro no territo-
rio das respetivas freguesias, assim como
suscitar o interesse da populacao local, no
ambito das suas atribuicdes e competén-
cias, proprias ou delegadas. Os riscos e as
suas consequéncias deverao ser fator de
conhecimento no tempo e no espaco, por
forma a minimizar o seu impacto no normal
desenvolvimento da comunidade, onde
inclui a prevencao dos riscos coletivos, so-
corro e assisténcia a pessoas e bens em
perigo.

Com a entrada em vigor da Lei n° 65/2007,
de 12 de novembro (“Define o enquadra-
mento institucional e operacional da prote-
cao civil no ambito municipal, estabelece
a organizacao dos servicos municipais de
protecao civil e determina as competén-
cias do comandante operacional munici-
pal"), foi estabelecida uma nova moldura
legal de enquadramento institucional e
operacional da Protecao Civil Municipal. O
n°1 do artigo 9° da referida Lei impds aos
Municipios a criagcao e manutencao do res-
petivo Servico Municipal de Protecao Civil
(SMPC). O Decreto-Lei n.° 44/2019, de 1 de
abril (“Concretiza o quadro de transferéncia

de competéncias para os orgdos munici-
pais no dominio da protecéo civil”) reforcou
o sistema de protecao civil no ambito das
autarquias locais pela consolidacao dos
servicos municipais de protecao civil, me-
lhorando os niveis de coordenagao opera-
cional a escala concelhia, com um enfoque
significativo no patamar local da protecao
civil, e muito em particular ao nivel das fre-
guesias, considerando a sua proximidade
dos cidadaos e o conhecimento das vulne-
rabilidades da sua area territorial.

As Unidades Locais de Protecao Civil, con-
forme consagrado na legislacao atualmen-
te em vigor, afiguram-se como uma estru-
tura de protecao civil, a escala da freguesia,
que promovem a otimizagcao da operacio-
nalidade associada ao mecanismo local de
prevencao e resposta, sobretudo no acom-
panhamento das acdes e procedimentos
referentes ao processo de planeamento e
gestao da emergéncia.

A implementacao desta subestrutura, que
sera enquadrada no sistema municipal de
protecao civil, adquire uma importancia
estratégica nas politicas locais de orde-
namento do territorio e de seguranca e
protecao civil, contribuindo para o desen-
volvimento sustentavel e harmonioso do
Concelho.

As Unidade Locais de Protecao Civil visam
a coordenacao e execucao de acdes no
ambito da Protecao Civil ao nivel local, in-
tegrando-se nos estritos termos da lei e na
estrutura municipal.

Sem prejuizo do disposto na lei e nos prin-
cipios gerais consagrados na Constituicao,
as atividades de Protecao Civil desenvol-
vidas pelas ULPC, na sua atividade, sao
orientadas pelos principios constantes na
Lei de Bases de Protecao Civil, mais con-
cretamente no consagrado no seu Artigo



5.2

a) O principio da prioridade, nos ter-
mos do qual deve ser dada prevaléncia a
prossecucao do interesse publico relativo a
Protecao Civil, sem prejuizo da seguranca e
da saude publica, sempre que estejam em
causa ponderacdes de interesses, entre si
conflituantes;

b) O principio da prevencao, por forca
do qual, no territorio Municipal, os riscos
coletivos de acidente grave, de catastrofe
ou calamidade, devem ser considerados
de forma antecipada, de modo a eliminar
as proprias causas e ou reduzir as suas
consequéncias, quando tal ndo seja pos-
sivel;

¢) O principio da precaucao, de acor-
do com o qual devem ser adotadas as me-
didas de diminuicao do risco de acidente
grave ou catastrofe, inerente a cada ativi-
dade, associando a presuncao de impu-
tacao de eventuais danos a mera violacao
daquele dever de cuidado;

d) O principio da subsidiariedade, que
determina que o subsistema de Protecao
Civil de nivel superior s6 deve intervir se e
na medida em que os objetivos da Prote-
cao Civil nao possam ser alcancados pelo
subsistema de Protecao Civil local, atenta
a dimensao e a gravidade dos efeitos das
ocorréncias;

e) O principio da cooperacdo, que
assenta no reconhecimento de que a Pro-
tecao Civil constitui atribuicao nao s6 do
Estado, das Regides Autonomas e das Au-
tarquias Locais, mas um dever dos cida-
daos e de todas as entidades publicas e
privadas;

f) O principio da coordenacdo, que
exprime a necessidade de articular a Politi-
ca Municipal de Protecao Civil com a Politi-
ca Nacional, Regional e Distrital;

g) O principio da unidade de coman-
do, que determina que todos os agentes
atuem, no plano operacional, articulada-
mente sob um comando unico, sem prejui-
70 da respetiva dependéncia hierarquica e
funcional;

h) O principio da informacao, que tra-
duz o dever de assegurar a divulgacao das
informacoes relevantes em matéria de Pro-
tecao Civil, com vista a prossecucao dos
objetivos previstos na Lei de Bases de Pro-
tecao Civil, Lei n.° 27/2006, de 3 de julho,

na sua atual redacao, e na Lei n.° 65/2007,
de 12 de novembro, na sua atual redacao.
Sao objetivos fundamentais da protecao
civil ao nivel local:

o) Prevenir, na area da freguesia, os
riscos coletivos de acidentes graves
ou catastrofes deles resultantes;

B) Atenuar, na area da freguesia, os
riscos coletivos e limitar os seus
efeitos no caso das ocorréncias des-
critas no numero anterior;

%) Socorrer e assistir, na area da fre-
guesia, as pessoas e outros seres
Vivos em perigo, assim como, prote-
ger bens e valores culturais, ambien-
tais e de elevado interesse publico;

0) Apoiar a reposicao da normalidade
da vida das pessoas nas areas da
freguesia afetadas por acidente
grave ou catastrofe.

através de uma copia, conhecida vulgar-
mente como Livro da Cartuxa, titulo cuja
origem se pensa ter sido atribuido aquan-
do da oferta de uma copia do manuscrito
a livraria do Convento da Cartuxa de Scala
Coeli, em Evora, por D. Teoténio de Bragan-
ca. A edicao desta obra insere-se nas co-
memoracoes do 631° aniversario do nas-
cimento do rei D. Duarte, bem como num
plano editorial da Freguesia de Viseu que
tem vindo a editar e publicar as obras duar-
tinas, promovendo e divulgando a obra do
rei viseense entre os seus fregueses.

FREGUESIA DE

VISEU




No ultimo 25 de marco, a Freguesia de
Viseu apresentou o 8° episodio do proje-
to Viseu, Cidade com Rosto. O rosto desta
ultima edicao o estimado viseense Joao
Alexandre (Pernil). Figura impar, genuina,
de grande autenticidade e generosidade.
De atitude discreta, foi referéncia no des-
porto (atletismo), no trabalho, na familia e
Nnos amigos.

O ‘CIDADE COM ROSTO' € um projeto de
video documental biografico da autoria de
Joao Pedro Pinto e que se centra nas figu-
ras que marcam a vida da cidade.

E um projeto que se enquadra naquele que
€ o papel da Freguesia de Viseu, de con-
tacto mais proximo, empatico e de valori-
zacao das suas gentes.

Esta iniciativa teve o seu inicio em Dezem-
bro de 2018, contando ja com 8 episodios
publicados e revelou ser um sucesso, ul-
trapassando uma marca superior a 200 mil
visualizacdes no seu acumulado.

José Barros, Jorge do Carmo, Gloria Pai-
va, Cuca Calheiros, Afonso Abreu, Eduardo
Pinto, José Morujao e Joao Alexandre (Per-
nil) foram os rostos dos primeiros episodios
deste projeto.

No Cidade com Rosto, os protagonistas sao
convidados a serem narradores do proprio
percurso de vida, fazendo-nos viajar no
tempo percorrendo as suas memorias, par-
tilhando objetos e fotografias do seu acer-
vo pessoal, dando a conhecer factos que,
muitas vezes, se cruzam com a propria his-
toria da nossa cidade.

Este Trabalho reveste-se de enorme im-
portancia dado o apurado trabalho tecnico
levado a cabo e que passa pelo registo e
restauro digital de imagens que sao tam-
bém em si, uma salvaguarda do patrimonio
e da nossa memoria coletiva.
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Solar Quinta de Sao Carlos
@ Abraveses, Viseu

O Solar Quinta de Sao Carlos é The Solar Quinta de
uma encantadora casa secular, Sio Carlos s a
totalmente reconstruida, em charmi centuri
pedra. house, entirely rebuilt in
O centro historicoda cidade de stone. It 1s  located
Viseu dista a aproximadamen- approximately 5 minu-
te 5 minutos de carro. tes by car from the
Dotado de 10 acolhedores historic center of Viseu.
| quartos  climatizados, que 1.'_,1._1'”"“.‘] with 10 cozy
incluem  casa  de  banho .i_conditioned -
completa, guarda-roupa, which include
televisiio de ecril p];mn por
cabo e sofi, estando decorados
de acordo com a temitica
tranquila da propriedade.
A propriedade possui wuma
ampla piscina exterior, onde os
héspedes poderio fazer uma
pausa refrescante. s
héspedes  poderio  destrutar
também de um ambiente de
luxo e dos servigos do Spa, que
inclui um banho turco, um
duche escocés, um  duche
Vichy, massagens, um Jacuzzi
CoIm .'isij;n‘tn.t;_ uima sauna e um
enorme saliio para as mais
diversas atividades e eventos.

'\--il;l'l

rooms,
a ftull
:‘n;llhr‘ntﬂn, \\ill'\'|.'-'n|:-.'.
flat-screen cable TV, and
a sofa, decorated accor-
li ) the property's

theme. The

;\]'\';Jlt ||||
property has a large
outdoor swimming pool

where guests can take a

o
refreshin break.
Guests can also enjoy a
uxurious environment
and Spa services, which
include a Turkish bath
a Scottish shower, a
Vichy shower, massa
ees, a Jacuzzi with 39
jets, a sauna, and a h
]t\l

activities and events.

Vende-se / Sells
3.500.000€

re

for  various

simbolos Faeraihi o ione



"
W © Satio
g [sta moradia  de
Tipologia T3, inserida
numa  Quinta  com
5.960m2, envolvida
pelo verde da natureza.
A casa foi terminada em
1995 e tem uma irea
bruta de construgio de
1202m2,  distribuidos
por 3 pisos.
Ao todo conta com 5
quartos, todos eles com
we privativo, roupeiros,
todos eles dotados de
| dreas generosas.

Todas as divisdes tém
vistas para a natureza
que envolve a proprie-
dade. Pedra, vidro e
madeira sdo alguns dos

Carateristicas:

materiais presentes na
casa.

@

5960 m2

[t

1292 m2

)

Colecao

PREMIUM

Moradia T5

Vende-se / Sells

This T5 detached
house, set in a 5.960
me farm, is surroun-
ded by the green of
nature.

The house was
completed in 1995 and
it has a has a gross
construction area of
1299m2, distributed
over 5 floors.
Altogether it has 5
bedrooms, all  with
private bathroom,
wardrobes and all of
them with generous
areas.

All the rooms have
views to the fantastic
surrounding  nature.
Stone, glass and wood
are some of the
materials that can be
found in the house.

900.000€

() Glasse energética

as de Banho &7 Piscina
symbols £ ol

Sfl‘t’lbt)'OS/?' Tamanho dolote 23

/t‘rm;zx.]}1..-”[[i|1;1||1it‘z|



Colecao

e - : :
WWW.1 ema};.pt/dmamlca ) R MI U h/[
PRE]
b
Quinta
~
© Viseu
Quinta no coragio de Visen,
com vista para a S¢, com duas
Moradias totalmente recupera- ully
das e renovadas e um terreno tenovated houses arvd
o com piscina de mais de land with a pool of over
= 2 000m2. 2000m2.

b ap o T t ol ik F sy
Possibilidade e Habitagio ]‘”jim"] '“-l’-lﬂ_‘_“' being
Propria ou para rentabiliza- ™" II\‘“IH il -"‘l' (&
¢fio/ negdcio, Quinta de Eventos A AT T‘"l II 2
ou Turismo, uma vez que possui * \]"F_\”“"\ I hotd
! Licenga para Turismo / / L i
g Edificio principal de tipologia ue 8 Td e

“dificio principal de 04ie wiefois
T4 com sala e cozinha ('mu];'n - s AT e P
T PR Ting room and kitchen, and 4
e e 4 O TOUDEITOS/ = o B X
5]|' R € Elllft"-\ e I‘ﬁ“!x “m] suites with wardmbes/closets.
clo: ] ontigua 4 morad ]M t to the man house,
principal, tem uma segunda cond T3 type house
Moradia de tipologia T3, com ; \
sala, cozinha e 3 suites com ,

he S¢ cathedral,
v restored and
ot of

com rega g

piscina e espago any
para estacionamento de 8/10
viaturas.

Vende_Se / Sells A Quinta estd equipada com ar

condicionado, recuperador de ¢
6 9 l':']]UJ', {'(I—fill]l}lb l‘(lllip}i(lil.\ i'l'i_’,:l
O .000 Ej automidtica com pogo, domotica, ¢

som ambiente e videoporteiro.

Carateristicas:

-

& 2016m2

Mar H62 m2

|

‘u‘{']l]ii\_|}l /1 z‘II Iéllli:ll'é'.
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PREMIUM

Sii'llll)('.'l():-i (28] Tamanho do lote P, ‘Total me
SYMinMs -4 -

=) Chiartos

1D): 12208 1148-5

W3] Casas do Banho

% Piscing 7™ Classe

remax.

Moradia
@ Imua Penal\'a do Cas‘telo

- house for
lva do

['5

the

£
dn Illdltdrld l]n [”"

de

juecid
0 de uma il,
fabul

tabulous

this house is t
x]lhiu o be
next dream ]nm :

Vende




Colecao

Quinta
®Si10‘ueirn "1seu

Quinta com ap

constituf
inha;
despensa ¢ lavand
sa de
servico; duas
estar
quarte
Hes st 2 ntra-
o tinal dc
licenciamento.
N[] (_'\T{'i‘i\'_l'l‘ i)l.,‘l.]['l‘[‘li_lf\'
encontrar
¢ n para -

Carateristicas: .
se / Sells

@ 17694 m2 270.000€

M2t 300 m2

simbolos /g tamsrhodolor g

symbaels




Moradia isolada,
implantada em lote
de  terreno  com
1 08 0 m ¢
1 completamente
privativo.  Situa-se
| em zona residencial

tranquila, mas a
apenas 5 minutos da
cidade. A moradia
apresenta dreas

generosas e bastante
luminosidade,
criando uma

excelente  sensagiio
de contorto.
Possui gindsio,

jardim de inverno e
zona de
churrasqueira, onde

Carateristicas:

a privacidade ¢ o
mote.

1080 m2

Colecao
PREMIUM

Moradia T'5
© Rio de Loba,

Vende-se / Sells

Viseu

Detached house,
located on a
1080m2 comple-
tely private plot
of land. Tt is
situated in a
quiet residential
area, yet only 5
minutes from the
city. The house
boasts spacious
areas and plenty
of natural light,
creating an
excellent feeling
of  comfort. [t
also features a
gym, a winter
garden, and a
barbecue  area,
where privacy is
the key.

450.000€

:
simbolos /@'}"4‘r!|_;‘ph.,.|uz..u- _)ci'!:‘:f:‘.]..f-": 3 Quartos @[I.::;.?:‘qlrﬂ.llﬂh g;::[l:i‘.‘fi;m :/\.E:f.\\:\.l"::rflt'lr;p:ﬁ"[(ﬂ

symbols
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I)REMIUM www.remax.pt/dinamica
Moradia T5
© Viseu

Moradia localiza- House located on |
da numa das ruas one of the most
mais emblemati- emblematic streets
cas da cidade de of the city of
Viseu, perto da Viseu, near the
mata do Fontelo Fontelo Forest
(pulméo (Ja (the city's lung),
cadade), a 50 50 meters from
metros da Casa de
Saade, a 300
metros do Rossio
e perto do _todo O'os wll Tinds of
tipo de servigos.  ©

Dividida em g >¢TVIces

pisos com 5 quar- Divided  into 3
floors  with 5

tos.

Possui um logra- bedrooms.
douro com vérias It has a backyard
4rvores e com uns With several trees
ANexXos. EII](I s0ome annexes.
Portio da gara- Automatic garage
gem automatico.  gate.

the Casa de Satde,
500 meters from
Rossio and close

@ 318 m2

e 414 m2

Vende-se / Sells
425.000€

symbaols

Sllle()IOS /:@, I'_.ul;u:u.h...|uJ..u ‘:l"é\':.a_':‘_i::l._f-"" EE—’;H'!:!‘.E"_‘ i;ﬁ:h‘::!.‘.‘-lf o }fy‘ Piscina ".\‘;(..“’.’:.":.‘:-'.
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Carateristicas:

& 2100 m2

M2t 403 m2

Vende-se / Sells
370.000€

&+

30

4

Colecao

PREMIUM

Moradia T4
® Quintela de Azurara, Mangualde

Moradia térrea com
piscina, lote de terreno
com 2.100 m2 (todo
vedado), as portas da
cidade de Mangualde
e a 15 minutos de
Viseu.

O imdvel é composto
por 4 quartos (2 deles
suites), todos com
roupeiros  embutidos;

| sala de estar e de
jantar com recupera-

dor a lenha, tetos
falsos e com focos
embutidos;  cozinha

" com sala de refeicdes;

lavandaria; despensa;
2 casas de banho;
raragem e varandas.
Zona exterior com
churrasqueira,  furo
arteslano, piscina,
balnedreos, campo de
tutebol/basquet e
anexo de apoio.

remax

House with a pool, a
plot of land of 2,100
sqm  (fully fenced), at
the LJU{!]'.\'TL'P of
Mangualde and 15
minutes from Visew.
The property compri-
ses of 4 bedrooms (2
of them suites), all
with built-in - wardro-
bes; living and dining
room with a wood-hur-
uin:.:' fireplace, false
ceilings, and recessed
lighting; kitchen with a
dining  area; laundry
oo, pantry, 2
bathrooms; garage and
balconies.

The outdoor area
includes a  barbecue,
artisan well, swimming
pool, changing rooms,
football /basketball
court, and a support
dannex.

pt/dinamica




_ , Colecao
www.oremax. Dt/d namica

Morad
® Campo, Viseu

Moradia Gemina-
da T5, localizada
em zona residen-
cial calma, perto
do centro da
| cidade de Viseu.

® Distribuida por 3
@ Pisos e composta
por espago exte-
rior para desfrutar
de momentos de
lazer, com chur-
rasqueira e pisci-
na.

Equipada com
aquecimento
central a gasoleo,
bem como a partir
do recuperador
existente na sala.
EEspago  exterior
com sensivelmen-
te 400m<, com
jardim, churras-
queira e piscina.

Vende-se / Sells
355.000€

Carateristicas:
793 m2 EX 5
457 m2 @ 6

remax.p

PREMIUM

1a 1'5

Semi-detached
5-bedroom villa
located In a quiet
residential area near
the center of the city
of Viseu. j
Spread over 3 floors
and consisting of an

cnl[t]:m]' drea o
enjoy leisure
moments, with

barbecue and swim-
ming pool.

Equipped with diesel
mm'zh heating, as
well as from  the
existing fireplace in
the living room.
Outdoor space with
approximately
toome, with garden,
barbecue, and swim-
ming pool.

t/dinamica
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PREMIUM

Moradia T4
© Rio de Loba,

Esta moradia fica a
poucos minutos do
centro da cidade de
Viseu.

Inserida  em lote
terreno com 360me,
encontra-se em zona
habitacional calma e
possui  excelentes
acabamentos.

Com paneis solares,
cilindro de 200l
bomba de calor faz o
aquecimento da casa,
tendo outro cilindro
de inércia  onde
armazena mais 2001,
de agua de forma a
compensar a  que
vem fria do chio da
casd.
Temperaturas
individualizadas em
cada compartimento.
Piso radiante em
toda a casa, exceto
cave,

Vende-se / Sells
351.000€

www.remax.pt/dinamica

Viseu

This villa is just a
few minutes  from
the center of Viseu.
Inserted in a plot of
land with 360me, it
is located in a quiet
residential area and
has excellent
finishes.

With solar panels,
200L cylinder, heat
sump for heating the

10Us€, having
ii!]l]lhl']' mertia
cylinder  where it

stores over 2001, of
water in order to
compensate for the
cold water coming |
from the floor of the
house.
Individualized
temperatures in each
compartment,
L'ml]crl‘]n[:r heating
throughout the
house, except  the
basement.

%1410 m2

39 3

simbolos

symbols
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Moradia T4
@ Moselos, Viseu

Imével com 1.243m2 de Property with 1
terreno e com 353m2 de drea of land and ."a_\..ln._' of
bruta construgdo. gross construction area.
Encontra-se numa localizacio It s ina privil e
privilegiada, a poucos minutos |f"_'f"-“f_'-"-- L Just
do centro da cidade de Viseu. "]“{l.”"\ from the ¢
Localizacio: Situada em ']'l '[5‘ U ] |
. - y LOCADON: JOCATE
Moselos, freguesia do Campo, ki ST
Ml - Moselos, in the |
a localizagio desta moradia ~ 1
i = - Campo, the location
permite 0 rapido acesso a thic villa allows ¢
qualquer ponto da cidade de ;- osq to any point in the
Viseu, bem como o acesso 38 ity of Viscw, @
:u:t_cs—(_wh_‘ml:lr- Agse \_’ k. access to
l’|'|1u'||.\m.~: caracteristicas; - A2 highways.
Moradia com cave, r/chdoe 1" Main features: - Villa
viso; - Jardim a toda a volta da with basement, grounc
I Jard 1 Ita d | t, I
moradia; floor and 1st floor;

QOutras  caracterfsticas: - Ga all around the
Aquecimento  central; - vill ;

= Caixilharia dupla em Other features: - Central

y weating; - Double

aluminio; - Caldeira a gaséleo
e lareira com recuperador de
i'?i]lﬂ" - Anexos com \E_',:ll'.'l;_‘:l"!'ll,
churrasqueira e arrumos; -
. Poco- Paindis solares

alumimum  frames; -
Diesel boiler and firepla-
ce with IOV :
Annexes with ea
barbecue and stora
Well; - Solar panels.

Vende-se / Sells
350.000€




, : Colecao
Www.re max.pt/dmamlca

Moradia isolada
T6, a aproximada-
S mente 8 minutos

M lote com 1900 m2.
A constituicao
desta moradia
7 permite  albergar
s | duas familias, visto

-' ¢ ter duas entradas
! -

S

! independentes e
. existir a possibili-
dade de fechar o
acesso interior,
ficando neste caso

uma habitaciio
terrea com dois

Vende-se / Sells

quartos e outra

com dois pisos e
quatro quartos.

330.000€

Carateristicas:

| 1905 m2

548 M2

' do centro de Viseu.
= Implantada  num

PREMIUM

Moradia T6
@ Fail e Vila Chi de S4, Viseu

Detached
G-bedroom villa,
approximately S
minutes from the
center of Viseuw.
Built on a plot of
1900 sqm.

The layout of this
villa allows it to
accommodate two
families, as it has
two  independent
entrances and the
possibility of
closing off  the
interior ACCESS,
leaving a single-s-
tory dwelling with
two bedrooms and
another with two
floors and four
bedrooms.

remax.pt/dinamica
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PREMIUM

Apartamento T4

QAUTT

Ja  pensou  no
conforto de VIVER

d uIn DIT)HSH() d[)
ROSSIO..

Esta cobertura, de
tllpolog,m T4, em
pleno  centro  da
cidade, constituido
por: 4 qual tos, dos

quais 2 sdo suites;
casa de banho;

sala com
recuperador de
calor;

cozinha;

terraco com
churrasqueira;

garagem para duas
viaturas.

Equipado com
cllmatlzacao através
de ar condicionado
e recuperador de
calor. Possui ainda
painéis solares para
dguas sanitrias e
cozinha.

Vende-se / Sells
550.000€

ROSSIO?!

www.remax.pt/dinamica

Have you ever
thought about the
comfort of LIVING &
just a step away from

‘This penthouse, with
+ bedrooms, ¢ of
which are suites, in ‘h’.
the heart of the city,
comprises:
—hzltin‘:mm;

-living room with
wood-burning stove;
-kitchen;

-terrace with barbe-

DBRBRRRRARRE T

cue;

—garage
vehicles.
Equipped with air
conditioning and g
wood-burning stove.
[t also has solar
panels for sanitary
water and kitchen.

for  two

‘slmh()}()‘: /@‘n...m. do ot

i}. !.<:I3I|.I|I|:ﬂ =

C o<\l|\ Banho &
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@ Viseu

Apartamento T3, em
Orgens, Viseu.
Oportunidade  de
aquisicio  de  um
apartamentoT3, em
Orgens, muito bem
localizado, a apenas 3
minutos do centro de
Viseu.

Equipado com: Esto-
res elétricos; Aqueci-
mento  central e
painéis solares; Gés
canalizado; ~ Prédio

4

com elevador; Gara-
gem (Box); pré-ins-
talagdo de ar condi-
cionado em todas as
divisoes.

Vende-se / Sells
295.000€

Carateristicas:

m2

@
164m2

PREMIUM

,-%p'ctrtzmwnt() s

T3 Apartment in
Orgens, Viseu,

Opportunity to
purchase a T3
apartment in
Orgens, very well
located,  just 3
minutes from the

center of Viseu.
Equipped with:

Electric shutters;
Central heating
and solar panels;

Piped gas; Building
with elevator;
Garage (Box);
Pre-installation  of
air conditioning in
all rooms

remax.pt/dinamica







APROVEITE UMA CLASSICA PARTIDA DE GOLFE NUM DOS MELHORES
CAMPOS DE MONTANHA DO NOSSO PAIS OU AVENTURE-SE E DESCUBRA
A NOVA MODALIDADE DESPORTIVA NO MONTEBELO GOLFE, O FOOTGOLF

INFO E RESERVAS
+351 232 856 464'| +351 962 527 418 montebelogolfe@montebelohotels.com

'004 #e/ A@JT

montebelohotels.com

—— PORTUGAL - MOZAMBIQUE —

‘chamada para a rede fixa nacional

““chamada para a rede mével nacional



DESPORTO

15.° Aniversario do Clube de Golfe de Viseu:
O golfe na cidade de Viseu

Ha 15 anos um grupo de jogadores viseenses
fundou o Clube de Golfe de Viseu, com o ob-
Jjectivo de divulgar e generalizar a pratica de
golfe na nossa regido.

No passado dia 18 de fevereiro, o Clube as-
sinalou o seu 15° aniversario com um torneio
e um jantar onde estiveram presentes convi-
dados especiais, como Isabel Peres, Adminis-
tradora do Grupo Visabeira, Pedro Ribeiro, Ve-
reador do Municipio de Viseu e, pela primeira
vez, oficialmente em Viseu, Miguel Franco de
Sousa, Presidente da Federacao Portuguesa
de Golfe.

Reconhecendo que a linha de orientagcao do
clube se mantém estavel ao longo destes 15
anos, consolidando o Clube de Golfe de Viseu
como um dos clubes mais representativos da
regiao Centro, a atual Direcao assume como
prioridade afirmar o Golfe na cidade de Viseu,
e, para isso, tem vindo a desenvolver um con-
junto de iniciativas dinamizadoras, capazes de
aliciar as camadas mais jovens, assim como,
continuar a proporcionar a todos o0s associa-
dos e a quem quer jogar golfe, torneios mais

atrativos e diferenciadores.

O numero de federados do Clube de Colfe de
Viseu foi aumentando de ano para ano, sen-
do hoje o clube responsavel por uma agenda
anual de 50 a 60 torneios.

Tendo em conta que actualmente a media
de idades do Clube é maioritariamente se-
nior, € urgente consciencializar as entidades
locais para serem desenvolvidas parcerias
que permitam capitalizar mais jovens para a
modalidade. Neste contexto, o repto lanca-
do ao Montebelo Golfe (Visabeira), Municipio
de Viseu e a Federagao Portuguesa de Golfe,
foi aceite com entusiasmo e, no passado dia
18 de Fevereiro, foram lancadas as bases de
compromisso para um protocolo entre as 3
entidades e o Clube de Golfe de Viseu, o qual
se perspectiva concretizar em breve.

No ambito deste protocolo, permitira ao
Montebelo Golfe aumentar os numero de
praticantes e ao Municipio de Viseu oferecer
uma nova pratica desportiva no programa do



Desporto Escolar, oferecendo assim mais op-
coes para alem do futebol e basquetebol, por
exemplo.

No caso da Federagao Portuguesa de Golfe,
o0 compromisso assumido pelo seu dirigente,
aléem do apoio institucional, o projecto podera
ter financiamento atraves dos programas de
apoio para o desenvolvimento do golfe dispo-
nibilizados pela Federacao aos Clubes.

Este pequeno passo sera determinante para
definir uma estrategia comum, tendo como
objectivo promover e fortalecer o golfe na ci-
dade de Viseu. Para alem disso, permitira, por
exemplo, que a atual direcao do CGV possa
ver fundada, a curto prazo, uma Academia de
Golfe certificada no Montebelo, com um es-
paco na cidade que podera funcionar, simul-
taneamente, como uma escola de golfe e um
espaco de treino, composto por um driving
range e um minicampo de pitch & putt, dina-
mico e sustentavel onde os jovens possam
fazer a sua iniciagao na modalidade e aperfei-
coamento de técnicas de golfe.

O golfe assume-se cada vez mais como uma
modalidade acessivel a todas as bolsas e
uma excelente alternativa ao sedentarismo
(jovem e senior) pelo que € importante que
a cidade de Viseu crie e mantenha as condi-
¢coes necessarias € merecidas para a expe-
riéncia de Golfe.

A pratica de desporto € inata nas criangas e jo-
vens, pelo que nao lhes podemos cortar esta
oportunidade, pois nem todas as criangas e
jovens se enquadram num desporto colecti-
vo. Actualmente, o Clube de Golfe de Viseu
e o Montebelo Golfe asseguram as condi-
coes para a pratica desportiva com reduzidos
custos, pelo que existe um enorme potencial
para esta modalidade subsistir, crescer e ser
uma referéncia nesta cidade jardim.

)
[~

Miguel Costa | a]_’,
=" X

Clube de Golfe de Viseu LA
A )




DESPORTO

Primavera e Exercicio Fisico

Com os dias mais longos, toda a nossa dis-
posicao muda. Na maioria dos casos, ha mais
vontade para treinar e para quem nao treina,
ha mais motivacao para iniciar a pratica de ati-
vidade fisica.

De forma geral, sabemos que o exercicio faz
bem e € essencial para um estilo de vida mais
saudavel. Mas também sabemos que iniciar
uma atividade fisica pode ser assustador.

Uma das preocupagoes da industria do fitness
€ a retencao de clientes, porque comegamos
a perceber que é facil alguém inscrever-se no
ginasio, o dificil € esse cliente manter-se no
ginasio. Muitas vezes é a desmotivagao, mui-
tas vezes é o dia-a-dia e a gestao do tempo,
mas em mais de 60% dos casos (segundo os
ultimos estudos) e falta de acompanhamen-
to. Nao saber que exercicios fazer, ndo saber
como ordenar 0S mesmos exercicios, com
que carga fazer, quais as posturas corretas,
etc. Isso leva a que muitas pessoas se inscre-
vam num ginasio e optem por fazer 1 hora de
passadeira, porque € algo confortavel, que
conhecem e o risco € pequeno. No entanto,
sabemos que sem um bom plano de treino,
uma boa alimentacdo, bom descanso e o
mindset certos, os resultados nao vao apare-
cer, o que leva a mais um dos grandes moti-
vos de desisténcia.

E sim, a culpa é da industria do fitness, mas
também sim, estamos a fazer muito para mu-
dar este panorama. Seja atraves de avaliagdes
fisicas mais profissionais, ao acompanhamen-
to em sala, aos treinos personalizados e em
grupos pequenos, muito se tem vindo a al-
terar para se poder dar o melhor servigo ao
cliente.

No FFitness Health Club o acompanhamento
ao cliente sempre foi a nossa maior preocu-
pacao. Nao faz sentido para a marca inscre-
ver pessoas que depois nao ficam satisfeitas.
Sabemos que temos sempre muita margem
para melhorar, e por isso, nunca baixamos os
bracos.

A pensar nisso, criamos um PACK onde tera
toda a ajuda que precisa: Cartao Premium de
Livre acesso a 3 ginasios em Viseu, Treino
Personalizado 2 x por semana e Acompanha-
mento Nutricional.

Sim, a Primavera € uma das épocas onde
mais pessoas se inscrevem no ginasio. Entao,
devera ser a época onde nos preocupamos
em acompanhar melhor e a garantir que tera
toda a ajuda que precisa.

Estamos a sua espera nesta Primaveral!

Sonia Nascimento
Diretora Técnica FFitness
Group




Ténis Clube de Viseu

Fundado por um grupo de entusiastas no dia
08 de Maio de 1986 e desactivado posterior-
mente em 1996 o Ténis Clube de Viseu foi,
durante uma década, o principal responsa-
vel pelo desenvolvimento da modalidade de
uma forma mais séria e profissional na cidade.

Volvidos 23 anos este historico Clube regres-
sou ao activo em 2019 encabecado por uma
equipa experiente e com vasto conhecimento
da modalidade.

Desde uma academia de ténis especializada
na formacao de jogadores, a eventos oficiais,
provas sociais, accoes de dinamizacao e fo-
mento, servico especializado de encordoa-
mentos e uma pandplia de diversas valéncias,
o Tenis Clube de Viseu esta preparado para
proporcionar aos socios, atletas e comunida-
de, o melhor.
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Contactos: 964 167 439

(chamada para a rede maével nacional)

tenisclubeviseu@gmail.com
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Uma Colheita
de Siléncios |

NUNO JUDICE

UMA COLHEITA DE
SILENCIOS

Ontem Lydia era dona de uma livraria.

Estava casada com o homem que amava.

Vivia rodeada de familia e amigos.

Hoje Lydia perdeu tudo.

Tudo, menos o fitho, Luca, de oito anos.

Por ele, vai amarrar uma faca de mato a perna.

Vai saltar para um comboio de alta velocidade em andamento. Vai
até ao fim do mundo.

Unicos sobreviventes do massacre da sua familia as maos de
narcotraficantes, Lydia e Luca sabem que tém de fugir do Meéxi-
co imediatamente. Cada minuto conta. Cada troca de olhares esta
impregnada de perigo. Em cada momento de fraqueza pulsam a
vida e a morte.

Ja considerado um classico moderno da literatura americana
e comparado ao romance As Vinhas da Ira, de Steinbeck, Terra
Americana € um romance oportuno, incomodo e, acima de tudo,
impossivel de esquecer.

Inverno de 1999. Um homem conduz de regresso a casa, numa estrada
gelada e escura da Noruega, quando de repente os farois iluminam o
que parece ser um animal.

Trava bruscamente e ao aproximar-se comeca a perceber que afinal nao
se tratava do que aparentava, mas de um rapaz, assustado e sozinho,
com chifres de veado amarrados firmemente a cabeca.

Catorze anos depois, o corpo de uma mulher € encontrado num lago.
Em poucas semanas, trés pessoas morreram

A cada vez, o assassino deixou uma pista, convidando os detetives Mun-
ch e Kruger para jogar um jogo mortal, a uma velocidade estonteante,
contra o tipo mais perigoso e aterrorizante de assassino em série: aquele
que escolhe as suas vitimas completamente ao acaso.

Para encontrar o assassino, os detetives vao ser obrigados a olhar pro-
fundamente para dentro dos seus proprios passados sombrios, e per-
ceberem como se pode parar um assassino quando nao se consegue
prever o seu proximo movimento?

O novo livro de Nuno Judice, um poeta que € uma referéncia na
literatura portuguesa contemporanea.

Poemas que nos falam de amor, de amores desencontrados e da
auséncia do ser amado, do siléncio que fica dessa auséncia e da
passagem do tempo, mas também da observacao daquilo que nos
rodeia. Com muitas referéncias historicas, literarias e a diversas for-
mas de arte, sobretudo a pintura - com varios poemas a interpre-
tar quadros -, neste livro encontramos Tristdo e Isolda, Lancelote,
Garrett e a viscondessa da Luz, Ovidio, Ruy Belo, Giacometti, Julio
Pomar, Siza Vieira, Matisse, Corot, etc.

Livraria LEYA Viseu

www.leya.com



JOSE RODRIGUES

Haquela prala, entre ventos
e fios de areia, ouvia-se a palavra amor...

Uma vida
entre mares

JOSE RODRIGUES
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José Rodrigues nasceu em Viseu, cidade
onde ainda vive. Com formacgao superior na
area da Gestao, e cofundador e administra-
dor do Grupo Visar e da Escola de Negocios
das Beiras. Ocupa os seus dias no mundo da
consultoria empresarial, dos seguros e da for-
magcao, acreditando que o capital humano é o
mais valioso dentro das organizagdes. As noi-
tes e os tempos livres trazem-lhe a familia, os
amigos, o desporto e os livros que L€ e escre-
ve. Na sua escrita procura criar personagens
simples e imperfeitos, de carne e osso, que
vivem, atuam, sentem e sofrem como cada
um de nos, fazendo com que cada leitor sinta
que tambem faz parte da historia.

—

Depois de ter conquistado os leitores com
os romances Rio de Esmeralda, Voltar a Ti,
O Tempo nos teus Olhos e Dias de Outono,
José Rodrigues regressa com Uma vida entre
mares, um romance inspirador sobre amores
perdidos, segundas oportunidades e, como &
habitual no autor, a busca da felicidade.

Em UMA VIDA ENTRE MARES, mais uma vez
com a chancela Porto Editora, a maior editora
portuguesa, o autor continua fiel ao seu regis-
to assumidamente emotivo e a valorizacao
das relacdes humanas em detrimento de uma
visao materialista da vida. José Rodrigues par-
te de uma historia familiar para explorar temas
como o vicio do jogo, peca central na narrati-
va, as dificeis e imprevisiveis relagdes familia-
res e o confronto entre a felicidade do passa-
do e as dolorosas lutas do presente. Mais uma
vez pontuado pelo talento de Sara Augusto,
cujas fotografias ilustram cada capitulo, ofe-
rece aos leitores um cenario ou um detalhe
visual a partir do qual podem acompanhar a
historia de Sofia, Leonor, Edgar e Sebastiao.

“Gosto tanto de ler Jose Rodrigues, de ler nas suas
histérias uma forma téo unica de tornar todas as
palavras mais bonitas e de por magia se transfor-
marem em imagens inspiradoras. E de um grande
bom gosto, sensibilidade e de uma profundidade que
me deixa sempre um brilho no olhar. Escreve com o
coragdo e com a paix@o que nos leva numa viagem
de cores ao sabor da emocgéo que lhe escorre da
caneta.”

CUCA ROSETA (cantora)

'O José Rodrigues escreve de uma forma comovente
e que me cativa sempre da primeira a ultima pagina”
SOFIA GRILLO (actriz)

“Os livros do José Rodrigues entranham-se, pren-
dem-nos e inquietam-nos, até sabermos como tudo
acaba”

LUIS ALELUIA (ator)

'O José Rodrigues é um dos melhores autores por-
tugueses”

DIANA FONSECA (bloguista literaria) m



FAUSTO REIS

SENTIMENTO

Fausto Reis

Queridas amigas e amigos, 0s meus renova-
dos cumprimentos.

Com a publicacao deste livio Tempo e Sen-
timento, pretendo chamar a atengao para as
pequenas coisas da vida. Por um lado, a di-
mensao tempo a que é brutalmente eféemera
e, por outro, na caixa dos sentimentos que a
todos nos, na boa ou ha ma senda, tende a ser
elastica e interminavel.

Questionei-me.. como se podem conjugar e
compreender estes planos interligados, mas,

- aparentemente, tdo antagonicos? Isto, num
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mar de responsabilidades, vicissitudes e vi-
vencias quotidianas onde se corre depressa
e ao mesmo tempo onde tudo se afigura efe-
mero.

Havera, certamente, muitas formas e destinos
a seguir, sejam eles mais academicos, mais
espirituosos ou literarios. Serao quase sem-
pre laboriosos e discutiveis. Neste meu caso,
tentei descomplicar, associando quotidianos
momentos, vertidos em fotos, emocdes e
sentimentos. Nessa fusao, tentei ser simples,
como o basico acto de nascer ou de morrer.



Com efeito, se esquecermos por momentos
a ciéncia e pensarmos apenas como cida-
daos comuns, se pararmos um pouco, damos
conta que qualquer uma nossa agao gera
uma emocao. E uma emocao pode tambem
gerar uma acgao. A exemplo, ir ao cabeleiro
pressupde a previa e candida sensagao de se
granjear melhor beleza ou de manter o apru-
mo pessoal. No fundo & a procura de maior
autoestima. De outra forma, quando nos pro-
poem a compra de uma viatura nova, preten-
de-se gerar em n6s uma maior sensagao de
conforto, seguranga, atualizagao tecnologica
ou simplesmente ter melhor montra social.
Uma emocao € assim a resposta a um esti-
mulo, venha ele de uma vontade mais inti-
ma ou de uma proposta mais externa. E essa
emocao gera automaticas sensibilidades,
mais ou Mmenos visiveis e que provocam rea-
¢oes como chorar ou sorrir, suores quentes
ou frios, carinhos ou crueldades. Consequen-
temente, a emocao é o tempo e cada tempo
€ uma emocao.

Porem, cada emocao, pode provocar um ou
varios sentimentos. Espéecies de sensagcdes
que veem mais la do fundo, do miolo da alma,
do nosso mundo mais restrito, mais espiritual.
E claro, sao mais faceis de esconder a cada
um de nos. Sao mais perduraveis e enraiza-
dos. Como amor e o odio.

Os sentimentos sao menos intensos, as emo-
¢coes mais visiveis. Os sentimentos sao elas-
ticos e eternos, as emocodes mais efémeras.
O sentimento € bom quando se trata de viver
0 amor, a compaixao, a solidariedade. E € mau
se se trata de sentir o 6dio, a inveja ou decep-
cao.

Em bom rigor, o sentimento tem um campo
de accao extraordinariamente intimo, dedu-
z-se assim, prontamente, que o sofrimento
de uma pessoa pode passar despercebido.
E, por sequéncia, quem cultiva sentimentos
mais negativos, pode gerar-lhe mais tristeza
€ magoa €, pior, ser mais suscetivel a proble-
mas provocados pela nostalgia ou a depres-
sao.

Portanto, em resumo, este simples livro que
associa accdes quotidianas, vertidas em fo-
tografias que retractam emocdes, sejam elas
naturais, sensoriais ou mais humanizadas, a

curtos e sensiveis textos que revelam senti-
mentos, € um exemplo de como se pode me-
lhor entender a relacao entre as emocoes e
os sentimentos. E, certamente, ndo deixara de
ser um bom exercicio para um melhor auto-
conhecimento.

Assim, ao folhea-lo, incentivo a que nao
olhem tanto para a componente artistica de
cada imagem, mas sim para o seu funda-
mento, associando as frases, lendo-as com
o melhor espirito romantico que lhe possam
dedicar. E ja agora, suponham que a reminis-
céncia era Vossa, e imaginem que emogao e
que sentimento vos poderia suscitar, confron-
tando-a criticamente com a do autor.

Sugiro também que construam um exemplo
analogo, acredito que com esse registo, nos
possamos conhecer cada vez mais e melhor.
De facto, ndo podemos ignorar que, como
diria o grande Shakespeare: “Lembrar é facil
para quem tem memoria, esquecer é dificil
para quem tem coragao”.

Muito obrigado, com um fraterno abrago a to-
das e a todos.

Fausto Manuel Reis, nasceu a 4 de junho, em Viseu,
& Pai de 3 filhos.

Licenciado em Gestao na Universidade Catolica

e Po6s-Graduado em Banca, Bolsa e Seguros, na
Faculdade de Direito da Universidade de Coimbra.
Trabalhou numa Instituicao Bancaria de 1994 a 2017,
onde exerceu varias e estimulantes funcoes,.

Em 2018, entre outros, iniciou mais um inovador
projeto bancario.

Excentricamente, nos tempos livres, gosta de
escrever, jogar ténis, semear desassossegos e viver
divertida e naturalmente a agronomia.



CINEMA

“John Wick: Capitulo 4"

Quando, em 2014, Keanu Reeves interpre-
tou, pela primeira vez, o papel de um as-
sassino tao terrivel que a sua alcunha nao
podia senao ser 'O Bicho Papao’, muitos
espectadores estavam demasiado imersos
no universo dos super-herodis da Marvel para
celebrar condignamente a génese da per-
sonagem. No entanto, quase 10 anos e uma
pandemia mais tarde, John Wick conseguiu
angariar um merecido séquito de fas que
certamente se irao deleitar com mais um
filme da sua serie.

Muito frequentemente, no caso dos filmes
cujos titulos acabam em numeros, surge
imediatamente a pergunta: E preciso ter vis-
to os filmes anteriores? Numa palavra: sim.
Apesar de um intervalo de tempo implicito
entre o final do filme anterior e o comeco
deste capitulo, e imprescindivel conhecer
os filmes anteriores para compreender de-

vidamente a motivacao do protagonista, bem
como dos seus antagonistas, mas, em con-
trapartida, o realizador Chad Stahelski nao se
poupou a esforcos para polvilhar pequenos
momentos de referéncia aos filmes ante-
riores, recompensando os fas de longa data
pelo seu investimento emocional.

Nenhum fa de John Wick ficaria satisfeito com
um filme desta personagem que evitasse os
lugares comuns por que a série de filmes
se tornou conhecida, nomeadamente cenas
de combate corpo-a-corpo ou com armas
de fogo a curta distancia, e o quarto capitu-
lo da histéria de John Wick nao desaponta:
nao obstante a partida de Jonathan Eusebio
e Jon Valera das funcdes de coordenadores
e coreografos das cenas de luta, como ti-
nham sido nos filmes anteriores, as cenas de
combate correspondem perfeitamente as es-
pectativas. Em comparacao com as cenas de




accao, por exemplo, do primeiro filme, o Ca-
pitulo 4 pdée menos énfase nos pormenores
mais tecnicos das armas de fogo e do seu uso
e mais em coreografias cada vez mais elabo-
radas de combate desarmado ou com armas
improvisadas. No final, o resultado € diferente,
mas nao menos bom.

Como € apanagio dos filmes de John Wick,
grande parte das cenas passa-se a noite ou
em interiores aparentemente pouco ilumina-
dos, como sejam tuneis, criptas ou uma dis-
coteca alema. No entanto, mesmo nos luga-
res aparentemente mais escuros, ha sempre
objectos intensamente luminosos que, sem
desprovir o espaco do seu ambiente sombrio,
iluminam perfeitamente a accao frenética do
filme. Consequentemente, John Wick apre-
senta mais uma vez a estética particular da
sua seérie, em que o contraste adquire uma
importancia maior que a da cor, delegando
sobre a ultima a responsabilidade de fazer
sobressair objectos e personagens importan-
tes. Contrastantemente, as cenas mais claras
servem-se de cores saturadas para manter
o contraste a que o espectador vem ja habi-
tuado, nao obstante paletas frequentemente
monocromaticas, mas imbuidas de um bri-
lho proprio, como se banhadas por uma luz
dourada. Luz dourada essa que complemen-
ta perfeitamente a atmosfera requintada e
luxuosa dos locais onde se passa a maioria
de tais cenas. Para alem disso, de maneira
evocativa dos takes longos do primeiro filme,
John Wick: Capitulo 4 convida os desafios
técnicos que dificultam planos cada vez mais
interessantes e apelativos e vence-os em
grande estilo.

Ainda que nao seja pelos dialogos que os
filmes de John Wick primam, nao é so pelo
desempenho fisico que este filme da ao seu
elenco a oportunidade de brilhar: lan McSha-
ne interpreta mais uma vez o papel da sua
personagem que, sem participar em cenas
de accao, deixa a sua marca nos especta-
dores pela forma soberba com que enuncia
as suas falas, nao menos elaboradas que as
sequéncias de luta, e, frequentemente, nao

menos impressionantes. Lawrence Fishbur-
ne e Clancy Brown, em papeéis algo menores,
nao sao menos notaveis pelo seu desempe-
nho dramatico, cada um a sua maneira. Ja o
desempenho de Bill Skarsgard fica um pouco
aquem da importancia da sua personagem.
Keanu Reeves continua na mesma excelente
forma que traz os fas as salas de cinema ha
quase uma decada. Donnie Yen retrata uma
personagem complexa, nunca simplesmen-
te antagonista nem simplesmente partidaria
do (anti) herdi, ndao menos capaz nem menos
interessante por si s6 - em resumo, uma ex-
celente contraparte ao John Wick de Reeves
- e, ao fazé-lo, consegue destacar-se tanto no
aspecto fisico como no aspecto dramatico.

Ainda que o aspecto visual seja 0 mais mar-
cante deste filme, 0 som nao & menos impor-
tante, e € eximiamente usado, seja para cons-
truir e elaborar a atmosfera de algumas cenas
menos frenéticas ou para exuberar o impacto
de cada golpe e cada disparo das cenas de
maior accao. Ja a musica, com excepcao da
versao de “Paint It, Black” apresentada duran-
te uma sequéncia de accao particularmente
impressionante, praticamente se funde com a
imagem, sendo que frequentemente o ritmo
da musica marca o andamento fisico da cena
que acompanha.

John Wick: Capitulo 4 nao & um filme acessi-
vel para todos, exigindo que se conhecam os
filmes anteriores, mas é igualmente um filme
que se desdobra em esforcos para recom-
pensar os fas que se deram a esse trabalho.
Em resumo: um filme para poucos, mas, para
poucos, um filme a nao perder.

Pedro Polénio




MISSAO TURQUIA

Mais de 40 mil pessoas perderam a vida, entre os
milhares de feridos no terramoto que abalou a
Turquia no inicio de fevereiro.

Com o aumento das fatalidades, os esforcos e
assisténcias de resgate comecaram a aparecer
de todo o mundo, e Portugal ndo foi excegao.

Uma dessas ajudas comecou precisamente
no distrito de Viseu, nomeadamente a partir de
Mangualde, onde a Together Internacional Por-
tugal, Organizacao Nao-Governamental, rapida-
mente faz a sua primeira acdo de campanha de
recolha de bens - “Juntos pela Turquia". Roupas
quentes e tendas foram dos bens mais requisi-
tados pela Embaixada da Turquia em Lisboa, que
seguiram para apoiar as vitimas do terramoto.

No dia 15 de fevereiro, e com o apoio dos volun-
tarios da ONG, todos vestiram a camisola desta
causa, e prepararam um carregamento de Man-
gualde com rumo a Turquia, onde empresa de
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Transportes Lemos Lda., desenvolveu um apoio
determinante e crucial ha deslocacao dos bens,
que se traduziu num total de12 paletes com:

Roupa - 4795 pecas, Cobertores - 340, Fraldas -
100 pacotes, Meias, cachecdis, gorros - 570 pe-
cas, Almofadas - 4, Toalhitas - 40 embalagens,
Calgado - 350 pares, Alimentagao - 12 caixas,
Medicacao - 1 caixa, Produtos de higiene - 8 cai-
xas, Leite em po - 2 caixas.

Rapidamente, e sabendo das necessidades hu-
manitarias que a Turquia estava a atravessar,
uma 12 equipa da Together Internacional arranca
e aterra no aeroporto de Istambul, no passado
dia 18 de fevereiro, para posteriormente se des-
locar até Iskenderum, Regiao Turca onde nessa
fase as autoridades locais estavam a concentrar
a populagao em diversos campos.

A ONG esteve em missao no terreno com dois
objetivos: iniciar um trabalho de apoio psicosso-
cial direto a populacao e, por outro lado, preparar
a chegada de outras equipas da Together Portu-
gale assegurar, assim, a continuidade do projeto.
Para alcancar o objetivo a equipa trabalhou com
parceiros locais e diversas entidades, tanto na-
cionais como internacionais. Sao exemplo disso a
AFAD, a OCHA e Cooperacgao Espanhola.

Foi desenvolvido um trabalho conjunto, de apoio
as criancas do acampamento na Expo Azur, um
dos lugares atribuidos a ONG para prestar cui-
dados de ambito psicossocial a todas as vitimas
do sismo. Considerando as necessidades neste
campo, mas também na regiao de Hatay, esta
ONG em parceria com a as organizagdes ACH
(Accion Contra EL Hambre) e SRP (Soliderity Res-
pect and Protect), implementou a criacao de

Dr. Eduardo Marques e Dr. Ricardo Bordon

Centros Comunitarios, com uma componente
movel, mas também local para chegar a varias
comunidades na regiao de Hatay como uma in-
tervencao adaptada as necessidades psicosso-
ciais resultantes do contexto.

ATogether Internacional participa enquanto ONG
em diversos encontros com as entidades locais e
internacionais, onde permite que o acompanha-
mento as vitimas seja realizado em estreita par-



ceria com outras organizacdes, nomeadamente
na area de saude. Este contacto de proximidade
permite referenciar e identificar os doentes e,
sempre que necessario, encaminhar para o Hos-
pital de referéncia na zona, que de momento é
da responsabilidade da Organizagao Meédicos do
Mundo, atraves da Corporacao Espanhola.

A Together Internacional, atua essencialmente
no apoio social a criangas de varias idades, atra-
vés de acdes ludicas, pedagodgicas, terapéuticas
e ocupacionais. Atividades como visionamento
de filmes, passeios virtuais, atividades de artete-
rapia, ou encontros intergeracionais entre maes
e filhos, sdo alguns dos exemplos de acdes
que sao estruturadas e implementadas nestes
Centros Comunitarios, monitorizados por profis-
sionais como psicologos, assistentes sociais ou
professores, e acompanhadas por voluntarios.
".ontem, e como as imagens mostram, as crian-
cas tiveram um momento de alegria, assistindo
de noite a projec@o de um filme turco animado..€
necessario adaptar as condicoes e tornar este es-
paco o mais humanizado possivel. De referir que
tambéem a equipa tecnica desenvolveu atividades
educativas e tradicionais nas tendas disponibiliza-
das para o efeito..” Afirmava Ricardo Bérdon, um
dos membros desta missao que a Together inte-
grava no dia 24 de fevereiro. ‘O reconhecimento
do nosso trabalho pelo Presidente da Camara de
Bodrum, Ahmet Aras, e essencial, que nos visitou
ontem onde nos encontramos. Continuamos a
desenvolver o nosso trabalho, tambem no espa-
co medico, recebendo em media entre 20-30 pes-
soas). Palavras de Ricardo Bordon a 2 de marco
com um orgulho espelhado nas suas palavras.

Desde o dia 08 de marco que a Together Interna-
cional Portugal, une a sua equipa as restantes or-
ganizagodes locais que se encontram em campo,
com o objetivo de prestar um apoio mais incisivo
a populagao residente, de acordo com as neces-
sidades identificadas.

Considerando o apoio ja prestado pela nossa or-
ganizagao na area infantil, foi dada como priori-
dade a intervencao junto dos adultos, nomeada-
mente mulheres, abrangendo participantes com
idades compreendidas entre os 18 e os 70 anos
de idade, aproximadamente.

Importa referir que, a intervencao da 22 equipa
Portuguesa que integrou a missao, privilegiou
o trabalho junto das mulheres de varias idades,
desenvolvendo acgdes de auto-defesa pessoal,
designadas: "Be Carefull with Me".

Nestas acdes desenvolvidas dedicadas as mu-
lheres, foram estabelecidas parcerias com enti-
dades que atuam localmente na igualdade de
género, nomeadamente a Bodrum Women's
Solidarity Association, com objetivo de integrar
no futuro a “Woman's Safe Zone" nos Centros
Comunitarios, para dar um apoio especifico no
ambito da saude da mulher, direitos legais e eli-
minacao da violéncia com base no género.




Estreio-me nas paginas desta revista que, tao
bem tem sabido promover Viseu e as suas
gentes, a convite do seu editor e, nao me
ocorre nada melhor que elencar algumas das
muitas razoes porque vale a pena amar Viseu.
Reconhecendo dificil o exercicio, num mo-
mento em que o Pais e o Mundo vivem tem-
pos de muita incerteza e de grande dificul-
dade para familias e empresas, ainda assim,
optarei por uma perspectiva positiva e opti-
mista, como aquela do fulano que depois de
cair do 20° andar, ao passar pelo 10° ainda se
sente capaz de dizer:

- Até agora tudo bem!

Deixem que feche a sete chaves as sete por-
tas do Inferno da cruel realidade que vivemos
e, comece por abrir uma das sete portas da
cerca afonsina da nossa “Viseu, Senhora da
Beira, eternamente bonita, fidalga e sempre
romeira" para ganharmos animo e motivagao
num futuro melhor para a nossa cidade e re-
gido. E, ha muitas razdes que a cidade e as
suas gentes nos oferecem para a amarmos,
para nela vivermos, para aqui trabalharmos
com alma e, daqui ajudarmos a erguer este
cantinho a beira-mar depauperado.

A primeira que me ocorre €, desde logo, a sua
antiquissima historia que remonta a época
castreja e, onde mais tarde surge associada a

lendaria e galvanizadora figura de Viriato para

AMARVISEU

janao falar de D. Afonso Henriques nao vao os
de Guimaraes exaltarem-se com tal possibili-
dade, mas nao restam duvidas que € notavel
o historial da cidade, assim como significativa
€ a quantidade e qualidade de personalida-
des que daqui se afirmaram e deram nome
e prestigio a regidao. Quem nunca ouviu falar
de Grao Vasco, Infante D. Henrique, D. Duar-
te, Alves Martins, Augusto Hilario, Joao de
Barros, Aquilino Ribeiro, Emidio Navarro e de
um sem numero de notaveis vultos que nas
artes, nas letras, nas ciéncias, na politica e nas
mais variadas areas se afirmaram e deixaram
legado, ontem e hoje, na cidade e no Pais. A
localizagao geografica de Viseu € outra das
fundamentadas razbes porque vale a pena
acreditar na cidade. Com efeito, a lamuria da
interioridade de que Viseu esta esquecida em
Portugal &€ uma visao fatalista so possivel nes-
te descuidado Pais que vive obcecado com
Lisboa pois, a cidade transporta consigo a de-
liciosa particularidade de estar a duas horas (e
pouco mais) de quase tudo, do mar a Europa,
centralidade abencoada que podera servir de
argumento para investimento e desenvolvi-
mento sustentado, nesta encruzilhada central
de gentes e vontades no coragao de Portugal.

A gastronomia, amigos leitores, lembrei-me
agora, digam la nao é de exceléncia? E jun-
tem-lhe o néctar de Baco das Terras do Dao, o
pao e o queijo beirdo... pois, ja nos faziamos ao
caminho! Mas ha mais, a lareira e o frio beirao,






quem tem disso a porta de casa, digam &? E
a monumentalidade da Sé vista de onde quer
que seja, € de pasmar e de contemplar as-
sim como a riqueza do patrimonio do Centro
Historico com o Museu de Grao Vasco como
local de visita obrigatoria. E por falar em pa-
trimonio porque nao o cultural com o Teatro
Viriato a cabeca e mais ainda do patrimonio
da memoria que sao 0s nossos idosos, outra
razao fulcral para amar Viseu ainda que argu-
mentem que pessoas experientes em idade
0s ha em todas outras cidades do Pais, e que
0S Nossos nao sao especialmente diferen-
tes dos outros, mas acontece que estes sao
Nossos, 0 que os torna por isso mais belos e
unicos, pois ainda conservam o saber acumu-
lado de experiéncia feita, a ternura da idade
do mimo, o carinhos dos avos que cuidam dos
netos e os levam a escola, o encanto da poe-
tica das conversas de jardim e oxala, em con-
junto saibamos construir outras razdes para
0s nossos velhos continuarem a amar a vida
e a nossa cidade...

E, por ca ainda ha vizinhos, nao apenas pes-
soas que moram na casa ao lado! Aqui ainda
sabemos o nome das pessoas que habitam
na nossa rua, ainda damos de borla os bons
dias, trocamos palavras gentis no vao de es-
cada, contamos com a sua ajuda ainda que
um ou outro fuja a regra e seja até capaz de
inventar o nosso futuro.. e de futuro e feita
também a outra razao, ainda que nem sempre
compreendida, mas que sao e serao capitais
no desenvolvimento da nossa media cidade,
os estudantes do primario ao secundario ter-
minando no ensino superior da cidade, sejam
ca nascidos ou ca colocados contra a sua
vontade mas, que por ca vao vivendo e, por
a cidade tao bem saber receber e acolher, no
dia em que, infelizmente, o destino os de ca
afasta, levam consigo as lagrimas das sauda-
des e as recordagoes dos momentos que aqui
viveram, memorias que se entranham neles e
0s acompanham para a vida... Viseu € nosso
até morrer, dizem eles! Viseu é tambéem uma
cidade segura, mesmo assim, € uma cidade
bem organizada, com o verde do Fontelo a
servir de pulmao, o colorido do Parque da Ci-
dade e a limpeza visivel em toda a largura e
extensao das suas francas avenidas ou ruas,
€& uma cidade arrumada que foi crescendo
harmoniosamente a volta das floridas e en-

cantadoras rotundas que sao uma das nossas

invejadas e tanto copiadas imagens de mar-
ca. Viseu e tambem feira semanal, € Feira de
Sao Mateus, é festas a perder sem conta no
Verao das serenas aldeias do concelho a que
se junta o colorido dos nossos imigrantes, €
Cavalhadas, € o murmurio critico das con-
versas das quatro esquinas, € a simpatia dos
teimosos comerciantes da Rua Direita que
lutam diariamente contra o ar condicionado
do gigante Palacio do Gelo ou do Forum, lo-
cais de passeio domingueiro das gentes da
redondeza, € a descoberta da Ecopista do
Dao no seu encanto rural e no beneficio fisico
que gratuitamente oferece, € a exceléncia da
variada oferta hoteleira de qualidade, da res-
tauracao a par com aquela na simpatia da boa
hospitalidade beira aos turistas, € a qualidade
das termas de Alcafache vizinhas das aguas
limpas do Dao e da companhia na paisagem
da Estrela e do Caramulo.

Ja sao tantas e tdo boas, mas ha mais uma
outra razao, as gentes de Viseu - dos que ca
nasceram, dos que ca escolheram viver ou
dos que estao la fora - resilientes e lutado-
res por um interior que nao abandonam e no
qual continuam a acreditar. Aqui chegados, a
penultima e tao importante ou mais que as
restantes razdoes que apontei, sao os leitores
desta plural revista, que pacientemente se
ate aqui me conseguiram ler e que, sendo
viseenses sabem que todas as demais ano-
tadas sao verdadeiras, ficando ainda outras
tantas por apontar e, para os que nos demais
quatro cantos do mundo ao lerem nelas nao
acreditam, terao aqui a ultima e derradeira ra-
zao para visitar e amar Viseu... pois quem nun-
ca viu Viseu, nao sabe o que perdeu!

Fernando Figueiredo
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Em destaque

AMOVISEU
TINTO
RESERVA 2020

Regido: Dao

Castas: Touriga Nacional, Tinta
Roriz, Alfrocheiro e Jaen

Aspecto: Limpido
Cor: Rubi intenso

Aroma: Elegante e complexo
com presenca de frutos
vermelhos bem maduros,
casando com notas de canela e
especiarias

Sabor: Na boca apresenta um
sabor macio, com boa estrutura
de taninos e um final longo e
auténtico, segundo a tradicao
dos vinhos do Dao

Alcool: 13,7%




Sugestoes

Quinta do
MEDRONHEIRO
Branco 2017

Notas vinosas e minerais, com
predominancia subtil de fruta
de polpa branca e flor de Tilia.
Vinho complexo, texturado
que se apresenta fresco e
equilibrado com final longo e
delicado.

uint
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Castas: Touriga Nacional (70%), Tinta
Roriz (30%)

MUSGO
Field Blend
Branco 2021

Aroma perfumado com notas
vivas de citrinos, notas delica-
das a flores brancas e um to-
que de fumado.

Na boca é fresco, elegante,
com uma textura mineral e um
final persistente.

Castas: Malvasia Fina, Encruzado, Bi-
cale e outras castas da regiao

JARDIM DE
GRANITO
Terroir Blend 2019

Cor viva rubi. Vinho jovem,
com aromas de fruta vermelha
e taninos equilibrados o que
lhe confere um bom volume
i de boca.

Castas: 40%Touriga Nacional, 25%Al-
frocheiro, 25%Tinta Roriz, 10% Jaen

SELECCAO DE GRANDES
PRODUTORES

WWW. WINEBOX4YOU.COM

Geraldine
Espumante Branco

Aroma fino a floral de citrinos
e fruta de polpa branca.
Boa estrutura, seco e acidez
O\J\ vincada que lhe confere fres-
~ cura, longevidade e aptidao
gastronomica.

Castas: 100% Encruzado

PORTES GRATIS
PORTUGAL CONTINENTAL

EM COMPRAS SUPERIORES A 60€

ENTREGAS
72HORAS

SEJA RESPONSAVEL. BESA COM MODERAGAO.



UDACA

“Um bom vinho é poesia engarrafada”

A caminho dos 60 anos de historia, a UDA-
CA., que representa o sector cooperativo da
Regiao Dao, emite importancia acrescida
ao bom servico ao cliente, a par de vinhos
de qualidade e marcas que correspondam
as necessidades dos varios mercados onde
opera. A conversa com Carlos Silva, endlogo
e responsavel do Departamento de enologia
e Qualidade, procuramos desmistificar o ver-
dadeiro sentido de “vinhos de cooperativa’ e
a crescente importancia do Dao no panorama
nacional e internacional. E ainda levantamos o
“veu" das novas colheitas dos vinhos brancos,
reis da epoca que se inicia.

Desmistificando e clarificando, o que signi-
fica a UDACA?

Carlos Silva - A UDACA ¢ Uniao das Adegas
Cooperativas do Dao. E uma cooperativa de
cooperativas!

Fazem parte, atualmente, as Adegas Coo-
perativas de Mangualde, Ervedal da Beira,
Silgueiros, Vila Nova de Tazem e Penalva do
Castelo.

Foi criada em 1966 com o intuito de comercia-
lizar os vinhos das adegas cooperativas, ser a
parte da comercializacao e dar outra visao ao
sector cooperativo.

Estamos sediados em Cabandes desde 1989,
no entanto as primeiras instalagdes eram jun-
to a Telecom na Avenida Capitao Homem Ri-
beiro em Viseu. Estas novas instalacoes foram
feitas com toda a modernizacao existente e
foram modernizadas durante os anos, com as
tecnologias de acabamento de vinhos, de ar-
mazenamento e de engarrafamento.

Aqui recebemos os vinhos das adegas coo-
perativas, fazemos os respectivos estagios,
fazemos o loteamento, criamos as marcas,
estagiamos e envelhecemos os vinhos. Faze-

mos a expedicao das diferentes marcas para

Robert Louis Stevenson

os diferentes destinos e clientes que traba-
lhamos, quer em Portugal, quer na Europa,
quer na Asia, América do Sul e Norte, e Africa.

Sabemos que além das marcas proprias fa-
zem prestacao de outros servigos, quais?

Carlos Silva - Para alem da actividade que
temos nas nossas marcas, temos a prestacao
de servicos para terceiros. A nossa maior es-
pecialidade é o engarrafamento sendo hoje
a fatia maior na prestacao desses servicos.
O produtor pode recorrer a Udaca para nao
sO engarrafar os vinhos como todo o servigco
completo.

A Udaca com todas as segurangas que tem,
como por exemplo a Certificacao IFS, acaba
por ser uma mais valia para quem nos procu-
ra. A garantia da certificagao feita por nos €
fundamental.

O vinho chega-nos em bruto e nos prepara-
mos o vinho até ao engarrafamento e entre-
gamos o vinho em palete certificada, com
a rastreabilidade completa e com todas as
analises referenciadas, pronto a ser comer-
cializado. E um trabalho que para um agente
economico é simplificado, que tem aqui uma
facilidade enorme recorrendo aos nossos
servicos! Especializamo-nos muito nesta ma-
téria, o que torna o servico recorrente.

Temos sempre uma preocupacao com o mer-
cado, com os nossos clientes, com as neces-
sidades de mercado, nas diferentes gamas,
nos tempos certos e na qualidade certa. Nao
€ sO necessario ter um bom produto, mas €
também importante saber servi-lo na hora
que o cliente o precisa. E conseguir isto e ter
tudo conjugado no timing certo, a documen-
tacao certa, tudo organizado para o efeito.
Isso & que faz um bom servico para uma casa.



E o Dao como esta atualmente? Quais sao as
necessidades?

Hoje o Dao esta a “recuperar” a sua ima-
gem? Temos estratégias futuras?

Carlos Silva - Na generalidade os numeros
que se apresentam atualmente do Dao, na
comunicacao, traduzem o aumento da quali-
dade do produto, quantidade de selos vendi-
dos e qualidade de valor. Um crescente nes-
tes trés fatores, o que significa um aumento
interessante para a regiao.

Ha efetivamente algumas perdas aqui.. ha
um aumento na qualidade dos produtos en-
garrafados, mas ha perda na quantidade de
producao produzida. Ou seja, ha 15 anos atras
tinhamos 20 mil hectares e hoje em dia temos
13 mil hectares.

Mas a verdade e que produzimos mais vinho
certificado DOC Dao do que ha uns anos atras.
Produzimos mais e exportamos mais vinho
certificado. Ha uma inversao de papeis e as
curvas invertem-se.

Ha, portanto, um reconhecimento de valor
de produto e da propria regiao! A tendéncia
€ de subida e temos de acompanhar. Esse e
o desafio.

Nos anos 80-90 era dificil as pessoas reco-
nhecerem o Dao, mas hoje as coisas estao
diferentes, ha merito, ha mais qualidade, ha
medalhas, ha reconhecimento na comunica-
cao. Comeca a ser normal nas revistas, nos
CONCUrsos nacionais e internacionais os vi-

UDACA

UNIAO DAS ADEGAS COOPERATIVAS DO DA o

nhos Dao serem premiados como melhores
vinhos do ano.

Mas acha que as pessoas pensam que os Vvi-
nhos de cooperativa sdo menos bons que os
vinhos do produtor?

Carlos Silva - Esse € o estigma que existiu,
mas que esta a esvanecer-se um pouco. Os
vinhos de cooperativa tém uma forca enor-
me, pois elas tém muito por onde escolher
para fazer o muito bom! Portanto conseguem
fazer o muito bom, volume e preco!

Ninguem mais consegue fazer estes trés
pontos tao fortes. Uma adega pode escolher
para fazer o topo, pode fazer volume, e para
fazer o mais simples!

O grande trabalho aqui sera o do Carlos Sil-
va?

Carlos Silva - Escolher vinhos para fazer to-
pos, para ombrearem os grandes, e conse-
guir vinhos para serem competitivos e terem
preco, € o nosso desafio, € o nosso trabalho.
O estigma existe sempre e vai existir sempre!
Alguem dizia que da quantidade se extrai
da qualidade, e na verdade € que em tantos
milhdes de litros temos de extrair o melhor
e fazer um grande vinho, e de uvas medias
fazer vinhos medios. Recebemos uvas dos
melhores produtores da regiao, e sabemos a
qualidade de cada um.



Mas qual o papel social da Udaca?

Carlos Silva - Temos de perceber o papel so-
cial de uma cooperativa, até porque e dificil
perceber estas duas realidades. Os viticul-
tores e engarrafadores tém um papel social
na viticultura regional e as cooperativas tém
outro papel social. Comercialmente ainda
tém outro papel e na economia outro.. e as
pessoas tém de compreender isto, pois con-
fundem-se e baralham-se todos.

Acaba por ser uma pressao economica, € evi-
dente que o viticultor tem de perceber que
tem o preco minimo de adega e uma adega
tera outro mercado e até mais abrangente e
nao se deviam colidir. Muitas das vezes estao
a competir com o mesmo prego. E que cul-
pa tem uma cooperativa que o viticultor nao
consiga vender os vinhos caros?

O viticultor tem de demonstrar que tem valor
na sua producao para vender os vinhos a 13,
14, 15 euros € Nao a 3 € a 4 euros Como acon-
tece muitas vezes.

Os vinhos de “quinta” terao sempre uma
vantagem comercial em relacao aos vinhos
de cooperativa, certo? Mas é um desafio
para a Udaca?

Sara Fraga - A Udaca ha muitos anos que
rema contra a mare do estigma do Dao, e de-
pois o estigma das cooperativas. Muitas das
vezes me perguntam, quando temos visitas,
por exemplo, como escolhemos o vinho por
entre de todos esses viticultores?

Carlos Silva - A escolha e ditada pelas varias
necessidades que temos durante o ano, os
vinhos por castas, os tintos, encruzados, etc.
Abrimos os chamados “concursos’, as abertu-
ras das escolhas dos vinhos e recebemos as
amostras para preencher determinados volu-
mes de vinhos.

Essas amostras sao selecionadas por valor,
sensorial e enologico e é feito um ranking de
qualidade.

Quando percebem que tém um vinho de
exceléncia canalizam logo para as vossas
marcas premium?

Carlos Silva - Exatamente. Sao selecionados
para as nossas necessidades. Primeiro preen-
chemos as necessidades para os vinhos Pre-
mium, os de topo, e depois para os vinhos
colheitas e por ai adiante.

As cooperativas engarrafam nas suas unida-
des ou fazem aqui na UDACA? Essa “uniao”
como funciona?

Carlos Silva - Nao, ndo..somente Silgueiros
engarrafa aqui, pois todas as outras associa-
das tém linhas proprias.

Objetivo inicial da Udaca era escoar o vinho
que havia em excesso na regiao e que as
cooperativas nao conseguiam comercializar.
Os nossos estatutos dizem que so6 podemos
comprar vinho nas nossas adegas e 0s N0ssos
perfis sdo elaborados a partir dai. As adegas
também s compram aos viticultores de cada
area.

Se quiserem fazer um bom Touriga (por
exemplo) ha uma predefinicdo? Vao buscar
o granel aonde? A determinada area? Como
escolhem? Por adega, por ano?



Carlos Silva - Vamos ver quem sao os candi-
datos, que tipo de vinhos eles tém. Cada uma
das cooperativas tem varios lotes de tourigas
e nos vamos escolher das diversas cubas, e
vamos ver se eu gosto dela (risos)..posso nao
gostar. Uma pode ser mais madura, mais aro-
matica, mais taninosa, etc....

E depois € a questao do lote que traz uma
mais valia a Udaca, pois nos, ao fazermos os
lotes entre a sub-regides do Dao, isso per-
mite-nos conjugarmos as mais valias do Dao
num so vinho!

Ao juntarmos vinhos do Sul, por exemplo de
Silgueiros, com vinhos do Norte (Penalva),
ou de Vila Nova de Tazem, permite-nos fazer
uma harmonizacao especial que individual-
mente essas cooperativas hao conseguem.

Mesma zona, mesma regiao, mas cada zona
tem uma caracteristica diferente. A Udaca
serve de alguma forma de tabua de salva-
cao comercial para essa adegas?

Carlos Silva - idealmente sim... eu acho que
de certa forma ajuda a economia de cada
uma delas, aquela percentagem de volume
de vendas, de vinho, esta vendido - repre-
sentara seguramente uma fatia importante no
negocio.

Voltando para dentro da prépria Udaca,
como estao organizados?

Sara Fraga - A enologia tem 3 dependéncias:
a enologia, a qualidade e a adega propria-
mente dita, que conta com 5 colaboradores a
cargo do Eng. Carlos Silva.

Sao feitos os “blends’, depois € tudo tratado
na adega passando pelos processos de qua-
lidade.

A Udaca tem ainda um departamento finan-
ceiro, outro comercial e a administragao que
€ a propria direcao. E depois temos o departa-
mento de producao, que € a producao em si -
o engarrafamento, linhas de montagem, em-
balamento - e a expedicao. Sem esquecer o
Showroom, a loja comercial aberta ao publico.

Comercialmente exportam para os quatro
cantos do mundo, mas e em Portugal? A
pergunta que se coloca é: Lisboa compra?

Sara Fraga - Lisboa quer comprar.., mas Lis-
boa tendencialmente vai pela moda das re-
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gioes, e depois vai pela moda dos distribuido-
res de peso, sao as marcas que reinam. Nao
que o Dao nao se venda em Lisboa, obvia-
mente que sim, mas qual & o Dao que se ven-
de? Sao as referéncias de peso, Sogrape etc...
O mercado nacional representa muito pouco
para a Udaca, mas e estrategico. Por defini-
cao, nés devemos ser um braco direito das
adegas cooperativas, uma ajuda e nao uma
concorréncia directa, por isso exportamos
mais de 70% da nossa producao. As coope-
rativas estao em crescimento em termos de
exportacao, mas nao chegam a estes valores,
o que significa que sao muito mais fortes no
mercado nacional do que a propria Udaca.

E assim é que deve ser para nao nos atrope-
larmos uns aos outros. No entanto tambem
estamos um pouco presentes no mercado
com as nossas marcas. Temos referéncias em
varias cadeias de distribuicao e em garrafeiras
espalhadas pelo pais, mas como disse nao é
o nosso forte.

Quais sao os vinhos para este Verao? Temos
vinhos novos?

Carlos Silva - Evidentemente que sim!
Estamos em 2023, vamos entrar na época de
lancamento de vinhos brancos, da colheita
2022. Uma colheita mais jovem, mais fresca e
mais aromatica.

Vamos lancar o Dom Divino 2022, o Irreveren-
te 2022 e o Encruzado 2022. A par do nosso
espumante que esta sempre em linha. Sao,
portanto, estas novidades que nos vao acom-
panhar.

Um ano em termos de brancos bem interes-
sante! Em relacao ao Encruzado Adro da Se,
que & um perfil ganhador, habitualmente re-
conhecido e medalhado, apresenta notas da
casta bem especificas, com estagio em ma-
deira, notas de baunilha, manga e péssego,
dando um toque muito interessante ao vinho.
Vamos este ano aumentar a quantidade de
producao para suprir a procura, pois habitual-
mente esgota com muita facilidade.

O Irreverente € um vinho com quatro castas,
Malvasia, Bical, Cercial e Encruzado com no-
tas bastante aromaticas e expressivas. Costu-
mamos, por isso, dizer que € um vinho inter-
nacional. Tem um lado muito fresco, mas com
um estagio em madeira que lhe da um toque

m mineral e envolvente. Um estilo muito proprio.

Um vinho muito caracteristico com um publi-
co fiel a esta marca. O proprio rotulo ja tem 20
anos, mas continua a ser irreverente, também
pelo design.

O Dom Divino, que tem o maior volume, é
uma linha muito interessante. Um vinho muito
floral, frutado e sem madeira. Vamos encon-
trar as notas de cidreira, tilia, Flor de laran-
jeira.. enfim um vinho tipicamente de Verao!
Aumentamos também o volume de comer-
cializacao!

Fica o convite!

www.udaca.pt
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Hotel % x %

Senhora do Castelo

Descubra o conforto e a tranquilidade do Hotel Senhora
do Castelo em Mangualde e permita que os seus

sentidos sejam envolvidos.

Situado no coragdo de Portugal, oferece uma vista

deslumbrante das Serras da Estrela e Caramulo

O Hotel dispde de 87 quartos, 41 duplos, 42 twins e 4 -+
suites com uma decoracdo de estilo moderno, que conjuga
cores harmoniosas a espagos tranquilos num ambiente

elegante e convidativo.

Aproveite as nossas instalagdes exclusivas, incluindo uma piscina interior aquecida e piscina

exterior, campos de ténis, bar com lareira e restaurante que serve pratos tipicos da regigo.

Explore o centro histérico de Mangualde, com suas ruas pitorescas e arquitetura medieval, ou a regido,

famosa pela sua gastronomia, vinhos e queijos.

N&o perca a oportunidade de desfrutar desta experiéncia Unica!

Reserve agora no Hotel Senhora do
Castelo em Mangualde e garanta a sua
estadia com 10% de desconto usando o
QR code abaixo.




ASSOCIACAO

#STOPIDADISMO

COMO COMBATER O
IDADISMO?

WWW.STOPIDADISMO.PT



A Associacao STOP IDADISMO celebra
a dicionarizacao da palavra ‘idadismo”.
Foi apresentada, na Academia das Ciéncias
de Lisboa, a nova edicao do Dicionario da Lin-
gua Portuguesa que inclui, entre outras novi-
dades a palavra “idadismo”. Para Jose Carreira,
Presidente da Associacao Stop Idadismo, “tra-
ta-se de uma vitdria simbolica para todas as
pessoas que sao anti-idadistas e querem
construir um mundo para todas as idades
(#AWorld4AllAges). Para esta conquista foi
fundamental o trabalho de todos os ativistas
que apoiam e divulgam e potenciam o Movi-
mento Ibero-Americano Stop Idadismo, espe-
cialmente os falantes da lingua portuguesa.

Um agradecimento especial aos nossos par-
ceiros da Jose Pedro Aguiar Branco Advoga-
dos (JPAB), através da sua Desk de servicos
especializados, direcionada ao acompanha-
mento das diversas questoes juridicas asso-

m ciadas a Longevidade

O nosso reconhecimento e gratidao a Dou-
tora Ana Salgado, coordenadora do proje-
to e presidente do Instituto de Lexicologia
e Lexicografia da Lingua Portuguesa da
ACL, pelo trabalho herculeo da sua equipa
e pela sensibilidade expressa para temas
como o idadismo, o sexismo, o racismo..
O ato contou com as comunicacoes de Telmo
Verdelho, intitulada Dicionarizacao da lingua
portuguesa: retrospetiva critica; Alvaro Iriarte
Sanroman, intitulada O Dicionario da Lingua
Portuguesa Contemporanea como ferramen-
ta para a codificacao em portugués e de Ana
Salgado, intitulada A edicao digital do dicio-
nario da Academia das Ciéncias de Lisboa.

A palavra “idadismo” e definida como atitude
de discriminacao e preconceito com base na
idade.



Diciondrio da Lingua Portuguesa

Academia das Ciéncias de Lisboa

idadismo

acaminia pad IR

nome masculino

Entrada nova

atitude de discriminagdo e preconceito com base na idade

SINONIMOS etarismo

eriMoLoGia De idad[e] + sufixo -ismo

AAssociacao Stop Idadismo reclamava, desde
a sua criacao, a inclusao do termo no Diciona-
rio da Lingua Portuguesa. “A inclusao da pala-
vra idadismo pode ajudar a que se reconheca
este problema que continua a ser invisivel e
que afeta milhares de pessoas. Recordo que
segundo a OMS, uma em cada duas pessoas
€ idadista em relacao as pessoas mais velhas.
Uma realidade que nao tem nome é como se
nao exista, dificultando o seu conhecimento e
um combate efetivo.” (Jose Carreira)

A ONU qualificou esta discriminacao como
um desafio silencioso, mas devastador para a
sociedade, no relatorio publicado em marco
de 2021 intitulado “Relatorio Mundial Sobre o
Idadismo’, e que influencia a nossa forma de
pensar, de sentir e de agir. Podemos e deve-
mos prevenir a ocorréncia do Idadismo. Mes-
mo pequenas mudancas na forma como pen-
samos, sentimos e agimos, em relacao a
idade e ao envelhecimento, serao benéficas
para os individuos e as sociedades.

‘O relatorio revela que o idadismo € preva-
lente, amplamente disseminado e insidioso,
porque passa em grande medida desperce-
bido e incontestado. O idadismo tem conse-
-quéncias graves para a saude, o bem-estar
e os direitos humanos da populacao. Entre
as pessoas idosas, o idadismo esta associa-
do a uma pior saude fisica e mental, ao maior
isolamento social, a solidao, a inseguranca fi-
nanceira, a reducao na qualidade de vida e a
morte prematura. O ida~dismo tem sido me-
nos estudado nos jovens. Ha menos relatos
na literatura, mas vem sendo notificado em

varias areas, inclusive nas relacionadas com
emprego, saude e habitacao. Durante todo o
curso da vida, o idadismo interage com o ca-
pacitismo, o sexismo e o racismo."

A tambem dirigente da Associacao Stop Ida-
dismo, Silvia Triboni, esteve presencialmente
no evento e considera que "Aléem do mais, a
insercao da palavra idadismo no dicionario
podera ampliar o entendimento do seu signi-
ficado em termos técnicos, uma vez que, ate
aos dias de hoje, a palavra idadismo gerava
confusao para as pessoas menos familiariza-
das com o assunto especifico. Isso ajudara a
garantir a clareza e precisao nas nossas proxi-
mas comunicacoes técnicas, escritas e orais.”

Silvia Triboni (Associacao Stop Idadismo) e Ana
Salgado (presidente do Instituto de Lexicologia e
Lexicografia da Lingua Portuguesa da ACL)



Em fevereiro de 2022, aproveitando a forma-
cao de um novo governo, decidimos (eu e o
Medico / Gerontologo Alexandre Kalache,
Presidente do Centro Internacional da Longe-
vidade no Rio de Janeiro e ex-diretor da Or-
ganizacao Mundial da Saude), escrever uma
‘provocacao” a quatro maos que preconizou o
objetivo de Portugal inspirar o mundo, tornan-
do-se um pais mais amigo de todas as idades,
onde vencer a solidao seja um objetivo maior.
Retive uma maxima que, desde entao, me
acompanha e orienta o pensamento: “Poli-
ticas publicas viaveis e sustentaveis devem
inspirar-se no que ja foi feito e aprimora-las.
Ha uma tendéncia de «reinventar-se a roda»."
Tendo por base o pressuposto enunciado,
sempre que estou noutro pais, de férias ou
em trabalho, procuro conhecer modelos de
intervencao social e comunitaria que possam
ser replicaveis na nossa comunidade.

Tive a oportunidade de conhecer o projeto
Casas Multigeracionais, na Alemanha, lugares
de encontro onde se promove e vivencia, ati-
vamente, a convivéncia entre as geracoes. Es-
tas estruturas oferecem espagos para uma
panoplia diversificada de atividades conjun-
tas e criam um sentimento de uniao e perten-

m ca na comunidade. As casas estao abertas a

Imagem de Pixabay

todos, independentemente da idade ou ori-
gem. A abordagem intergeracional da nome
as casas e € um argumento diferenciador uni-
CcOo: 0S mais jovens ajudam os mais velhos e
vice-versa. O ponto de encontro € um cafe,
uma sala onde se contam historias, onde se
joga, onde se estimula o convivio para todas
as geragoes..

Os interessados podem contribuir com as
suas experiéncias e competéncias e, a0 mes-
mo tempo, beneficiarem do conhecimento
e das capacidades de outras pessoas. Este
programa € uma iniciativa do estado alemao,
em parceria com 0s municipios e as organi-
zacoes da sociedade civil e contribui para a
promocao da coesao social e da convivéncia
democratica.

Fica a ideia para 2023, estudarmos, desenhar-
mos e implementarmos uma estrategia de
apoio as comunidades que permita: a cria-
cao de oportunidades de desenvolvimento,
a promocao da equidade, o incremento da
participacao civica, a criacao de um ambiente
de vida atrativo para todos e a prevencao e
combate a solidao.

José Carreira



Gosto de pedalar numa bicicleta estatica (fa-
cilita o equilibriol), ao som de, em regra, boa
musica, com um (a) instrutor (a) e integrado
num grupo de mulheres e homens, de todas
as idades, com maior ou menor capacidade
fisica. O Schwinn Cycling € uma modalidade
inclusiva, que permite a cada pessoa ajustar
o treino aos seus objetivos, e potenciadora
do convivio intergeracional e saudavel antes,
durante e depois de cada aula. Na ultima vi-
sita ao ForLife, o Paulo Fernandes, instrutor
e amigo, sugeriu o visionamento do recente
documentario da Netflix: “Lewis Capaldi: How
I'm Feeling Now".

Segui a sugestao, essencialmente, porque
o documentario, além de retratar o sucesso
global do jovem artista, da a conhecer o seu
‘outro lado’, as dificuldades, associadas a
doenca mental, que o jovem sente ao enfren-
tar a sindrome de Tourette. Se ainda nao teve
oportunidade de ver, recomendo que o faca.
O documentario tem a virtude de mostrar os
dois mundos do jovem artista, a vida publica
e, até certo ponto, a sua intimidade. O sucesso
profissional nem sempre se reflete em bem-
-estar, qualidade de vida e felicidade. Alem
de dar muito trabalho, atingir o topo, pode
significar muitos sacrificios pessoais com per-
das irreversiveis. O compositor e cantor es-
cocés relata-nos a sua constante ansiedade,
ataques de panico e tiques que comecaram
a dominar a sua vida, a medida que a popula-
ridade cresceu.

O apoio incondicional dos pais e dos amigos
sao fundamentais para debelar as barreiras
emocionais e fisicas que a doenca lhe colo-
ca. O documentario tem a particularidade de
trazer a tona a doenca mental, um assunto
invisivel, submerso e estigmatizante. A pan-
demia, que nos afetou a todos, tera originado
outra, silenciosa e insidiosa, que € a pandemia
da saude mental que estara, segundo varios
estudos, a causar muitos danos nas criancas
e jovens, prejudicando-lhes o presente e po-
dendo hipotecar-lhes o futuro. Segundo os
especialistas 0s numeros sao exponenciais,
sendo comuns os ataques de ansiedade e
panico. Segundo o relatério da Organizacao

para Cooperacao e Desenvolvimento Eco-
nomico (OCDE) “Health at a Glance: Europe
2022: State of Health in the EU Cycle" (2022),
0s jovens tém mais sintomas de depressao
do que a populacao adulta, a proporcao de
jovens com sintomas de depressao passou a
ser pelo menos 50% maior do que a generali-
dade da populagao €, em certos paises, o do-
bro. No estudo que a Direcao-Geral da Sau-
de realizou, em conjunto com a Organizacao
Mundial da Saude: um em cada quatro jovens
admite que se magoou no ultimo ano de for-
ma propositada, para lidar com a infelicidade;
os adolescentes fazem mais sexo desprote-
gido; sentem-se mais ansiosos e nervosos e
recorrem mais a medicacao.

De 2018 para 2022, a percentagem de adoles-
centes portugueses que se considera infeliz
aumentou de 18,3% para 277%. Um dado em
linha com a queda de Portugal no ranking que
classifica a felicidade global (Relatorio da Felici-
dade Mundial, 2023), Portugal cai do 34° lugar
(em 2019) para a 56.° posicao no ranking com
137 paises.

Como nos sentimos? Como se sentem as
pessoas de quem gostamos? Estamos prepa-
rados para responder a estas duas questoes?
Temos, nas nossas vidas agitadas, tempo e
vontade de fazer um exercicio sério de intros-
pecao? A resposta a esta questao ajudar-nos-
-a a responder a segunda? As questoes de-
vem ser respondidas tendo por base as vidas
reais (as nossas e as das pessoas de quem
gostamos) e ndo as vidas digitais / virtuais.

José Carreira




Feira de Empregabilidade do Interior

Os projetos CLDS 4G Viseu Comunidade de
Afetos e Viseu Positivo, promovidos pelo Mu-
nicipio de Viseu e dinamizados pelas Obras
Sociais Viseu, e a Associacao INterioriza-te,
foram responsaveis, em parceria com o Mu-
nicipio de Viseu, pela dinamizacao de dois
eventos orientados para a promocao da em-
pregabilidade no ano de 2022: o Viseu Market
e a FEJI - Feira de Empregabilidade Jovem do
Interior.

Beneficiando destas experiéncias, ambas re-
conhecidamente diferenciadas e bem-suce-
didas, o Municipio de Viseu, as Obras Sociais
Viseu, atraveés dos seus projetos CLDS 4G, a
INterioriza-te e a Federacao Académica de
Viseu entenderam por bem associar-se na
organizacao de um unico evento em 2023. A
Feira Empregabilidade do Interior 2023 tera
lugar nos dias 4 e 5 de maio de 2023 no Pavi-
lhao Multiusos de Viseu com os objetivos de
estimular o contacto com o mundo do traba-
lho dos participantes e promover a integracao
do publico desempregado no mercado de
trabalho, assumindo preocupacoes especifi-
cas com a populacao com mais de cinquenta
anos.

A semelhanca das edicdes passadas, para
alem do espaco de exposicao, a Feira sera
dividida pelo Palco Principal, com palestras
e tertulias, Sala Workshops e Espaco Spee-
dinterviews onde decorrerao as entrevistas
rapidas.

Para Carlota Marques, presidente da associa-
cao Interioriza-te "“Com o consorcio estabele-
cido, para a organizacao e promocao da Feira
de Empregabilidade do Interior 2023, acredi-
tamos ter todas as condigdes para potenciar
este evento e posiciona-lo como o evento
de referéncia a nivel nacional de emprego
e empreendedorismo do Interior! Para tal, a
semelhanca da primeira edicdao, contamos
com a presenca das entidades empregado-
ras e instituicdes de ensino, que terao oportu-
nidade de dar a conhecer as suas ofertas de
emprego e ofertas formativas, respetivamen-
te. Incentivar a procura ativa de emprego na

zona do interior € imperativo para o desenvol-
vimento destas regides e das entidades em-
pregadoras que contribuem diretamente para
0 seu crescimento e valorizagao.

José Carreira, presidente da direcao das
Obras Sociais Viseu, destaca: «Estamos es-
pecialmente atentos as mudancas demogra-
ficas. Queremos dar o nosso contributo para
a harmonia entre geragcodes, no mercado de
trabalho, potenciando a empregabilidade e o
empreendedorismo de todas as pessoas, de
todas as idades. Trabalhamos para que este
evento seja uma referéncia no territorio e uma
alavanca para contrariar a progressiva deser-
tificacao do interior e consequente litoraliza-
cao e bipolarizacao da populacao, em torno
das grandes areas metropolitanas de Lisboa
e Porto" José Carreira afirma ainda ser ‘um
enorme motivo de orgulho sermos parceiros
na organizagao e promogao da Feira da Em-
pregabilidade do Interior de 2023", acreditan-
do que “esta uniao permitir-nos-a dar o salto
qualitativo que todos almejamos na promo-
cao do emprego, formacao, qualificacao e
empreendedorismo».

Em breve serao divulgados todos os porme-
nores acerca das sessoes disponiveis e convi-
dados presentes. Podera acompanhar toda a
informacao através das paginas https:.// www.
facebook.com/clds4gviseu e https:/www.
facebook.com/INterioriza.te.comunidade.
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Il ENCONTRO DISTRITAL CLDS 4G

ﬁ- CLDS
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O Programa CLDS 4G tem por missao promo-
ver a inclusao social de grupos populacionais
que revelem maiores niveis de fragilidade so-
cial no territério mobilizando, para o efeito, a
acao integrada de diferentes agentes e recur-
sos localmente disponiveis constituindo-se
como um instrumento privilegiado de com-
bate a pobreza e exclusao social fortemente
marcado por uma intervencao de proximida-
de realizada em parceria com as entidades
publicas e privadas do concelho.

Sendo a execucao das operacdes programa-
da a 36 meses, € habitualmente organizado
um encontro anual que pretende envolver
os CLDS presentes no distrito e possibilitar a
apresentacao e discussao de boas praticas
e partilha de conhecimentos e experiéncias
acerca do trabalho desenvolvido. Entendeu o
Centro Distrital da Seguranca Social de Viseu
propor a preparacao do Il Encontro Distrital
aos CLDS 4G Viseu Positivo e Viseu Comu-
nidade de Afetos, coordenados pelas Obras
Sociais de Viseu, desafio que foi prontamente
aceite e muito honrou a Instituicao.

Considerando a natureza do programa e os
objetivos gerais inerentes aos quatro eixos de
intervencao previstos, foi desde sempre assu-
mida a necessidade da atribuicao de um ca-
rater inovador na execugao do plano de acao
dos CLDS, o que se reflete no tema do evento

e constitui o mote transversal subjacente as
discussoes e reflexdes decorridas no encon-
tro.

Neste sentido, Viseu foi palco do Il Encontro
Distrital de CLDS 4G do distrito, que decor-
reu no dia 25 de janeiro de 2023 no auditério
do IPDJ de Viseu. A iniciativa foi promovida e
organizada pelos projetos CLDS 4 G VISEU
Positivo e Viseu Comunidade de Afetos, pro-
gramas promovidos pelo Municipio de Viseu
e coordenados pelas Obras Sociais Viseu, em
colaboragcao com o Centro Distrital da Segu-
ranga Social e reuniu as equipas de todas as
operacdoes em execugao no distrito, consti-
tuindo um espaco privilegiado de reflexao so-
bre inovacao social e os desafios da interven-
cao no territério, contando com as brilhantes
intervencoes do Dr. Filipe Almeida, presidente
da Portugal Inovacao Social e da Dra. Vanes-
sa Duarte Sousa, Consultora em Desenvolvi-
mento Social. Foram tambéem apresentadas
por varios projetos as boas praticas no ambito
da execucao de diversas atividades dos res-
petivos planos de acao e analisado o impacto
verificado junto da comunidade.




Lugre Restaurante

Rua Alexandre Herculano, 95, Viseu
232 441 484 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/LugreRestaurante

Dux Palace

Rua Paulo Emilio, 12, Viseu

063 004 817 (chamada para a rede movel nacional)
www.duxrestaurante.com

Inprovviso

Rua do Cerrado, 9, Viseu

232 461 033 (chamada para a rede fixa nacional)
www.facebook.com/INPROVVISO

O Perdigueiro

Quinta do Galo, 10, Viseu

232 461 805 (chamada para a rede fixa nacional)
www.restauranteoperdigueiro.pt

O Cortico

Rua Augusto Hilario, 45, Viseu

232 416 127 (chamada para a rede fixa nacional)
www.restaurantecortico.com

Muralha Da Sé

Rua Adro, 24, Viseu

232 437 777 (chamada para a rede fixa nacional)
www.muralhadase.pt

Mesa Da Sé

Rua Grao Vasco, 29, Viseu

232 425 205 (chamada para a rede fixa nacional)
www.restaurantemesadase.com

Legado Restaurante

Rua Mestre Antonio Nelas, 190

232 391 7006 (chamada para a rede fixa nacional)
www.facebook.com/legadorestaurante-
viseu

Marisqueira Casablanca
Avenida Emidio Navarro, 70-72, Viseu
232 422 239 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/marisqueiracasablanca

Taberna Da Milinha

Rua Poeta Antonio José Pereira, 53,
Viseu

Q69 700 0506 (chamada para a rede movel nacional)
facebook.com/Taberna.damilinha

A Budéga

Rua Direita, 3, Viseu

232 449 600 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/restaurante.abudega

Mesa d'Alegria

Rua da Vitoria, 21, Viseu

232 400 765 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/mesadalegria

Forno da Mimi & Rodizio Real
Estrada Nacional 2,

Vermum Campo, 512, Viseu

232 452 555 (chamada para a rede fixa nacional)
www.fornodamimi.pt

HOME Sushi & Asian Food

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

033 330 867 (chamada para a rede mével nacional)
facebook.com/homesushiasianfoodvi-
seu

Case Bica

Rua da bica, 18, Abraveses, Viseu
013 151 121 (chamada para a rede mével nacional)
facebook.com/casebicaz0

Vintage
Rua Miguel Bombarda, 76, Viseu
232 414 323 (chamada para a rede fixa nacional)

O Pateo

Rua Direita, Viseu

232 413 209 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/pateoestauranteviseu

Porta da Sé

Rua 21 de Agosto, 160, Viseu

232 404 294 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/portadasehamburgueres

Nomiya Sushi Bar

Rua da Fontainha, 36, Viseu

031 788 081 (chamada para a rede mével nacional)
facebook.com/nomiyaviseu

A Fabrica

Edificio A Santo Estevao, Viseu
232 414 027 (chamada para a rede fixa nacional)
fabricaviseu.pt



O Viso

Av. Luis Martins, 231, Repeses

232 405 215 (chamada para a rede fixa nacional)
www.restauranteoviso.pt

Franguito Algarvio

Rua Dom José da Cruz

Moreira Pinto, 7, Viseu

232 468 018 (chamada para a rede fixa nacional)

Tic Toque

Rua Professor Aristides Amorim Girao, Viseu

232 186 740 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/tictacsandes

Acapulco

Avenida Capitao Silva Pereira, 53,
Viseu

232 421 996 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/takeaway.acapulco

Quinta da Magarenha
Recta do Cacador, 577, NO 20

A25, Viseu

232 479 106 (chamada para a rede fixa nacional)
www.magarenha.com

Casa Arouquesa

Rua Santa Isabel ,lote 0, Repeses,
Viseu

232 416 174 (chamada para a rede fixa nacional)
WwWww.casaarouquesa.pt

CB House

Rua 5 de Outubro, 143, Viseu

232 079 732 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/cbhouse.viseu

Clube de Cacadores

Muna, Bigas, Viseu

232 450 401 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/Restaurante-Clube-Ca-
cadores

Hot Road - American Dinner
Rua Eng. Beirao do Carmo, 10, Viseu
068 659 657 (chamada para a rede movel nacional)
facebook.com/hotroad.americandiner

A Pucara by Old Tavern
Travessa do Lago, 44, Viseu

934 924 977 (chamada para a rede movel nacional)
facebook.com/pucara.by.oldtavern

Sheng Li

Travessa da Balsa, 15, Viseu

232 415 121 (chamada para a rede fixa nacional)
www.shengli.pt

Santa Luzia

Estrada Nacional 2, Viseu

232 459 325 (chamada para a rede fixa nacional)
www.restaurante-santaluzia.pt

Piazza Di Roma

Rua da Prebenda, 37, Viseu

232 488 005 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/piazzadiromaviseurRis-
tauranteltaliano

Italian Indian Palace

Avenida Dr. Antonio José de Almeida,
304, Viseu

232 469 278 (chamada para a rede fixa nacional)
www.indianpalace.pt

A Bifanaria

Jugueiros, Viseu

916 117 917 (chamada para a rede movel nacional)
facebook.com/bifanaria

Portas do Sol

Urbanizacao Vilabeira, bloco 4, r/c, Viseu
232 431 792 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/portasdosol

Ultima Ceia

Avenida Infante Dom Henrique, 89, Viseu
012 441 418 (chamada para a rede movel nacional)
www.ultimaceia.pt

Dona Maria

Avenida Alberto Sampaio, Viseu
963 711 497 (chamada para a rede movel nacional)
facebook.com/TabernaDMaria

Tasquinha do Brasileiro

Rua Camilo Castelo Branco

Viseu

232 423 013 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/TasquinhadoBrasileiro

Seven Secrets

Avenida Monsenhor Celso Tavares da Sil-
va, Loja H, Viseu

232 448 346 (chamada para a rede fixa nacional)



Pastelaria Lince

Rua Aquilino Ribeiro, lote 1, Viseu
232 428 195 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/Pastelarialinceviseu

Pastelaria Capuchinha
Praca Republica, 16, Viseu
232 435 710 (chamada para a rede fixa nacional)

Pastelaria D. Joao |

Rua Almirante Afonso Cerqueira, 363,
Viseu

232 468 198 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/Pastelaria-D-Joao-|

Confeitaria e Pastelaria

Serra Da Nave

Rua Ponte de Pau, 11, Viseu

232 425 554 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/serradanave . pastelaria

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

232 437 959 (chamada para a rede fixa nacional)

Pastelaria Leao

Avenida Alberto Sampaio, 120, Viseu
232 423 207 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/Pastelaria-LEAO

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

063 754 021 (chamada para a rede mével nacional)
facebook.com/pastelariadomduarte

Destino Latino

Rua Engenheiro Beirao do Carmo, Viseu
232 423 323 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/Pastelaria-Destino-Latino

Pastelaria Doce Beira

Av. Alberto Sampaio, 70, Viseu

232 116 141 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/docebeirapastelaria

Pastelicia

Rua Alexandre Herculano, 89-r/c, Viseu
232 431 025 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/Pastelicia

Tresanti

Avenida Dr. Antonio José Almeida, 7/9,
Viseu

232 431 421 (chamada para a rede fixa nacional)
www.tresanti.pt

San Remo

Avenida Dr. Anténio José de Almeida, 283,
Viseu

232 184 566 (chamada para a rede fixa nacional)
www.gelatariasanremo.com

Estrela Doce

Avenida Dr. Antonio José de Almeida, 50,
Viseu

232 480 240 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/estreladoceviseu

Amaral

Rua Francisco Alexandre Lobo, 54, Viseu
232 422 920 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/Confeitaria-Amaral

Wolf

Avenida Europa, Viseu

232 413 679 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/wolfpastelariaslda

Pao d'avo

Rua Alexandre Herculano

Edificio Alexandre Herculano, r/c loja C,
Viseu

232 429 472 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/Padaria-Pastelaria



Obviamente Bar

Largo Pintor Gata, 26, Viseu

232 093 635 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/Obviamente-Bar

Bottle Bar

Rua Estévao Lopes Morgado

Lote 327, R/C Loja 1, Viseu

068 665 999 (chamada para a rede movel nacional)
facebook.com/messageinthebottlebar

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

Viriathus Celta
Rua de Santo Antonio, 47, Viseu
facebook.com/viriatoviseu.graovasco

Café Bar da Academia

Quinta de Sao Jose, lote D r/c dto, Viseu
018 499 645 (chamada para a rede mével nacional)
facebook.com/baracademiaviseu

Municipio Bar
Praca Dom Duarte, 65, Viseu
facebook.com/municipiobarviseu

Vinyl Bar

Rua Engenheiro Beirao do Carmo 22,
lote 46, Viseu

062 332 725 (chamada para a rede movel nacional)
facebook.com/vinyl.socialbar

Urban Bar
Rua de Santo Antonio, Lote 49, Loja C
facebook.com/urbanviseu

Chill Out
R. Eng. Beirao do Carmo, 18 3510, Viseu
facebook.com/chilloutbarviseu

Office Coffee Bar

Avenida da Europa, Loja 28, Viseu
017 555 822 (chamada para a rede mével nacional)
facebook.com/office.coffee.bar

Galeria 22

Largo Misericordia, 26, Viseu

232 408 761 (chamada para a rede fixa nacional
facebook.com/Galeria

Penedro Bar

Rua Augusta Cruz, 1, Viseu

038 113 918 (chamada para a rede mével nacional)
facebook.com/penedrodaseviseu

London Pub

Rua Eng. Manuel Moreira Amorim, 39,
Viseu

232 406 897 (chamada para a rede fixa nacional) face-
book.com/londonpub2015

The Brothers

Rua da Paz, 26, Viseu

232 440 391 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/Thebrothers

Irish Bar

Largo Pintor Gata, 8

Viseu
facebook.com/Irishbarviseu

Maria Xica

Rua Chao do Mestre, 23, Viseu
232 435 391 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/maria.xicaviseu

Lugar do Capitao

Rua Goncgalinho, 84/86, Viseu

965 879 510 (chamada para a rede movel nacional)
facebook.com/lugardocapitaobar

The “T"

Parque de Santiago

Viseu

967 473 756 (chamada para a rede movel nacional)

Estado D'alma

Rua Augusto Hilario, 55, Viseu

232 431 181 (chamada para a rede fixa nacional)
facebook.com/BAR-estado-dalma



Pousada de Viseu

Rua do Hospital, Viseu

232 457 320 (chamada para a rede fixa nacional)
www.pousadadeviseu.com

Montebelo

Urbanizacao Quinta do Bosque, Viseu

232 420 00O (chamada para a rede fixa nacional)
www.montebelohotels.com

Palacio dos Melos

Rua do Chao do Monte, 4, Viseu
232 439 290 (chamada para a rede fixa nacional)
www.montebelohotels.com/
hotelpalaciodosmelos

CasadaSeé

Rua Augusta Cruz, 12, Viseu

232 468 032 (chamada para a rede fixa nacional)
www.facebook.com/casadase

Hotel Grao Vasco

Rua Gaspar Barreiros, Viseu

232 423 511 (chamada para a rede fixa nacional)
www.hotelgraovasco.pt

Principe Perfeito

Largo da Misericordia, Viseu

232 469 200 (chamada para a rede fixa nacional)
montebelohotels.com/
hotelprincipeperfeito

Hotel Durao

Avenida da Beélgica, 203, Viseu

232 410 460 (chamada para a rede fixa nacional)
www.hoteldurao.com

Hotel José Alberto

R. Candido dos Reis, 42, Viseu

232 440 440 (chamada para a rede fixa nacional)
www.hotelvis.pt

Residencial D.Duarte

Rua Alexandre Herculano, Viseu
232 421 980 (chamada para a rede fixa nacional)
www.residencialdomduarte.pt

Hotel Avenida

Av. Alberto Sampaio, Viseu

232 423 432 (chamada para a rede fixa nacional)
www.hotelavenida.com.pt

Viseu Garden Hotel
Vermum Campo, Viseu

232 430 050 (chamada para a rede fixa nacional)
www.viseugardenhotel.com

Charme & Alegria

Rua da Vitoria, Viseu

232 400 765 (chamada para a rede fixa nacional)
www.charmealegria.com

Pousada da Juventude

Rua Dr. Aristides Sousa Mendes, Viseu

232 413 001 (chamada para a rede fixa nacional)

facebook.com/pousadajuventudeviseu

Loft Guest House Jardim
das Maes Charming

Rua Soar de Cima, Viseu

966 144 878 (chamada para a rede mével nacional)
www.bemyguest.com.pt

ONIX

Recta Cacador 16, Viseu

232 479 243 (chamada para a rede fixa nacional)
www.hotelonix.pt

Moinho do Vento

Rua Emilio Paulo, 13, Viseu

232 424 116 (chamada para a rede fixa nacional)
www.hotelmoinhodevento.pt



Museu Nacional Grao Vasco
Adro da Se, Viseu

232 422 049 (chamada para a rede fixa nacional)
mngv@mngv.dgpc.pt

Museu de Arte Sacra
Adro da Sé, Viseu
232 422 984 (chamada para a rede fixa nacional)

Casa da Ribeira

Rua do Coval, Viseu

232 427 428 (chamada para a rede fixa nacional)
casadaribeira@cmviseu.pt

Museu do Quartzo

Monte de Santa Luzia, Viseu

232 450 163 (chamada para a rede fixa nacional)
museudoquartzo@cmviseu.pt

Casa Museu Almeida Moreira
Rua do Soar de Cima

232 427 471 (chamada para a rede fixa nacional)
museualmeidamoreira@cmviseu.pt

Quinta da Cruz

Rua Sao Salvador

232 423 343 (chamada para a rede fixa nacional)
quintadacruz@cmviseu.pt

Casa das Memérias
Rua da Arvore, 1/7
232 423 343 (chamada para a rede fixa nacional)

Museu da Misericordia
Adro da Sé

232 441 141 (chamada para a rede fixa nacional)
geral@scmviseu.com

Casa daLavourae

Oficina do Linho

Varzea de Calde, Viseu

232 911 004 (chamada para a rede fixa nacional)
museuvarzea@cmviseu.pt

Coleccao José Coelho
Casa do Miradouro

232 425 388 (chamada para a rede fixa nacional)
casadomiradouro@cmviseu.pt

PUB

CONTABILIDADE
SEGUROS
DOC. AUTOMOVEL

. 968 778 524
P4 geral@informexviseu.com

NFORMEXVISEU .C

FIDELIDADE

SEGUROS DESDE 1808

PUB

EICENA BAY*
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Receita da Avo

Economicos da Pascoa

INGREDIENTES: PREPARACAO:

5 OVOS
Bater bem os ovos com o acucar, a

aguardente, o leite, o azeite, a raspa e sumo
200ml de azeite da laranja.

250ml de leite Depois acrescentar a farinha gradualmente,
o fermento em po e o bicarbonato de sédio.
Se necessario, acrescentar mais farinha, ate
2 colheres de cha de a massa ficar consistente, porem sempre
fermento em po mole.

Com a ajuda de duas colheres, forme uma
bola e coloque num tabuleiro, forrado com
papel vegetal. Devem ficar bem separados,
1 calice de aguardente porque crescem bastante.

Polvilhar com o acgucar, por cima das bolas, e

vai ao forno a 200° C, por aproximadamente
acucar para polvilhar 15 minutos.

250g de agucar

~ 8504 farinha

1 colher de cha de bicar-
bonato de sodio

raspa e sumo de 1 laranj

Avé Maria Alice

AJUDE OS NOSSOS PROTEGIDOS!

Grumapa

somos por eles..

PT50 0035 0432 00049471 730 96

WWW.GRUMAPA.COM
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