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Viseu comemora este ano 900 anos passados
sobre a atribuicao do Foral por D? Teresa, mae
de D. Afonso de Henriques 1° Rei de Portugal
e que segundo alguns tera mesmo nascido
em Viseu a 5 de Agosto de 1109, Foral esse
que estabelecia o concelho e regulava a sua
administracao, deveres e privilégios.

Viseu vai evoluindo ao longo os seculos sen-
do que no século XV é doado ao Infante D.
Henrique, 1° Duque de Viseu, por seu pai, 0
Rei D. Joao | responsavel pela concessao da
Feira e que autorizou a construcao da famosa
muralha Afonsina da qual restam 2 das suas
7 portas, a porta dos Cavaleiros junto a fonte
de S. Francisco e a Porta do Soar, que enci-
ma a rua que liga parte do centro historico ao
Rossio, o qual no Século XIX e pos-invasoes
francesas, se torna no novo centro civico da
cidade e onde se encontram instalados os
Pacos do Concelho. Paralelamente a isso,
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o “rasgar’ da Rua Formosa e da Rua do Co-
meércio e a construcao do Mercado 2 de Maio
no entroncamento daquelas duas, levaram
Viseu a um arejamento social e economico
que muito contribuiram para o crescimento e
abertura da cidade que ocorreu durante todo
o século XX.

Agora, voltando atras mas com os olhos no
futuro, passados Q00 anos sobre a atribuicao
do Foral e quase volvido o primeiro quartel do
século novos desafios se impdem a uma cida-
de que se quer cosmopolita e europeia.

Que futuro para Viseu? E este o desafio que
lhe fazemos enquanto viseense e “amante”
desta cidade, uma reflexao.

Rui Rodrigues dos Santos
Agosto de 2023
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SAUDE DIGITAL: A REVOLUGCAO TECNOLOGICA

QUE TRANSFORMA A SAUDE

A era digital tem impactado diversos as-
petos da nossa vida, e a area da saude
nao & excecao. A saude digital, tambem
conhecida como eHealth (e-Saude), re-
fere-se a aplicacao de tecnologias digi-
tais no campo da saude, com o objetivo
de melhorar a prestacao de cuidados de
saude, o acesso as informagcdes medi-
cas e promover a participacao ativa das
pessoas na sua propria saude. Neste ar-
tigo, exploraremos as diversas facetas
da saude digital e como essa revolucao
tecnologica esta a transformar a forma
como lidamos com a saude e o bem-es-
tar.

A saude digital traz inumeras vantagens
para utentes e profissionais de saude.
Com a proliferacao de aplicacdes e dis-

n positivos conectados, os individuos tém
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acesso a uma variedade de ferramentas
que lhes permitem monitorizar a sua sau-
de de forma eficiente. Desde as aplica-
¢cdes de registo de atividades fisicas, até
dispositivos vestiveis que monitorizam
parametros vitais, como a frequéncia car-
diaca e 0 sono, a tecnologia esta a capaci-
tar as pessoas a assumir um papel ativo na
promogao do seu bem-estar.

Além disso, a saude digital tem impulsio-
nado a telemedicina, permitindo consul-
tas de forma remota através de videocha-
madas e plataformas online. Isso tem sido
especialmente benéfico para pessoas que
vivem em areas mais isoladas, que tém di-
ficuldade de mobilidade ou que necessi-
tam de acompanhamento médico regular.
A telemedicina proporciona acesso facili-
tado a especialistas e reduz a necessida-



de de deslocagdes, poupando tempo e
recursos.

Uma das maiores vantagens da saude di-
gital é a quantidade de dados que podem
ser recolhidos e analisados para aperfei-
coar a medicina. Atraveés de registos ele-
tronicos de saude, as informacodes clinicas,
as analises clinicas e os exames podem
ser compartilhadas e acedidos com faci-
lidade pelos profissionais de saude. Esta
troca de informagdes rapida e eficiente
permite uma melhor coordenagao dos
cuidados, evitando erros e duplicagoes, e
possibilita tratamentos mais personaliza-
dos e baseados em evidéncias.

A inteligéncia artificial (IA) desempenha
um papel fundamental na analise destes
vastos conjuntos de dados. Algoritmos
de IA sao capazes de identificar padroes
e tendéncias que podem passar desper-
cebidos aos olhos humanos, auxiliando
no diagnodstico precoce de doencas e na
previsao de resultados clinicos. A IA tam-
bém esta a ser usada para desenvolver
sistemas de suporte a decisao clinica, que
colaboram com os medicos no processo
de diagnostico e na escolha dos melhores
tratamentos.

Apesar de todos os beneficios, a saude
digital também enfrenta desafios e ques-
tdes eticas. A seguranca e privacidade dos
dados sao das preocupagodes primordiais,
uma vez que informagdes pessoais sensi-
veis estao a ser partilhadas e armazena-
das em plataformas digitais. E necessario
um forte arcabouco legal e regulamentar
para proteger a confidencialidade dos da-
dos dos utentes e garantir a integridade
dos sistemas de saude digital.

Alem disso, € importante lembrar que
nem todos tém acesso igualitario a tecno-
logia e a conectividade. A exclusao digital
pode criar disparidades na saude, deixan-
do algumas populacdes marginalizadas
sem acesso aos beneficios da saude digi-
tal. E crucial que governo e instituicdes de
saude trabalhem para garantir a inclusao
digital e a equidade no acesso aos cuida-
dos de saude digitalizados.

A saude digital esta a revolucionar a for-
ma como nos relacionamos com a saude
e a medicina. Com as aplicagdes moveis,
os dispositivos conectados, telemedicina,
analise de dados e IA, estamos a teste-
munhar uma transformacao na prestacao
de cuidados de saude e na promocao do
autocuidado. No entanto, & fundamental
abordar os desafios e consideracoes éti-
cas para garantir que a saude digital seja
segura, confiavel e acessivel para todos. A
integracdo cuidadosa da tecnologia nos
cuidados de saude ¢é a chave para um fu-
turo mais saudavel e conectado.

Filipe Carreira
Enfermeiro Especialista em
Enfermagem Médico-Cirurgica
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DISTURBIOS RESPIRATORIOS DO SONO:

APNEIA OBSTRUTIVA DO SONO (AOS)

O sono define-se como sendo um fenomeno
fisiologico periddico, durante o qual se sus-
pende temporariamente a atividade precep-
tiva sensorial e motora voluntaria, que alter-
na ciclicamente com o estado de vigilia.

Entre outras situacdes, o sono insuficiente,
tem impacto na morbilidade e desenvolvi-
mento de doencas cronicas, na obesidade,
na diminuicdo da imunidade, no défice de
memoria e aprendizagem e na procura de
estimulantes.

Os “Disturbios Respiratorios do Sono," carac-
terizam-se por um aumento da resisténcia
da via aérea superior a passagem do ar, as-
sim como um aumento do esforco respira-
torio, o que leva a diminuicao do fluxo do ar.
Podera haver um colapso total ou parcial da
via aérea. Se a obstrucao € de 90% a 100%
durante 10 ou mais segundos diz-se que ha
uma apneia obstrutiva, se essa obstrucao for
de 30% a 89% durante 10 ou mais segundos
diz-se que ha uma hipoapneia. A gravidade
da AOS quantifica-se pelo indice de Ap-
neia/Hipoapneia (IAH), ou seja, 0 numero de
Apneias/Hipoapneias por horas de sono.

Um indice entre 5 a 14 ¢ ligeiro, de 15 a 29 &
moderado, mais de 30 grave, menos de 5 &
normal.

Suspeita-se de AO.S quando estao presen-
tes sintomas gerais, por exemplo, a diminui-
cao da capacidade de concentracao, alte-
racdes de memoria recentes, aumento da
irritabilidade, aumento da ansiedade, dimi-
nuicao da libido e impoténcia. Poderao tam-
bém estar presentes sintomas relacionados
com o sono, como a triade classica (ronco-
patia, apneias presenciadas, hipersonoléncia
diurna), sono fragmentado, fadiga diurna, ce-
faleias matinais ou noturnas e nicturia.

Os Estomatologistas/Médicos Dentistas tém
um papel muito importante na descoberta
destas patologias, quer através da histo-
ria clinica quer através de questionarios de

n screening, quer fazendo a titulagcao com po-

ligrafia tipo 3. Havendo suspeita de haver uma
AQS, o paciente devera ser enviado para uma
consulta de sono, a fim de ser feito o diagnds-
tico e o respetivo plano de tratamento.

E fundamental haver equipas multidiscipli-
nares que incluam Estomatologista/Médico
Dentista, Pneumologista, Otorrinolaringolo-
gista, Cirurgiao Maxilo-Facial.

O tratamento de eleicao é o C.PA.P sobretudo
nas apneias moderadas e graves, podendo
ser proposto outro tipo de tratamento incluin-
do a cirurgia. Nas apneias ligeiras/moderadas
e nas graves intolerantes ao CPAP, podem
ser usados dispositivos de avanco mandibular
(D.AM), com muito bons resultados. Seja qual
for o tratamento realizado, dever-se-a sempre
juntar medidas higiénico-dietéticas.

Estudos indicam que cerca de 80% da popu-
lagcdo nao esta diagnosticada, e que 25% da
populacdo com mais de 65 anos esta afetada
com esta patologia.

Em casos de suspeita, nao deixe de consultar
0 seu medico.

Miguel Moura Goncalves
Estomatologista
Sub-Especialista em Ortodontia
pela O. M.

“Experto en Medicina dental del
Suefio" - FESMES

Alba Moura Gongalves
Médica Dentista

Mestre em Ortodontia pela FMUC
“Experto en Medicina dental del
Suefno" - FESMES

Centro Visage
Registo ERS n°. E111677
Tel. 232 422 656






DEIXAR DE FUMAR

Decidiu deixar de fumar? Deu o primeiro pas-
so num caminho que lhe vai proporcionar
mais saude e qualidade de vida. O passo se-
guinte € levar a sua decisao a pratica. Para tal
conte com a Farmacia Costa.

Vale a pena deixar de fumar?

Claro! Os ganhos sao muitos - para si e para
os que o rodeiam. Em qualquer idade, parar
de fumar vai reduzir o risco de vir a sofrer de
uma doenca respiratoria, cardiovascular ou
cancro. A saude da sua familia tambem be-
neficiara. Alem disso, contribui ainda para as
suas finangas: vai gastar menos dinheiro.

Porque é dificil?

A nicotina, substancia presente no tabaco res-
ponsavel pela dependéncia, estimula partes
do nosso cerebro que nos fazem sentir bem.
Ao longo do tempo, habituamo-nos a essa
sensacao e, se paramos de fumar, vamos
sentir-nos irritados, ansiosos, desconfortaveis,
com insonias e dificuldades de concentracao
- 0s chamados sintomas de privagao.

Precisa de ajuda?
Deixar de fumar pode ser dificil, mas & pos-
sivel!

A decisao € sua, mas nao precisa de estar
sozinho nesta missao - Fale connosco. Dis-
pomos de um servico de cessagao tabagica
para o acompanhar ao longo deste processo.
E por vezes a motivacao para deixar de fumar
também necessita de uma ajuda extra: exis-
tem diversas opgoes que podem tornar essa
Jjornada mais facil.

E se houver uma recaida?

E possivel que sinta a tentacao de voltar a fu-
mar. Recair nao significa que falhou, mas sim
que tem de voltar a tentar - aprenda com a
experiéncia.

Se deseja manter uma aparéncia jo-
vem por mais tempo, definitivamen-
te fumar nao €& a melhor opgao.
Ao deixar de fumar esta a contribuir para:

Cabelo brilhante e saudavel

Dentes mais brancos, sorriso deslumbrante
Pele das maos mais lisa e dedos sem manchas
amarelas

Pele com aspeto jovem e saudavel

Roupas perfumadas sem cheiro a fumo

Farmacia Costa






IVA ZERO, ALIMENTACAO SAUDAVEL E CONTROLO DA

DIABETES: UMA COMBINAGAO POSSIVEL?

Portugal tem apresentado dados preocupan-
tes relativamente a prevaléncia de Diabetes
mellitus, conforme apontam os recentes da-
dos divulgados pela Federacao Internacional
da Diabetes. O pais regista a segunda maior
prevaléncia padronizada de diabetes da
Uniao Europeia, com uma taxa de 9,1% na po-
pulacao entre 20 e 79 anos, superando a me-
dia de 6,2% dos 27 paises membros.

Simultaneamente, a medida que aumenta
a preocupacao com o impacto da inflagao,
surge, entre outras questoes, uma relevante:
podera a implementagao da medida IVA zero
no cabaz alimentar ser uma ferramenta capaz
de auxiliar a gestao da diabetes?

Para melhor compreendermos o alcance da
iniciativa IVA zero, € importante explorar os
critérios estabelecidos pelo Ministério da
Saude que fundamentaram a selegao dos 46
produtos alimentares que compdem o cabaz.
Cada um dos sete grupos da Roda dos Ali-
mentos apresenta funcdes e caracteristicas
nutricionais especificas, o que justifica a pre-
senca de todos eles no cabaz com IVA zero.
Essa inclusao € de suma importancia para
garantir uma alimentacao diaria completa e
equilibrada.

Os cereais e derivados, incluindo os tubér-
culos, compdem a maior fragao da Roda dos
Alimentos. Alimentos como pao, batata, arroz
e massas alimenticias estdao contemplados
no cabaz com IVA zero por serem os princi-
pais fornecedores de energia, fibra e outros
nutrientes. Quanto menos refinados, melhor,
uma vez que assim preservam oS seus nu-
trientes em maior quantidade.

O consumo de horticolas crus e/ou cozinha-
dos é a base de uma alimentacao saudavel,
devido a sua interessante densidade nutricio-
nal com compostos antioxidantes, vitaminas,
fibra e minerais. A variedade do consumo e
importante, uma vez que diferentes cores in-
dicam também diferentes beneficios. A sopa,

n essencial e tao presente na tradigcao alimentar

portuguesa, nao deve ser esquecida ja que
permite conservar grande parte das proprie-
dades nutricionais dos alimentos. O consumo
de sopa nas duas refeicdes principais pode
ser uma estratégia para alcancar as recomen-
dacodes diarias de consumo de horticolas. Os
horticolas que fazem parte do cabaz IVA zero
sao a cebola, o tomate, a couve-flor, a alface,
0s brocolos, a cenoura, a courgette, o alho-
-francés, a abobora, os grelos, a couve-portu-
guesa, os espinafres, o nabo.

A fruta, tal como os horticolas, € um forne-
cedor insubstituivel de minerais, vitaminas e
fibra e por isso o seu consumo deve ser diario,
aplicando-se também neste caso a logica da
variedade das cores. A maga, banana, laranja,
pera e melao estao contemplados na medida
IVA zero.

O grupo da carne, pescado e ovos e forne-
cedor de proteina de elevada qualidade e,
simultaneamente, fonte de ferro, zinco e vi-
taminas do complexo B. Variar o consumo
de alimentos deste grupo, em quantidades
adequadas, integra os principios de uma ali-
mentacao saudavel. E aconselhavel consumir
mais pescado e menos carne (principalmente
vermelha), sendo os ovos uma boa alternati-
va para ambos. Carne fresca ou congelada de
frango, peru, porco ou vaca fazem parte deste
cabaz.

As leguminosas em sopa ou no prato devem
ser consumidas diariamente, uma vez que
possuem uma elevada qualidade nutricional
e sao uma otima fonte de proteina vegetal.
Estao presentes no cabaz, na versao seca, o
feijao vermelho, o feijao-frade, as ervilhas e o
grao-de-bico.

Os laticinios, nomeadamente, queijo, leite e
iogurte, sdo por exceléncia os fornecedores
de calcio, proteina e vitaminas do complexo B.
E importante saber fazer escolhas saudaveis
e preferir produtos com menor teor de agucar,
gordura e sal adicionados, o que exige uma
atencao especifica a informagao que consta
nos rétulos e ao semaforo nutricional. O cabaz



contempla leite de vaca, iogurtes ou leites
fermentados e queijos.

As gorduras e oleos, nomeadamente o azei-
te, oleos vegetais e manteiga tambéem fazem
parte desta medida. E um grupo que se mos-
tra essencial para o bom funcionamento do
organismo, preferencialmente as gorduras de
boa qualidade e, obviamente, desde que se-
jam consumidas com moderacao.

Com isto, torna-se claro que a escolha dos
alimentos nao foi aleatoria, demonstrando o
alinhamento desta medida tributaria com os
principios de uma alimentacao saudavel. No
entanto, ainda podem surgir duvidas quanto
a adequacao do cabaz de alimentos com IVA
zero na alimentacao de pessoas com diabe-
tes.

Em primeiro lugar, € essencial salientar que
ter diabetes nao € sinonimo de um plano
alimentar completamente distinto, mas sim
focar em escolhas alimentares saudaveis e
equilibradas, adaptadas as necessidades in-
dividuais, assim como qualquer outra pessoa
que nao tem diabetes.

Posto isto, ao analisarmos minuciosamente a
lista de alimentos presentes no cabaz, € pos-
sivel perceber que alguns deles ainda podem
suscitar algum receio em pessoas com dia-
betes, devido a mitos enraizados, tais como
a batata, arroz, massa, pao, banana, melao,
cenoura e outros. No entanto, estes alimen-
tos podem e devem ser incorporados de for-
ma consciente e equilibrada na alimentacao,
quando nao existem outras contraindicacoes.
Neste caso, a chave para o equilibrio esta na
quantidade consumida, tornando importante
a orientacao de um profissional na area de
nutricao.

Assim, sera possivel nao so desfrutar de uma
alimentacao mais diversificada e prazerosa,
mas tambéem assegurar uma maior variedade
de nutrientes essenciais para a saude, inclusi-
ve para o auxilio do controlo da Diabetes e re-
ducao do risco de complicagdes associadas
a doenga (fibra, magnésio, selénio, cromio,
vitamina D, entre outros).

Atualmente, trés meses apos a implemen-
tacao do IVA zero, o preco total estimado do
cabaz alimentar ronda os 129€, representan-

do uma reducgao de quase 10€ em relagao ao
periodo inicial da medida, conforme indicam
dados recentes da DECO.

Ao retrocedermos até 2017, percebemos que
foi igualmente implementada uma medida tri-
butaria, desta vez com foco na alimentacao,
a qual consistia na aplicacao de um imposto
especial sobre bebidas adicionadas de acu-
car ou edulcorantes. Atraves de relatorios go-
vernamentais, foi possivel verificar que essa
medida acarretou certas mudancas, como
a reducao de cerca de 15% nas vendas das
bebidas abrangidas pelo imposto no periodo
de 2017 a 2020, e a propria industria alimentar
sofreu alteracdes, reduzindo o teor de acucar
nas bebidas em 17% entre 2016 e 2020.

Apesar de nao ser o ser o seu objetivo princi-
pal, sera que a medida IVA zero no cabaz de
alimentos, se implementada por tempo sufi-
ciente que permita observacao de resultados,
pode exercer uma influéncia positiva na qua-
lidade dos habitos alimentares dos portugue-
ses? Assim esperamos.
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SEGURANCA

A seguranca € uma preocupagao crescente
na nossa sociedade actual. Com o avanco tec-
nolégico e a globalizagao, surgem tambem
novos desafios relacionados a protecao dos
nossos bens, informagdes pessoais e até
mesmo da nossa propria integridade fisica.
Neste artigo, iremos explorar a importancia
da seguranca em diferentes areas da vida e
apresentar algumas medidas fundamentais
para garantir a protecao de tudo aquilo que
valorizamos.

A comecar pela seguranca na vida quotidiana,
é fundamental adoptar precaucdes basicas,
como trancar as portas de casa e do carro,
utilizar sistemas de alarme eficientes e man-
ter-se atento ao que nos rodeia. Além disso,
€& importante investir numa boa iluminacao
externa, especialmente em areas vulneraveis.
Ter vizinhos solidarios que possam ajudar a
vigiar a sua residéncia durante sua auséncia
também é uma medida valiosa.

No ambiente de trabalho, a seguranca é
uma responsabilidade tanto do empregador
quanto dos funcionarios. As empresas devem
fornecer formagodes regulares sobre medi-
das de seguranga, como o0 manuseamento
adequado dos equipamentos, prevencao de
incéndios e procedimentos de evacuacao. Os
colaboradores também tém o dever de seguir
essas diretrizes, reportar incidentes e manter
um local de trabalho limpo e organizado.

A segurangca € uma preocupacao primordi-
al em todos os aspectos da vida, incluindo
eventos e espectaculos, recintos desportivos
e avigilancia movel e estatica.

Qual a importancia da seguranca nessas are-
as especificas e quais as medidas essenciais
para garantir a tranquilidade do publico, or-
ganizadores e autoridades envolvidas?

Eventos e espectaculos sao momentos de
entretenimento e diversao, mas também po-
dem representar desafios significativos em
termos de seguranca. As multidoes, a logisti-
ca complexa e as ameacas potenciais exigem
um planeamento minucioso e a adopcao de
medidas preventivas adequadas. E funda-
mental realizar avaliacao de riscos, elaborar
um plano de segurancga detalhado e contar

m com profissionais treinados para lidar com

emergéncias. Além disso, € importante haver
uma comunicacao eficiente entre a equipa de
seguranga, organizadores e as autoridades
locais, de modo a se agir rapidamente caso
seja necessario.

Recintos desportivos sao locais onde grandes
multiddes se reunem para assistir a eventos
desportivos. A seguranga nesses espagos €
crucial para prevenir incidentes e garantir a
integridade fisica dos espectadores. Medidas
como instalagao de cameras de seguranga,
controle de acesso ao estadio e a presenca
de pessoal de seguranca treinado sao essen-
ciais. Além disso, € importante desenvolver
planos de evacuacao e contar com equipas
medicas preparadas para lidar com emergén-
cias médicas que possam ocorrer durante os
eventos.

As rondas moveis e a vigilancia estatica sao
mecanismos de seguranca utilizados em di-
versos contextos, desde areas residenciais
até espagos comerciais. Essas estratégias
envolvem a presenca de profissionais de se-
guranca em locais pré-determinados, com o
objectivo de detectar e prevenir actividades
suspeitas ou criminosas. Rondas moveis
sao particularmente eficazes em locais com
grande extensao, enquanto a vigilancia es-
tatica e aplicada em pontos sensiveis, onde
a permanéncia de segurangas € necessaria
durante um tempo prolongado. Ambas as
abordagens contribuem significativamente
para a proteccao do local e das pessoas que
frequentam essas areas.

Através de um planeamento adequado, treino
especializado e cooperacao entre as partes
interessadas, & possivel criar um ambiente
seguro, minimizando os riscos potenciais.
Todos devemos estar comprometidos em
dar prioridade a seguranca, procurando con-
stantemente maneiras de melhorar e adaptar
as medidas de proteccao de acordo com as
mudancas no cenario de seguranga. Somente
assim poderemos desfrutar de eventos e es-
pacos publicos com tranquilidade, sabendo
que nos estamos a proteger e aos outros.






SEGURANCA

BEM ESTAR ANIMAL - CAES PERIGOSOS OU

POTENCIALMENTE PERIGOSOS

- Caes Potencialmente perigosos sao
aqueles que, atendendo ao seu compor-
tamento agressivo ou tamanho ou po-
téncia de mandibula, possa causar lesao
ou morte a pessoas ou outros animais,
nomeadamente os caes das racas e cru-
zamentos de racgas incluidos na portaria
n° 422/2004, de 24 de abril. Cao de Fila
Brasileiro; Dogue Argentino; Pit Bull Ter-
rier; Rottweiler; Staffordshire Terrier Ame-
ricano; Staffordshire Bull Terrier; Tosa Inu.

- Animal perigoso ¢ aquele que mordeu
ou atacou pessoas, feriu grave ou matou
outro animal fora da propriedade, ou foi
declarado por detentor a JF ¢/ caracter
agressivo, ou foi considerado por autori-
dade competente como risco para segu-
ranca de pessoas ou animais.

- "Detentor”, qualquer pessoa singular,
maior de 16 anos de idade, sobre o qual
cai o dever de vigilancia de um animal
perigoso. E obrigatorio licenca de deten-
cao, Treino de obediéncia, Medidas es-
peciais de seguranca. Alojamento - avi-
so, vedagoes, muros, Circulagao - Com
acaimo, trela curta, detentor mais de 16
anos, assegurar o bem-estar dos animais,

m garantir que nao lhes sejam causadas

dores, lesdes ou sofrimentos desneces-
sarios, garantir a seguran¢ca dos mesmos e
zelar para que estes ndo ponham em risco
avida ou aintegridade fisica de pessoas e
de outros animais.- Em caso de agressao,
prioridade: Meédicos veterinarios, centros
de saude, autoridades policiais e judiciais
comunicam ao m. vet. municipal (Recolha
do animal ao Centro de recolha (canil mu-
nicipal) -- Animais agressores (Perigosos),
(portaria n°® 264/2013, de 16 de agosto).
Os animais suspeitos de raiva sao obriga-
dos a observagao médico-veterinaria ime-
diata e sequestro durante pela menos 15
dias.

- Obrigatorio comprovativo de aprovacao
em formacao para a detencao de caes pe-
rigosos ou potencialmente perigosos (p?
licenca).

- Critérios especificos de ingresso dos for-
mandos: > 16 anos; Detentores de caes
perigosos ou potencialmente perigosos;
Escolaridade minima obrigatoria

- Os canideos que nao sejam considerados
perigosos ou potencialmente perigosos,
sao obrigados a tratar dos documentos
necessarios (sanitarios, vacinas, licenga na
respetiva Junta de Freguesia) e portadores
de trela na via publica.



SINALIZACAO DE MANOBRAS

O Codigo da Estrada, no seu artigo 21.° es-
clarece que a sinalizacao de manobras €
definida quando o condutor pretender re-
duzir a velocidade, parar, estacionar, mudar
de direcao ou de via de transito, iniciar uma
ultrapassagem ou inverter o sentido de
marcha, devendo assinalar a sua intencao,
para o efeito, com necessaria antecedén-
cia.

Deigual forma, é explicado que o condutor,
enquanto efetua a manobra, deve manter
o sinal e cessar o mesmo logo que esteja
concluida.

Quem infringir o que esta estipulado na-
quele artigo, sera sancionado com a coima
de 60 a 300 euros.

Ditam as regras que o condutor deve ve-
rificar se estao reunidas as condicoes de
segurancga, antes de realizar a manobra,
por forma a ndo causar perigo ou entrave
para o transito. E tal procedimento devera
ser seguido, mesmo que seja 0 Unico vei-
culo na faixa de rodagem, pelo que devera
sempre sinalizar as manobras.

A sinalizacao deve ser entendida e com-
preendida nao so pelos condutores, mas
também pelos pedes, considerando que

estes saberao para onde os condutores
pretendem dirigir-se, podendo adequar
igualmente o seu movimento.

A falta de sinalizacao das manobras, a si-
nalizagao incorreta ou nao atempada da
respetiva manobra, podera contribuir para
que outros condutores ndao entendam o
que o condutor pretende, aumentando o
risco de acidente rodoviario.

Por tais razdes, torna-se essencial que to-
dos pratiquemos a ética na condugao au-
tomovel e se evitem comportamentos ou
condutas associais ou a ‘anomia’, usando
a designacao do socidlogo francés Emile
Durkheim.

Seja um condutor cumpridor,
contribua para a seguranca rodoviaria!



E SEGURANCA

OS VELOCIPEDES E A SUA CONDUCAO

Os velocipedes sao um meio de recreio e
sao uma opcgao de transporte. Esta dupla
virtualidade nunca desvanece, dado que os
condutores utilizam a via publica - livre e
aberta ao transito, espaco de todos e para
todos. Por esta percecao, as regras de uti-
lizagdo foram reforcadas para os condu-
tores de velocipedes, com uma versao ino-
vadora do Codigo da Estrada, operada pela
Lei 72/2013, de 03/09 (DRE, 2013), onde
se pretendeu reconhecer a importancia
do trafego de veiculos que pela sua mob-
ilidade nos grandes aglomerados urbanos
e pela preservacao do meio ambiente, sao
mais ecologicos e amigos do ambiente.

A alteracao legislativa apelidou os con-
dutores de velocipedes - de utilizadores
vulneraveis, conferindo uma condicao pre-
caria e fragil, isto porque, quando compara-
dos com outras ocorréncias de trafego, a
sinistralidade que envolve condutores de
velocipedes é sempre muito destrutiva no

UMA NOVA REALIDADE
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que respeita ao prejuizo humano.

A Autoridade Nacional de Seguranga Ro-
doviaria - ANSR € um organismo do Esta-
do responsavel por promover uma politica
nacional de seguranga nas vias terrestres e
aponta no relatorio anual de sinistralidade de
2022, um registo de 2756 e 2.995 acidentes
rodoviarios com velocipedes, referente aos
anos de 2021 e 2022, respetivamente, tra-
duzindo um aumento de 12,1% (ANSR, 2022).

Ao Estado compete garantir o bem-estar da
populagao e preservar os direitos e liber-
dades individuais, bem como, o respeito das
regras democraticas, geridas por legislacao
de todos e para todos. Ora, ao cidadao, na-
cional ou estrangeiro, compete saber apre-
ciar esta convivéncia, incutindo um recorte
de cidadania de respeito, assumindo que ‘o
meu espaco na via publica, também € o teu
espaco na estrada”.



Na nova incorporacao de regras de trafego,
que permita uma salutar convivéncia entre os
varios players na estrada, aos condutores de
velocipede é-lhes:

. Possibilitado circular nas bermas, desde que
nao perturbem ou ponham em perigo os
pedes;

. Possibilitado circular paralelamente na via,
desde que nao circulem mais de dois ciclis-
tas e tal facto nao cause perigo e embaraco
para o trafego. Contudo, proibe-se a circu-
lagado a par nas vias publicas com reduzida
visibilidade e onde se manifeste intensidade
de trafego;

. Sendo criancas até aos 10 anos, podem circu-
lar nos passeios, desde que nao perturbem ou
ponham em perigo os pedes;

. Imposto a obrigatoriedade de se fazer acom-
panhar de documento legal de identificagdo
pessoal;

. Imposto a obrigatoriedade do uso de luzes
desde o anoitecer ao amanhecer ou durante
o dia sempre que a visibilidade for insufi-
ciente. Dispositivos de iluminagao: uma luz de
presenca a frente de cor branca com emissao
continua e outra a retaguarda de cor vermelha
com emissao continua ou intermitente, bem
como refletores na roda da frente e na roda da
retaguarda que respeitem as cores e as carac-
teristicas fixadas no paragrafo 11° da Portaria
n.° 311-B/2005, de 24 de marco. Em caso de
avaria das luzes os velocipedes devem ser
conduzidos a mao;

. Proibido conduzir velocipedes sob influéncia
de alcool ou de substancias psicotropicas. A
taxa maxima de alcool no sangue legalmente
permitida para condutores de velocipedes &
de 0,49 g/L

Na perspetiva do outro condutor, aquele que
observa estes condutores vulneraveis, im-
pdem-se condutas rigorosas na coabitagcao
da via publica, nomeadamente:

. Condicionar a velocidade, quando na
aproximacao das passagens assinala-
das, na faixa de rodagem, para a traves-
sia de velocipedes;

. Ceder a passagem ao velocipede sem-
pre que este se apresente pela sua di-
reita;

. Na execucao da manobra de ultrapas-
sagem, a qual encerra sempre um grau

de perigosidade e de cautela redobra-
da, tém de manter uma distancia lateral
minima de 1,5 metros e abrandar a sua
velocidade. Acresce que é proibido a
ultrapassagem nas passagens assinala-
das para a travessia de velocipedes;

. Quando se aproximarem de uma pas-
sagem regulada por sinalizagao lumino-
sa, mesmo que a sinalizacao lhe permita
avancar, devem abrandar e permitir a
passagem livre dos velocipedes que
tenham iniciado a travessia da faixa de
rodagem. Esta regra continua a persistir,
sempre que um condutor tenha muda-
do de direcao, inexistindo qualquer si-
nalizacao vertical ou horizontal, devem
deixar passar os velocipedes que este-
jam a atravessar a faixa de rodagem da
via em que vai entrar.

Considerando o prejuizo humano que pos-
suem os acidentes rodoviarios que en-
volvem ciclistas, pese embora ainda nao seja
obrigatorio, aconselha-se o uso de capacete
e a existéncia de um contrato de seguro de
responsabilidade civil e de danos pessoais,
porquanto, sao medidas de protecao in-
dividual e mecanismos legais que melhor
acomadam necessidades decorrentes de
acidentes.

Concluindo, poderemos sintetizar que a sin-
istralidade sera um estado social evitavel e a
evolucao da sociedade depende do grau de
consciéncia e da reflexao que adequamos no
quotidiano. Quem conduz um veiculo, com
ou sem motor, Nnao s6 © manobra num tempo
e lugar da via publica, como tambéem o equiil-
ibra e o respeita nesse mesmo tempo e lugar.
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AFINAL O QUE E INTELIGENCIA ARTIFICIAL (1A)?

Imagem de Freepik

Inteligéncia Artificial (IA) € um campo da
ciéncia da computacao que se concentra no
desenvolvimento de sistemas e algoritmos
capazes de realizar tarefas que normalmen-
te exigiriam inteligéncia humana. Ela envolve
a criagao de maquinas capazes de aprender,
pensar, resolver problemas e tomar decisdes
de maneira autonoma.

A |IA pode ser dividida em duas categorias
principais: IA fraca (ou estreita) e IA forte (ou
geral). A IA fraca refere-se a sistemas espe-
cializados que sao projectados para realizar
tarefas especificas, como reconhecimento da
fala, analise de dados ou diagnodstico medico.
Esses sistemas sao altamente eficientes nas
suas tarefas especificas, mas nao possuem
capacidade de autoconsciéncia ou pensa-
mento independente.

Ja a |A forte € uma forma mais avancada de
inteligéncia artificial, onde as maquinas sao
capazes de igualar ou superar a capacidade
humana em praticamente todas as tarefas
cognitivas. Esse nivel de IA ainda € conside-
rado um objectivo distante e esta sujeito a
debates eticos e filosoficos sobre o que real-
mente significa ser inteligente e consciente.

Quanto ao que podemos esperar da inteli-
géncia artificial, € importante destacar que
ela ja esta presente em varias areas de nossas
vidas. A |A tem sido utilizada para melhorar os
resultados em areas como medicina, finan-
cas, transporte e industria. Além disso, com os
avancos continuos da tecnologia, podemos
esperar um aumento do uso da IA em diver-

m S0s sectores, como:

1. Automatizacao de tarefas: A IA tem o poten-
cial de automatizar varias tarefas repetitivas
e mundanas, permitindo que os humanos se
concentrem em actividades mais criativas e
estratégicas.

2. Assisténcia virtual: Assistentes virtuais,
como Siri, Alexa e Google Assistant, sao
exemplos de IA que estao cada vez mais in-
tegradas nas nossas vidas diarias. Podemos
esperar um aumento na sofisticacao dessas
assisténcias, possibilitando uma interaccao
mais natural e eficiente.

3. Sector de saude: A |A tem o potencial de re-
volucionar a medicina, auxiliando no diagnos-
tico precoce de doencas, analise de imagens
medicas, desenvolvimento de medicamentos
personalizados e monitorizagao remota de
pacientes.

4. Transporte autonomo: Carros autdonomos
estdao-se a tornar uma realidade, com em-
presas a investir em tecnologias de IA para
melhorar a seguranca e a eficiéncia no trans-
porte.

5. Personalizacao de experiéncias: A |A pode
ser usada para personalizar experiéncias em
areas como marketing, entretenimento e
e-commerce, oferecendo recomendacoes e
sugestdes com base em preferéncias indivi-
duais.

6. Andlise de dados: Com a quantidade cres-
cente de dados disponiveis, a IA pode ajudar a
analisar e extrair insights valiosos para toma-
das de decisdes mais informadas em diversos
sectores.

Embora a IA ofereca muitas oportunidades e
beneficios, também levanta questoes impor-
tantes relacionadas com a ética, privacidade,
seguranca e impacto no mercado de traba-
lho. Portanto, & essencial garantir que o seu
desenvolvimento e implementacao ocorram
com responsabilidade, considerando os im-
pactos sociais e éticos envolvidos.









JE - SERVICOS DE APOIO A GESTAO

A JE posiciona-se no mercado dos servigos
de Apoio a Gestdo nomeadamente servigos
de contabilidade, fiscalidade, consultoria
estratégica e empresarial, com forte expe-
riéncia na elaboracao de candidaturas aos
fundos comunitarios, avaliagdes empresa-
riais e elaboracao de planos de negocios. O
seu foco principal sao os seus clientes, os,
associacdes, empresas, empresarios em
nome individual e particulares.

Com o foco na prestacao de servicos ajus-
tada ao negocio de cada um dos clientes
de uma forma competente, responsavel e
numa base de compromisso, de modo a
garantir o cumprimento rigoroso de todas
as normas e regulamentacodes legais e que
paralelamente satisfaga e supere as ne-
cessidades dos clientes.

Alicercando a sua presenca no mercado
na criacao de valor aos seus clientes, a JE
coloca ao dispor dos seus clientes uma
equipa de profissionais qualificados e com-
petentes na execucao de todos os proces-
s0s, com ética, rigor, confidencialidade e
profissionalismo. Complementarmente a
JE faz-se também rodear dos melhores
especialistas nas diversas areas empresa-
riais, procurando sempre gerar valor no seu
cliente através de novas competéncias,
que permitam sempre elevar o desempe-
nho e a competitividade visando o cresci-
mento sustentavel.

Ao longo dos anos, a JE tem experimenta-
do um notavel crescimento, conquistando
uma posicao solida e uma invejavel reputa-
cao. A satisfacao dos clientes ao longo des-
tes 30 anos permitiu que a JE crescesse de
forma consolidada, gragasauma lideranca
eficaz, a visao estratégica e principalmente
a dedicacao dos colaboradores. A JE pro-
cura sempre adaptar-se as mudancas do
mercado, estar sempre na vanguarda do
negocio, mantendo-se atualizada com as
ultimas tendéncias e tecnologias existen-
tes no mercado. O compromisso com a
responsabilidade social e a sustentabilida-

de tem também contribuido para o suces-
so da empresa, conquistando a confianga
dos clientes e da comunidade.

Prestes a completar 30 anos de atividade,
ira assinalar esta ocasiao especial com a
comemoracao de todas as conquistas al-
cancadas ao longo dos anos. Ira ser uma
oportunidade para reconhecer e agrade-
cer a todos os colaboradores, parceiros e
clientes que tém sido parte fundamental
do sucesso da empresa. A celebracao des-
te aniversario ira incluir diversos eventos e
atividades, como por exemplo um evento
desportivo social de angariacao de fundos,
uma festa para clientes, colaboradores e
outros parceiros.

Este momento de comemoracao servira
tambéem para ser uma oportunidade de
reflexao sobre a jornada da empresa, os
desafios superados e os objetivos futuros.
Além disso, € uma hipétese para reforcar
os valores e a missao da empresa, lem-
brando a todos o motivo pelo qual todos
trabalham juntos, em equipa, clientes e co-
laboradores, clientes e geréncia, colabora-
dores e geréncia.

A comemoragao dos 30 anos nao sera ape-
nas uma festa, mas uma demonstracao de
gratidao e reconhecimento pelo caminho
percorrido € uma oportunidade para unir
ainda mais a equipa e inspirar 0 sucesso
continuo no futuro. E essencial aproveitar
este momento para celebrar com entu-
siasmo, reconhecendo o esforco e com-
prometimento de todos, renovando assim
0 compromisso com a exceléncia e o cres-
cimento continuo da empresa.

Rui Azevedo






MISS VISEU'23

No dia 22 de julho, realizou-se no Palacio
do Gelo Shopping a 82 edicdo do Miss Vi-
seu. Evento que contou com a presenga
de 18 finalistas de diversos concelhos do
distrito de Viseu, foi apreciado por milhares
de espetadores que aguardaram até ao fi-
nal do evento para ficar a conhecer a nova
Miss Viseu 2023.

Num formato completamente diferente
nesta edicao, este evento foi transformado
num verdadeiro espetaculo de entreteni-
mento, onde todos os momentos de des-
file foram acompanhados de coreografias,
que ficaram a cargo da coreografa oficial
do evento, Katrin Paiva.

A apresentacao esteve a cargo do Diretor
do Miss Viseu, Nuno Peixoto, da Miss Viseu
2020, Diana Marques, da Mrs. Viseu 2020,
Rita Almeida e ainda de Nuno Miranda.

A abertura do evento contou com a atua-
cao de Inés Marques e Ana Ferreira que
nos presentearam com o tema escolhido
para representar Portugal no Festival da
Cancao, “Ai Coracao" e terminou com a
Violinista Carolina Gomes durante o desfile
com traje de gala.

Sobre o olhar atento de todos aqueles que
encheram o Palacio do Gelo Shopping,
esta voltou a ser mais uma noite de Gla-
mour e Requinte que culminou com a elei-
cao e coroacao de diversas candidatas.

Miss Viseu Popular23: Fabiana Querido, Tondela

Miss Viseu Simpatia'23: Eva Filipa, Penalva do Castelo
Miss Viseu Fotogenia'23: Carolina Cabral, Viseu

Miss Bikini Viseu'23: Helena Portela, Resende

Miss Traje Cultural’23: Leonor Ferreira, Viseu

Miss Talento Viseu'23: Raquel Antunes, Mangualde
Miss Viseu Ativa'23 by forlife: Eva Filipa, Penalva do
Castelo

Miss Palacio do Gelo Shopping'23: Inés Martins, Sao
Pedro do Sul

22 Dama Miss Teen Viseu'23: Mariana Oliveira, Viseu
12 Dama Miss Teen Viseu'23: Carolina Cabral, Viseu
Miss Teen Viseu'23: Beny Ferreira, Castro Daire

22 Dama Mrs., Viseu'23: Elisabete Gouveia, Viseu

12 Dama Mrs. Viseu'23: Helena Portela, Resende

Mrs. Viseu'23: Vanessa Cardoso, Cinfaes

22 Dama Miss Viseu'23: Raquel Antunes, Mangualde
12 Dama Miss Viseu'23: Catarina Ribeiro, Sao Pedro do
Sul

Miss Viseu'23: Eva Filipa, Penalva do Castelo

Este ano, e sendo uma novidade no nosso
concurso, foi eleita e coroada a Miss Voz
Pela Mudanca'23. Esta coroacao procurava
entre todas as Misses e Eleitas dos anos
anteriores aquela que um maior destaque
teve até entdo na promocao e divulgacao
do Lema do nosso Concurso, Somos Mais
Que Beleza, Somos A Voz Pela Mudanca.
Dessa forma a escolha recaiu para a Mrs.
Viseu 2020, Rita Almeida, que desde a sua
coroagao em 2020 tem tido um papel ativo
para com a nossa Organizagao.

Miss Voz Pela Mudanca’23: Rita Almeida, Tondela



EVAFILIPA - MISS VISEU'23

O concurso Miss Viseu teve um “sabor” diferen-
te este ano de 2023. Nao o “provei” na primeira
pessoa noutros anos mas arrisquei neste, e ainda
bem que me guardei até agora.. Foi o melhor ano
em que o poderia ter feito!

Tivemos um curso online muito completo acerca
de varios temas pertinentes para realmente sa-
bermos o que deve ser/ter uma miss, por quais
temas uma Miss se deve interessar (voluntariado,
harmonia entre geragdes, autocuidado, etc) e
participar ativamente para que seja a verdadeira
voz pela mudanca, muito para além da beleza!

Foi neste curso "Miss Viseu 1.0" e também mais
tarde na semana de estagio que me identifiquei
ainda mais com o conceito de uma verdadeira
Miss que a Miss Viseu e percebi a cada modu-
lo que passava que eu tinha os requisitos para
o ser!

A semana de estagio passou num instante.
Soube a pouco mas foi tanto!! Entre palestras,
workshops e formacdes de varias tematicas
extremamente relevantes para nds candidatas,
tais como Suporte Basico de Vida, voluntaria-
do, penteados e maquilhagem e comunicacao
em publico, sessao fotografica e videografica e
entre ensaios de danca e desfile para o grande
dia, tivemos ainda o privilegio de sentir e pre-
senciar momentos de introspeccao, momentos
de partilhas pessoais, momentos motivacionais
que o Nuno Peixoto (organizador da Miss Viseu)
nos proporcionou. Estes momentos foram (para
nos candidatas) inesperados, mas foi neles que
construimos lagos apenas olhando nos olhos
humedecidos de cada uma, lagrimas que mos-
travam o quao boas pessoas e o quao guerreiras
somos.. que maravilha, que momentos magicos
e intensos!

Sei que dei o meu melhor, tal como sempre o
faco em todos os momentos e desafios em que
me coloco na minha vida, mas acima de tudo
sei que fui eu mesma, estive feliz, estive solta,
senti-me em casa e acima de tudo senti-me em
familial!

Aprendi, evolui e transformei-me numa pessoa
ainda mais confiante do que era.

Obrigada do fundo do coracao a organizacao
pela experiéncia que nos proporcionou, obriga-
da as restantes candidatas pela bonita dinamica
e proximidade que conseguimos em tao pouco
tempo, obrigada as misses dos anos anteriores
pelo exemplo e motivagao e obrigada a cada
uma das pessoas que, apos a gala de sabado dia
22 de julho de 2023, me felicitou e acarinhou de
algum modo!

Dia 22 de julho de 2023, nao o disse assim por
extenso por acaso, disse-o porque foi e € a data
que nunca vou esquecer. O dia em que recebi 3
titulos, o principal de Miss Viseu 2023 e ainda os
de Miss Viseu Ativa 2023 e de Miss Viseu Simpa-
tia 2023!

Muito mais haveria para contar, levo o coragao e
as boas memorias cheias desta semana incrivel
para esta nova etapal

Farei de tudo para estar a altura deste novo de-
safio, para manter o legado, fazer parte da familia
Miss Viseu e acima de tudo representar Viseu e
ajudar quem de mim precisar, tal como o sempre
fiz até agora na primeira pessoa! Agora fa-lo-ei
com uma maior voz, com maior responsabilida-
de social, numa maior dimensao, para um maior
publico, porque ser Miss é ser mais que beleza, &
ser a voz pela mudanga e é muito disso que vao
ver de mim por aqui neste novo ano!

Continuo a ser a mesma pessoa, na base da hu-
mildade, simplicidade, persisténcia, consistén-
cia, foco, resiliéncia, superagao e acima de tudo
com a energia que me define!



VANESSA CARDOSO - MRS VISEU'23

Quando iniciei esta aventura nao fazia a mi-
nima ideia do que me esperava, tal como a
maior parte das pessoas, também eu pen-
sava que era mais um concurso de beleza,
contudo em pouco tempo percebi que era
muito mais do que isso, nao fosse o lema
do Miss Viseu ‘Somos Mais Que Beleza,
Somos A Voz Pela Mudanca”

Durante o meu percurso nem sempre foi
facil, principalmente durante a semana de
estagio.

Apesar de todas essas dificuldades, foiuma
experiéncia incrivel e inesquecivel onde
nos foi transmitido muito conhecimento,
tivemos varias formagoes, desde make-up
e Hair Style, Primeiros Socorros, Imagem
Pessoal e Styling, Voluntariado, Como falar
em Publico, entre outras que foram muito
enriquecedoras Nao so para a nossa pres-
tacao durante o concurso mas sem duvida
para o futuro de cada uma de nos.

Esta estadia no Hotel Senhora do Castelo
em Mangualde, permitiu-me também co-
nhecer melhor todas as outras candidatas
e a ter um maior contacto com a organiza-
cao deste evento.

Sempre que me lembrar desta “aventura’
vou recorda-la com um sorriso, pelas pes-
soas que conheci e por todos os momen-
tos pelos quais passei, foi tudo tao especial
que é dificil expressar-me.

Gratidao € a melhor palavra que poderei
usar para descrever todo o meu percurso
no Miss Viseu, nao por ter sido coroada Mrs.
Viseu, mas por todo o conhecimento que
me transmitiram, por todos os momentos
que me proporcionaram e por todas as
pessoas incriveis que fizeram parte do meu
percurso.

Nao tenho a minima duvida que este con-
curso me tornou numa pessoa diferente e
para melhor, tenho muito a agradecer, sinto
que tudo comecou com uma simples ins-

Cricao num concurso e agora tenho uma
nova familia que espero nunca desiludir.

Como Mrs. Viseu'23 comprometo-me a dar
sempre o melhor de mim e a honrar esta
coroa como foi feito até ao momento.



BENY FERREIRA - MISS TEEN VISEU'23

Ola, o meu nome e Beny Ferreira, tenho 16
anos e fui eleita Miss Teen Viseu 2023 sen-
do eu natural de Castro Daire. Vou introdu-
zir sobre a minha experiéncia no concurso
Miss Viseu que sem duvida foi das melho-
res escolhas da minha vida e vou ja explicar
0 porqué.

Acredito que muitas pessoas acham que o
Miss Viseu & s6 um concurso onde se con-
corre pela beleza mas na verdade o Miss
Viseu vai muito mais além do que beleza
talcomo diz o lema:

“Somos mais que beleza, somos a Voz pela
Mudanca". Isto €, despertar a vontade de
melhorar cada vez mais as nossas menta-
lidades até aceitarmos e obtermos amor
proprio por nos, neste caso mulheres, que
sempre foram um “menos” para a nossa
sociedade. Também falamos em fazer a di-
ferenca noutro aspeto que €, podemos nao
s6 melhorar-nos mas também podemos
fazer a diferenca na sociedade através de
pequenas coisas, gestos, juntos.

Sobre a minha experiéncia, confesso que
fui com muitos medos e falta de confian-
¢a mas com coragem, apoio e vontade de
mudar. Num espaco de poucos dias tudo
mudou, 0 meu pensamento, a minha auto
estima, a minha confianca.. simplesmente
adotei as duas palavras: amor proprio. Foi
muito trabalho, muitas emocodes, muitos
abragos necessarios pois nao trabalhamos
s6 desfiles e poses mas também trabalha-
MOS a Nossa pessoa e 0 N0sso espirito. Para
mim, apos cada pequena conquista pes-
soal e por ter chegado a semana de esta-
gio que foi uma semana super intensa em
todos os seus aspetos, ja me sentia vence-
dora. Sabado dia 22 de Julho 2023, ganhei
o titulo Miss Teen Viseu 2023 e s posso ser
grata por tudo o que me foi concedido des-
de o apoio até a ajuda. Fui apoiada pela mi-
nha familia mas também pela familia Miss
Viseu que sao todos especiais!

Hoje agradeco a todas as misses dos anos
anteriores e a organizacao porque gragas a
eles, ndo duvido mais de mim e nao tenho
medo de pensar que eu sou capaz! Assim
cresci, melhorei e alcancei imensas coisas
que a Beny antes do Miss Viseu diria que
era impossivel. E com um orgulho enorme
que me junto a familia Miss Viseu e pre-
tendo dar o meu melhor para que juntos
possamos fazer a diferenca porque nos,
Somos mais que beleza, somos a Voz pela
Mudanca.



RITA ALMEIDA - MISS VOZ PELA MUDANCA'23

Este foi um ano de viragem no concurso
Miss Viseu.

Uma das novidades foi a criacao da coroa/
faixa da Voz pela Mudanca, que representa
o lema pelo qual nos regemos.

Quando esta eleicao foi pensada queria-
mos sobretudo encontrar uma candidata
interventiva, atenta ao mundo e a tudo o
que nos rodeia. Aquela pessoa que inde-
pendentemente das suas caracteristicas
fisicas, soubesse usar as palavras para in-
fluenciar a plateia, alertar para os proble-
mas da sociedade e, conseguir mudar nem
que fosse apenas um habito, uma agao ou
uma mentalidade..

No dia 22 de julho de 2023, para grande
surpresa minha, fui eleita Miss Voz pela
Mudanca. E ndo poderia estar mais grata
por esta coroagao e, por saber que tudo
aquilo que tenho feito é valorizado e reco-
nhecido por toda a organizagao.

Desde que me inscrevi neste concurso que
cresci imenso enquanto pessoa, fui fiel a
mim propria, a0s meus valores e, procurei
sempre estar presente mesmo depois de
passar a minha coroa.

Para mim, ser Miss &€ muito mais do que
uma cara bonita.. E falar com o coracéo,
usando a nossa Voz e as nossas agoes,
para mudar mentalidades, sendo sempre
exemplo de trabalho e humildade. Mas de
nada serve uma coroa na cabeca se 0 nos-
SO coracao nao estiver do lado certo.

De facto, nao esperava que esta nova co-
roa me fosse entregue a mim! Tudo o que
tenho feito € sempre por Amor a esta cau-
Sa € ao NoVO rumo que O concurso teve
ao longo dos ultimos anos. Fiquei imensa-
mente feliz pelo reconhecimento e toda a
emocao na hora da coroacao foi realmente
sentida.

Hoje estou certa de que a minha responsa-
bilidade € ainda maior do que aquela que
tinha enquanto Mrs. Viseu 2020.

Espero que o facto desta faixa ter sido en-
tregue a alguém que ja faz parte do tra-
jeto, demonstre ainda mais a importancia
de mantermos 0 nosso proposito mesmo
depois da participacao no concurso ou da
passagem de “testemunho”.

Nunca tive duvidas de que o meu lugar é
aqui, no Miss Viseu.

Porque aqui, crescemos juntos e temos
aquilo que tanto € necessario para que o
mundo seja um lugar melhor: Empatia,
Amor e Sinceridade.



OUTRAS DROSERAS

O género Droésera, no amago das plantas
carnivoras, constitui um dos mais prolificos
em numero de espécies. A extensao da
quantidade estende-se na variedade dos
tamanhos, as espécies mais pequenas de
drosera apresentam diametros entre os 15
e 0s 20 mm, dimensdes pouco Menos ou
pouco maiores que o das moedas de um
céntimo.

Tais espécies tao pequenas de drosera, de-
signadas “pygmies” ou “pigmeias’, sao do
ponto de vista dos insetos um infundado
convite a ternura, porque quando dispos-
tas em aglomerado unem forgas e se tor-
nam inclusive capazes de apanhar presas
maiores.

Tamanha pequenez nao inibe o carnivoris-
mo, mas convida a cuidados muito espe-
cificos. As pigmeias apreciam ambientes
humidos, mas ndao em demasia humidos,
porque O excesso alimenta o crescimen-
to de fungos e algas que enquanto com-
petem por espaco facilmente matam as
pigmeias devido ao pouco diametro das
mesmas.

Essa qualidade muito pequena de drose-
ra, distribuida em dezenas de diferentes
espécies, para nao falar dos hibridos, é
encontrada principalmente em areas do
sudoeste da Australia Ocidental, havendo
pelo menos uma espécie na area sudeste
da Australia Oriental, na Nova Zelandia, na
Tasmania; e outra entre os 1700 e 0s 2200
metros de altitude na fronteira entre o Bra-
sil e a Venezuela, na Serra do Imeri.

Avariabilidade das diferentes espécies pig-
meias de drosera proporciona diferentes
sumidades florais, sumidades lindissimas
tdo grandes ou maiores se comparadas
com o resto da planta. As flores normal-
mente apresentam cinco pétalas, sdo bran-
cas, laranjas, amarelas, vermelhas ou rosas.

m A reproducado processa-se principalmente

por via assexuada, através do sistema das
‘gemmae’ ou “gemas”. As gemas, feitas a
semelhanca de diminutas escamas ou ba-
gos, sao produzidas em roseta a partir do
cotilédone ao centro, apds o periodo de
dorméncia das pigmeias; e nascem com
a capacidade de germinar e formar uma
nova planta quando por contacto com a
chuva se soltam e caem ao solo ou se al-
gum agente humano as recolhe com o in-
tuito de as germinar visto as pigmeias em
ambiente domestico nao terem por vezes
outro meio senao o humano para se dis-
persarem.

Também se consegue germinar pigmeias a
partir de sementes, mas esse nem sempre
representa um método seguro ou eficaz
devido a pouca frequéncia pela qual as
pigmeias as produzem, caso nao falemos
em hibridos, visto alguns serem estéreis.

Carlos Henrique Batista da Costa






5 coisas para fazer em Viseu, em agosto

Com o verdo em pleno vigor, o bom tempo é certo! Mergulhe nestas cinco expe-
riéncias imperdiveis que celebram a nossa cultura, historia e beleza natural, e
desfrute do que a nossa cidade tem de melhor para oferecer.

Visitar a Feira de Sao Mateus

Feirar esta no sangue das familias e ami-
gos que todos os anos se reencontram em
Viseu, na Guardia das Feiras Populares do
pais. Esta € a grande Feira Popular da re-
giao Centro e do pais, com mais de 40 dias
de festa, grandes concertos nacionais e
internacionais, diversoes, gastronomia, co-
mercio e muito mais. Mais de um més de
festa onde nao pode perder os espetacu-
los feitos de muita cor e som no palco da
Feira e as iniciativas desportivas e culturais.
Saiba mais em WWW.FEIRASAOMATEUS.
PT.

Viajar no Comboio Turistico

Uma das melhores maneiras de explorar
Viseu! Este passeio leva os visitantes numa
agradavel jornada pelos pontos turisticos
mais emblematicos da Cidade-Jardim,

proporcionando uma visao panoramica da
cidade.

O ponto de partida € na Praca da Republica
(Rossio) e, de seguida, o Comboio circula
pela cidade, dando a oportunidade de os
passageiros usufruirem da visualizacao
de diversos pontos de interesse. De saba-
do a quinta-feira, as viagens realizam-se
as 10Hoo, 11Ho0, 15H00, 16H00, 17H00
e 18H00; as sextas-feiras, decorrem pe-
las 15H00, 16H00, 17H00, 18H00, 21HOO0 e
22Hoo0.

Percorrer um dos Roteiros tematicos do
WWWVISITVISEU.PT.

Roteiro de 1, 2 ou 3 dias, roteiro de jardins,
parques verdes, ruas com historia ou arqui-
tetura da fé, entre outros.. Sao 15 os roteiros
tematicos que pode percorrer em Viseu, li-
vremente. Consulte os roteiros tematicos
de Viseu em WWWUVISITVISEU.PT.


http://WWW.FEIRASAOMATEUS.PT
http://WWW.FEIRASAOMATEUS.PT
http://WWW.VISITVISEU.PT

Conhecer os Museus Municipais de Viseu

Os Museus Municipais de Viseu sao es-
pacos repletos de arte, historia e tradi-
¢cao. Sao lugares magicos que preservam
a identidade da regiao, onde ha historias
para ouvir, cultura para conhecer e oficinas
para aprender. Descubra os 8 Museus Mu-
nicipais e encontre o patriménio material e
imaterial de Viseu: Casa da Ribeira, Museu
Almeida Moreira, Museu de Historia da Ci-
dade, Museu do Linho de Varzea de Calde,
Museu do Quartzo - Centro de Interpreta-
cao Prof. Galopim de Carvalho, Museu Keil
Amaral, Polo Arqueologico de Viseu Anto-
nio Almeida Henriques e Quinta da Cruz -
Centro de Arte Contemporanea de Viseu.
Conheca-os em WWW.VISITVISEU.PT.

Refrescar-se na margem da barragem de
Varzea de Calde, classificada como Al-
deia de Portugal

O més de agosto € sinonimo de calor em
Viseu e, para escapar das altas tempe-
raturas, nada melhor do que uma visita a
barragem de Varzea de Calde! Classifica-
da como Aldeia de Portugal, usufrui des-
te local pitoresco que oferece paisagens
deslumbrantes, aguas cristalinas e uma at-
mosfera tranquila e serena. Seja para uma
caminhada ao longo da margem ou para
simplesmente relaxar, a barragem de Var-
zea de Calde € o lugar ideal para usufruir
da natureza e desfrutar de momentos de
pura tranquilidade.

Fotografias Camara Municipal de Viseu


http://WWW.VISITVISEU.PT

A Confraria de Saberes e Sabores da Bei-
ra ‘Grao Vasco' levou a cabo o Xl Capitulo
Geral de Entronizacao, que decorreu nos
Claustros da Sé de Viseu. Foram entroni-
zados 41 novos confrades Cavaleiros e 10
novos Comendadores.

“Ultrapassou as expectativas” o XI Capitulo
Geral de Entronizacao da Confraria de Sa-
beres e Sabores da Beira ‘Grao Vasco' que
contou com mais de centena e meia de
participantes, entre os quais representan-
tes de 22 Confrarias oriundas de diferentes
regides do pais, de Barcelos e Mogadouro,
no norte, ao Algarve.

Foram entronizados com o Grau de ‘Co-
mendador’ destacadas instituicdes da nos-
sa regidao, como a Casa de Saude de Sao
Mateus, a Caritas de Viseu, a Refood Viseu,
a revista Gazeta Rural e a Fundacao Aqui-
lino Ribeiro, mas também personalidades
de referéncia da nossa regiao, ou a ela li-
gadas, como Cristina Barroco, Diamantino
Santos, Francisco Mendes da Silva, Luisa
Mellid Monteiro e Paulo Sérgio Albuquer-
que. De realcar que Francisco Lopes, presi-
dente da Camara de Lamego, foi tambéem
agraciado com o Grau de ‘Comendador’ no
aniversario da Casa do Distrito de Viseu no
Rio de Janeiro, que decorreu no passado
domingo. Francisco Lopes foi o palestrante
na cerimonia de aniversario onde acabou
‘surpreendido” com a entrega do Comenda
por parte de Antonio Cardao, representante
da Confraria Grao Vasco em terras de Vera
Cruz. Com o Grau de ‘Cavaleiro’ foram en-
tronizados 41 novos confrades, figuras da
vida social local e nacional e dos mais di-
versos quadrantes profissionais.

Depois da cerimonia, que decorreu nos
Claustros da Sé de Viseu, o cortejo con-
fradico percorreu as ruas da cidade até a
Praca da Republica, para uma rececao no
Saldao Nobre da Camara Municipal de Vi-
seu, que teve como anfitriao o presidente

m Fernando Ruas.

Na ocasido, o Almoxarife da Confraria Grao
Vasco salientou a importancia do ato e
agradeceu a Fernando Ruas “o simbolismo”
da rececao na sala mais nobre do munici-
pio. Joseé Ernesto Silva salientou a entrada
para o mundo confradico de 41 novos ele-
mentos, aproveitando a ocasiao para agra-
decer a presenca das diferentes confrarias
que visitaram Viseu.

Ja Fernando Ruas, depois de realgar a im-
portancia da realizacao de mais um Capi-
tulo de Entronizacao em Viseu, destacou
o importante trabalho levado a cabo pela
Confraria Grao Vasco na divulgacao da cul-
tura e das tradicoes beiras, a nivel nacional
e internacional. O autarca felicitou a Con-
fraria Grao Vasco "pelo seu papel ativo, ao
longo dos anos, na salvaguarda e promo-
cao do nosso territorio, da sua identidade,
valores e tradicoes das gentes beiras, den-
tro e fora de portas”.

O Capitulo de Entronizacao terminou com
um repasto no Hotel Grao Vasco, durante
o qual foi homenageado Pedro Machado,
ainda presidente da Entidade Regional Tu-
rismo Centro de Portugal, com a entrega
do ‘Beirao de Meérito, a mais alta distincao
da Confraria Grao Vasco.

A Licdo de sapiéncia esteve a cargo de
Paulo Pinto de Albuquerque, professor Ca-
tedratico da Universidade Catélica de Lis-
boa, Doutor Honoris Causa pelas Univer-
sidade de Edge Hill, no Reino Unido, e de
Kharkiv, na Ucrania, e antigo juiz do Tribunal
Europeu dos Direitos Humanos.

A atuacao da Tuna Sabores da Musica e a
entrega de lembrangas foram os momen-
tos finais de um dia que ficara na memo-
ria de todos. O ‘Mestre de Cerimonias' foi
Miguel de Almeida, figura conhecida do
meio viseense e membro da Federacao
do Folclore Portugués, que contou com o
apoio do Grupo Etnografico “As Tricanas de
Vildemoinhos".



No final do repasto, o Almoxarife da Con-
fraria Grao Vasco, José Ernesto Silva, re-
cebeu uma Mocao de Honra ao Mérito da
Academia de Filosofia e Ciéncias da Casa
Lucentina, pelas maos do jornalista luso-
-brasileiro Igor Lopes, que € tambem Em-
baixador Cultural da referida Academia em
Portugal. Igor Lopes referiu que o diploma
‘mostra a importancia do trabalho de José
Ernesto Silva na conexao entre o Brasil e
Portugal, com o auxilio da visao estratégi-
ca da Confraria que lidera e que conta com
pessoas engajadas no Rio de Janeiro, Ma-
naus e Florianopolis, além de outras partes
do mundo”.

A Confraria Grao Vasco agradece os apoios
das seguintes entidades, que tornaram
possivel a realizagao deste evento: Turis-
mo Centro de Portugal, Camara Municipal
de Viseu, Freguesia de Viseu, Viseu Mar-
ca, CVR Dao, Quinta de Lemos, Adega de
Silgueiros, Adega de Penalva do Castelo e
Amora Brava Vinhos.



ARTE

TIAGO LOPES

Oracado do santo artista

ARTE AO QUADRADO:
infelizmente para quase todos, vou continuar
a fazer a arte que me faz feliz. nua. despida de
preconceitos. insubmissa. porta estandarte da
alma.

sortidofino Um artista da Pedra Cavaleira






FREGUESIA DE VISEU

A Freguesia de Viseu, em Cerimonia reali-
zada no dia 13 de julho de 2023, na Casa
das Artes, em Miranda do Corvo, recebeu
a BANDEIRA VERDE, Galardao atribuido
pela ABAE - Associacao Bandeira Azul da
Europa.

Nesta 42 edicao participaram 221 fregue-
sias (mais 63% face a 2021). Destas, 178
freguesias (mais 61% face a 2021), forma-
lizaram a candidatura. Os resultados das
candidaturas divulgados publicamente
em Miranda do Corvo, contemplaram 131
Freguesia, 131 Bandeiras Verdes (74% das
candidatas). Destas, 12 freguesias foram
reconhecidas com grau ouro (com indice
Eco-Freguesias XXI superior a 90%) e 57
com grau prata (com indice Eco-Fregue-
sias XXI| entre 70% e 90%).

As freguesias candidatas sao de 75 muni-
cipios do pais e localizam-se maioritaria-
mente nas regides norte e centro, cobrindo
17 distritos e a Regiao Autonoma da Madei-
ra. Apenas o distrito de Braganca e a Re-
giao Autonoma dos Acores nao registaram
qualquer participacao nesta edicao. Os dis-
tritos de Braga e Leiria sao os que registam
maior participacao este ano, totalizando
43,8% das freguesias candidatas.

Em Viseu, das duas Freguesia candida-
tas (Viseu e Campo) ao galardao, apenas
a Freguesia de Viseu foi contemplada. No
distrito, apenas uma outra Freguesia foi
distinguida: Carregal do Sal.

Baseado num conjunto de dez indicadores,
este programa visa evidenciar e incentivar
um conjunto de acdes que vao desde a
educacao ambiental, participacao publi-
ca e apoio social, a promogao do territorio
ou da mobilidade sustentavel, informa-

m Ccao, comunicacao e descentralizacao dos

RENOVA BANDEIRA VERDE

servicos ou protecao e restauro da biodi-
versidade, gestao dos espacos publicos e
verdes, residuos, agua ou energia. Valoriza
ainda uma visao de futuro, que contemple
o desenvolvimento de projetos no sentido
da sustentabilidade.

Uma distincao que muito orgulha a Fre-
guesia de Viseu e os seus fregueses e que
estimula, ainda mais, 0 empenho e a preo-
cupacao em continuar a trabalhar, todos os
dias, em prol da educacao e da sustentabi-
lidade ambiental.






A NOSSA PEGADA ECOLOGICA

O Dia Mundial do Meio Ambiente, come-
morado no dia 5 de junho, foi instituido pela
Organizacao das Nacgdes Unidas (ONU), e
tem como objetivo principal chamar a aten-
cao de todos para os problemas ambien-
tais e para a importancia da preservacao
dos recursos naturais, que até entao eram
considerados, por muitos, inesgotaveis.

Falar de sustentabilidade é falar do prin-
cipio da busca pelo equilibrio entre a dis-
ponibilidade dos recursos naturais e a ex-
ploracao deles por parte da sociedade. Ou

m seja, 0 meio ambiente deveria ser o supor-

te e o garante de uma vida equilibrada de
toda a populagao.

Hoje, questiona-se a forma como a socie-
dade explora e usa 0s recursos naturais,
pensando-se em alternativas evitando,
assim, que esses recursos se esgotem na
natureza. A definicao de sustentabilidade
esta atrelada ao conceito de desenvolvi-
mento sustentavel.

Atualmente, assiste-se a um despertar de
consciéncia da sociedade para a ideia de
que 0s recursos naturais nao sao infinitos. Vi-
vemos a credito a alguém ira pagar a conta.



Sao evidentes os impactos negativos que o
homem provoca na natureza. A poluigao, a
destruicao de habitats, o amontoar de resi-
duos solidos e a diminuicao rapida da bio-
diversidade, sao alguns dos exemplos dos
problemas ambientais gerados pela acao
do homem na atualidade.

Associada a problematica da sustentabili-
dade temos a Pegada Ecolégica. A pegada
ecologica € um indicador da quantidade de
recursos consumidos, € uma medida dos
recursos que a populacdo necessita para
satisfazer o consumo, num dado momento.
Esta situacdo € deveras preocupante. O
ser humano consome desmedidamente.
Adquirimos o que precisamos € 0 que nao
precisamos.

A “pegada ecologica’ retrata a medicao da
utilizacao dos recursos naturais e esta re-
lacionada diretamente com os habitos de
vida de uma populagao.

Quando analisamos a pegada ecologica, €
possivel estabelecer uma estimativa entre
a quantidade de consumo e o tempo que
o planeta precisa para conseguir recuperar
aquele recurso. Calcula-se que em 2050 0
Nosso consumo esteja tao exagerado que,
para conseguirmos manter o nosso padrao
de vida iremos precisar de trés planetas.

A sociedade industrializada consome mais
recursos que a com menos tecnologia,
possuindo assim uma maior pegada eco-
logica.

Arealidade é que teremos de fazer rapida-
mente os ajustes devidos. Nao podemos
continuar a consumir mais do que o pla-
neta € capaz de produzir. Caso contrario,
em breve, enfrentaremos uma grave crise
ambiental.

Haja consciencializagao, a mudanga pode
e deve comecar em cada um de nos.
Urge agir.

Urge trabalhar na irradicacao da pobreza,
na reducao das desigualdades, no com-
bate as alteragdes climaticas, na protecao
dos ecossistemas, na melhoria da educa-
cao e da saude, na construcao de socieda-
des mais inclusivas, no respeito pela igual-

dade e diversidade.

Nunca & demais relembrar Madre Teresa
de Calcuta: O que eu fago é uma gota no
oceano, mas sem ela, o oceano sera me-

"

nor.



AUGUSTO HILARIO - Guitarra de Coimbra,

Alma Viseense.

Sob proposta de Jodo Paulo Sousa, ilustre
Viseense e Membro da Assembleia de Fre-
guesia, foi possivel a Freguesia de Viseu,
conjuntamente com o Municipio, trazer
a terreiro a memoria de Augusto Hilério,
concretizando um conjunto de iniciativas
culturais, resgatando memorias e presen-
teando a comunidade com momentos mu-
sicais (Fado de Coimbra e de Lisboa) com
intervenientes de grande qualidade.

A figura de Augusto Hilario é de importan-
cia mitica e historica e ndo pode ser desa-
proveitada e devera passar a constituir um
icone da cidade, como Viriato, D. Afonso
Henriques, D. Duarte, Grao-Vasco e tantos
outros de acordo com as suas dimensodes
e importancia.

m Destacamos os principais momentos:

- A Serenata de Coimbra, que aconteceu
no Largo Pintor Gata na noite de 7, com a
participacao dos Grupos Raizes de Coim-
bra e Triunvirato;

- O Coloéquio na Casa do Miradouro, na
tarde do dia 8, centrado na pessoa de Au-
gusto Hilario, contando com intervenientes
de renome: Octavio Sérgio, Nuno Oliveira,
Manuel Fernando Marques Inacio e Anto-
nio Nunes e, a distancia, com Jean-Pierre
Silvana;

- Fado de Lisboa, no Parque Aquilino, na
noite do dia 8, com Gabriel Carlos e seus
convidados 7 amigos.

Augusto Hilario da Costa Alves nasceu
em Viseu, na Rua Nova (hojeRua Augusto
Hylario), a 7 de Janeiro de 1864. Tera sido


https://www.facebook.com/freguesiadeviseu?__cft__%5b0%5d=AZWtGpfaeIHXqHKYnxqot9kzRi6OuYUeaoHdmoWAFkANaNpze1qXcyjhKQI2KCAepHI7LDEOshh9l9cvexwPYScxLl1GngIFqkPDxP35JlbtVNl0HgmKztE-dioi9KdowHfOIMNAtTf1dt1F7XJeXNC-0tXrnuCNQ3oY8m4BjERTcwfLG6v0baLQFyOlH0SXcUQ&__tn__=-%5dK-R

fruto de uma ligacao pré-matrimonial e
por isso foi exposto na roda da cidade. A
dia 15 do mesmo més foi batizado como
Lazaro Augusto, nome que alterou para
Augusto Hilario quando recebeu o cris-
ma, a 26 de Maio de 1877. Os seus pais,
Antonio da Costa Alves e Ana de Jesus
da Mouta fizeram a escritura da sua perfi-
lhacado apenas a 8 de Junho de 1883. Fre-
quentou o liceu em Viseu e, em Outubro
de 1886, matriculou-se em Coimbra para
fazer os exames preparatorios para en-
trar em Medicina, os quais levou 5 anos a
concluir (a 3 de Outubro de 1891). No ano
seguinte matriculou-se no 1° ano de Me-
dicina, curso que nao chegou a concluir,
por ser vitima de morte prematura.

Hilario chegou a Coimbra em 1886, com
22 anos, viria a falecer 10 anos mais tarde,
e é neste periodo que, apaixonado pela
boémia coimbra e admirado de tal forma
pelas suas interpretacoes do Fado, se tor-
na num dos “ex-libris da serenata coim-
bra”". Augusto Hilario acompanhava-se a
guitarra e, para além de cantar os seus
proprios poemas, interpretava também
poetas de nomeada, os quais musicava.
Por todo o pais os fados que criou foram
ouvidos com apreco, mas aquele que o
imortalizou foi o “Fado Hilario”. Apesar de
haver noticia (jornal “Defensor do Povo”
de 14 de Junho de 1894) que o cantor foi o
primeiro a gravar o Fado de Coimbra, ndo
se conhecem essas gravagdes. Quando
frequentava o 3° ano do curso de Medici-
na, na sexta-feira Santa, durante as férias
da Pascoa que passava com a sua familia
em Viseu, Augusto Hilario foi vitimado por
uma “ictericia grave hypertermica” que
levou ao seu falecimento precoce a 3 de
Abril de 1896, com apenas 32 anos.

Apos a sua morte varias foram as home-
nagens ao criador do “Fado Hilario”, das
quais destacamos: a 30 de Junho de 1979,
um evento da responsabilidade da Ca-
mara Municipal de Viseu, no qual foi atri-
buido o seu nome a uma rua da cidade e
descerrada uma lapide na casa onde nas-
ceu; a 1 de Dezembro de 1987, a Associa-
cao Académica de Coimbra prestou-lhe
uma grande homenagem, por ocasiao do
I Centenario da Academia; e em 1996, a

Camara Municipal de Viseu assinalou os
100 anos da morte do cantor.

A réplica exposta reproduz um quadro bastante
conhecido que se pensa retratar Augusto Hilario,
sendo da autoria do pintor viseense Almeida e Sil-
va, ho ano da morte de Hilario, devendo ter sido
pintado em Janeiro ou Fevereiro de 1896. O artista
conseguiu dar nota do ar fragil e doente, deste jo-
vem a quem a morte ha anos, ja espreitava a altura

de chegar.



O Programa da Rede Social foi criado no
ambito da Resolucao de Conselho de Mi-
nistros n°197/97, de 18 de Novembro, vi-
sando um trabalho de parceria alargada
incidindo na planificagao estrategica da
intervencao social local, abarcando atores
sociais de diferentes naturezas e areas de
intervencao, visando contribuir para a erra-
dicacao da pobreza e da exclusao social e
para a promocao do desenvolvimento so-
cial ao nivel local.

Face as atuais dificuldades economicas
que o pais atravessa, a agao social tem
um papel muito importante na melhoria da
qualidade de vida das populacoes. A area
de influéncia da Freguesia de Viseu é o es-
paco por exceléncia de proximidade com
os cidadaos e que de uma forma mais lo-
cal e individualizada consegue perceber os
seus habitos, problemas e necessidades.

Assim, a rede social pretende constituir
um novo tipo de parceria entre entidades
publicas e privadas, atuando nos mesmos
territorios, baseada na igualdade entre
parceiros, no respeito pelo conhecimento,
pela identidade, potencialidades e valo-
res intrinsecos de cada um, na partilha, na
participacao e na colaboracdo, com vista
a consensualizacao de objetivos, a con-
certacao das agdes desenvolvidas pelos
diferentes agentes locais e a otimizagcao
dos recursos endégenos e exdogenos ao
territorio.

Desta forma, a Comissao Social de Fregue-
sia € uma estrutura de extrema importancia
pela acao concertada de ambito social que
se pretende implementar, com vista a au-
mentar a eficacia de cada instituicao e so-
bretudo do apoio global que € prestado as
diferentes populacdes. Pretende-se criar
redes institucionais consistentes por forma
a chegar a mais pessoas, rapida e eficaz-
mente, traduzindo-se assim em novas es-

m tratégias de acdo e inovagao social.

A CSF de Viseu € um orgao local de dinami-
zacao, articulacao de parcerias, apreciacao
e analise dos problemas e das propostas
de solucao, orientacao, encaminhamento e
articulacao com o Conselho Local de Acao
Social do Municipio de Viseu, adiante de-
sighado CLAS'V.

A CSF de Viseu € um 6rgao que ao nivel da
freguesia assume a realizagcao das medidas
necessarias a prossecucao dos objetivos
e das acdes de intervencao, protagoniza-
das pela Rede Social, conforme objetivos,
definidos no Art° 3.° do Decreto-Lei n.°
115/2001: Combater a pobreza e a exclusao
social e promover a inclusao e coesao so-
ciais; Promover o desenvolvimento social
integrado; Promover um planeamento inte-
grado e sistematico, potenciando sinergias,
competéncias e recursos; Contribuir para a
concretizagao, acompanhamento e avalia-
cao dos objetivos do Plano Nacional para a
Igualdade (PNI), nos instrumentos de pla-
neamento; Integrar os objetivos da promo-
cao daigualdade de género, constantes do
Plano Nacional de para a Igualdade (PN,
nos instrumentos de planeamento; Garantir
uma maior eficacia e uma melhor cobertu-
ra e organizagao do conjunto de respostas
e equipamentos sociais ao nivel local; Criar
canais regulares de comunicagao e infor-
macao entre os parceiros e a populacao
em geral.



















































GOLFE E FOOTGOLF

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
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DESPORTO

Ténis Clube de Viseu

Fundado por um grupo de entusiastas no
dia Na vibrante cidade de Viseu um marco
desportivo ilumina o cenario desde 1986 e a
sua influéncia continua a ser sentida até aos
dias de hoje. O Ténis Clube de Viseu, pionei-
ro clube de ténis na cidade nasceu com o
proposito de cultivar a paixao pelo tenis e
promover uma comunidade ativa e sauda-
vel. Depois de um periodo de interrupc¢ao, o
clube ressurgiu em 2019, trazendo consigo
um novo félego e entusiasmo para atletas
e praticantes.

Com uma notavel base de mais de 150 atle-
tas o Tenis Clube de Viseu € um local onde
o talento e a dedicacao convergem. Desde
uma academia de ténis especializada na
formacao de jogadores, a eventos oficiais,
provas sociais, acgoes de dinamizagao e fo-
mento, servigo especializado de encordoa-
mentos e uma panoplia de diversas valén-
cias, o Ténis Clube de Viseu esta preparado
para proporcionar aos socios, atletas e co-
munidade, o melhor.

Ténis Clube de Viseu e Politécnico de Vi-
seu: Uma Parceria Exemplar Impulsionada
Pela Federacao Portuguesa de Ténis e As-
sociacao de Ténis de Viseu.

m Viseu, uma cidade que transpira tradicao e

contemporaneidade, esta a testemunhar uma
colaboracao sem precedentes entre despor-
to e educacao, personificada pela notavel
alianca entre o Ténis Clube de Viseu e o Po-
litécnico de Viseu que vai além da infraestru-
tura desportiva. Esta parceria reflete a visao
compartilhada de promover o desporto como
uma ferramenta de integragao social e desen-
volvimento pessoal.

O Politécnico de Viseu sob a lideranca visiona-
ria do presidente Dr. José Costa, abraca essa
oportunidade de fortalecer os lagos entre a
Instituicao e a comunidade, proporcionando
um ambiente acolhedor e aberto a todos os
interessados. Esta unidao, reforcada pela in-
cansavel Federacao Portuguesa de Ténis e do
seu carismatico presidente, Vasco Costa, esta
a infundir uma nova vitalidade ao cenario des-
portivo local. O seu compromisso apaixonado
€ a sua crenca inabalavel no projeto tém sido
cruciais para elevar esta colaboracao a pata-
mares inimaginaveis.

Requalificacao das infraestruturas

Fruto de um acordo estratégico meticulosa-
mente urdido entre a Federagao Portuguesa
de Ténis, Associacao de Ténis de Viseu, Poli-
técnico de Viseu e o Ténis Clube de Viseu, as
instalagdes desportivas onde estamos “se-
diados"sofreram uma transformacao marcan-



te. A primeira fase deste processo de requa-
lificacao ja se encontra concluida, dotando o
clube de trés campos de relva sintética - um
convite a exploracao das sensacdes Unicas
que a modalidade proporciona.

Mas a inovagao nao fica por aqui. Um quarto
campo, de superficie rapida, esta atualmente
a ser preparado, prometendo oferecer uma
experiéncia de jogo diferenciada e emocio-
nante.

No decorrer de todo este processo € impor-
tantissimo destacar o papel do Engenheiro
Carlos Silva, pela sua inestimavel ajuda e co-
laboracao na requalificacdo dos campos de
ténis do Politécnico. A sua contribuicao tem
sido fundamental para o éxito do projecto.

Pickelball

Destaque ainda sobre a introducao do pi-
ckleball, uma modalidade desportiva em
ascensao que combina elementos do ténis,
badminton e ténis de mesa. O Tenis Clube de
Viseu orgulha-se de ser dos primeiros clubes
em Portugal na inclusao de um campo dedi-
cado a esta nova experiéncia. Esta ousadia
reflete a visao vanguardista do clube, que se
posiciona na vanguarda das tendéncias des-
portivas, assegurando um leque diversificado
de opgoes para 0s seus membros e para toda
a comunidade local.

Mais novidades virao

O Ténis Clube de Viseu encontra-se ja a de-
linear o futuro com entusiasmo e determi-
nacao. Em termos de infraestruras podemos
adiantar que estamos ja a trabalhar no sentido
de melhorar ainda mais as condi¢des que ja
sao excelentes.

Estamos tambéem neste momento a delinear
um ambicioso plano de actividades para o
ano de 2024, e a expectativa € alta. Com um
historial de eventos rico e um compromisso
com a exceléncia desportiva, este plano pro-
mete superar todas as expectativas.

Um espaco aberto a TODOS

Entretanto, esta parceria vai para além das
melhorias fisicas. O Tenis Clube de Viseu e o

Politécnico de Viseu estao empenhados em
partilhar as suas instalacdes com a comuni-
dade local,e consequentemente reforcar que
a instituicao nao esta fechada exclusivamente
a sua comunidade estudantil. As portas das
instalacoes desportivas estao abertas a todos
os interessados em praticar ténis e desfrutar
de uma experiéncia desportiva de qualidade.
Desde jovens entusiastas a adultos que bus-
cam um estilo de vida ativo, todos sao bem-
-vindos a usufruir dos campos renovados e
do ambiente inspirador que o Ténis Clube de
Viseu oferece. Este compromisso sublinha a
importancia de unir a comunidade em torno
do desporto, promovendo um estilo de vida
ativo e saudavel.

Convidamos calorosamente todos os mem-
bros da comunidade a embarcar nesta emo-
cionante jornada desportiva. Com os campos
de relva sintética prontos a acolher desafios
e o pickleball a trazer um toque contempo-
raneo ao ambiente, todos estao convidados a
partilhar a alegria do jogo, independentemen-
te da idade ou experiéncia desportiva.

Com raquetes em punho e coragdes cheios
de entusiasmo, vamos jogar téenis, Viseu.

Contactos:
964 167 439

tenisclubeviseu@gmail.com m



DESPORTO

73% DOS PORTUGUESES NAO PRATICA

EXERCICIO FiSICO

“Aquele que ndao tem tempo de cuidar da saude vai precisar

arranjar tempo para cuidar da doenca”

A maioria dos portugueses nunca se exer-
cita ou pratica desporto, indica o Eurobaro-
metro do Desporto e Atividade Fisica esta
segunda-feira publicado pela Comissao
Europeia, com 73% dos inquiridos no pais a
reconhecer esta falta de atividade.

Pode nao ser uma noticia bombastica, pois
ninguem morreu ou sofreu um acidente gra-
ve. Pelo menos, nao diretamente e imedia-
tamente apos ler esta noticia. No entanto, ao
pesquisarmos um pouco pelo que a evidén-
cia cientifica nos diz, e segundo os dados de
varias pesquisas, a falta de exercicio tem um
impacto negativo de mil milhdes de dolares
(mais de 980 milhdes de euros) nos servi-
cos de saude. Este é o valor estimado que
€ gasto todos os anos para tratar e prestar
assisténcia a pessoas com doencgas relacio-
nadas com a inatividade fisica. Os custos do
sedentarismo seguem uma linha ascenden-
te com a soma dos efeitos do absentismo e
na produtividade dos trabalhadores. Segun-
do o mais recente estudo da Deloitte sobre
a industria do fitness, as faltas ao emprego
por doenga e o presenteismo custam a eco-
nomia portuguesa 1569 milhdes de euros/
ano.

Ou seja, apesar de nao ser visivel aos olhos
o impacto da inatividade fisica, a verdade é
que muitos portugueses sofrem de doen-
cas, porque estao inativos. E se estivesse
ativos fisicamente, poderiam ndo estar a

Lair Ribeiro

sofrer destas doencgas e até de mortes pre-
coces.

Apesar de esperarmos que o Estado inter-
venha para incentivar a boas praticas do
mercado do fitness, depende de cada um
de nos fazer o melhor para ndés mesmo e
para a nossa familia. Sabemos que os tem-
pos que atravessamos tém sempre algum
impacto econdmico nos bolsos dos portu-
gueses. No entanto, boas escolhas diarias e
exercicio fisico nao tem de ser um peso na
carteira.

Se pensarmos bem, um mago de tabaco por
semana, da para pagar o ginasio ao final do
més. Dois cafés por dia, da para pagar o gi-
nasio ao final do més. Uma saida para jantar
e cinema da para pagar o ginasio para duas
pessoas ao final do més. Ha escolhas que
podemos fazer diariamente, que nos podem
levar a melhores habitos, mais saude e mais
longevidade.

E porque hoje vos trago este tema? Porque
acredito ser responsabilidade de todos dar-
mos bons conselhos, alertar para os perigos
de uma vida com maus habitos e acima de
tudo, é da responsabilidade de todos inspi-
rar os outros para mudancgas positivas.

Sonia Nascimento
Diretora Técnica FFitness
Group









A Associacao Stop Idadismo apela ao Go-
verno que o idadismo - a terceira forma
de discriminacao que mais afeta as pes-
soas no mundo, seguindo-se ao racismo
e ao sexismo - seja incluido pelo Governo
na nova Estratégia Nacional para a Igual-
dade e a Nao-Discriminagdao - Portugal
+ lgual que sera executada entre 2023 e
2026.

A nova Estratégia que visa garantir as con-
dicoes para uma educacao e formagao
livres de esteredtipos de género, dara se-
quéncia ao plano ja aplicado entre 2018
e 2021 que versa sobre trés planos: Plano
de acao para igualdade entre mulheres e
homens (IMH); Plano de Acao para a pre-
vengao e o combate a violéncia contra as
mulheres e a violéncia domeéstica; Plano
de acao para o combate a discriminagcao
em razao da orientacao sexual, identidade,
expressao de género e caracteristicas se-
Xuais.

A ASSOCIAGAO STOP IDADISMO considera
fundamental continuar a trabalhar, nas co-
munidades escolares, temas como o racis-
mo e o sexismo. Todavia, este plano seria
muito mais rico e inclusivo, nao nos esque-
camos da interseccionalidade dos “ismos’,
se abordasse também o idadismo - atitude
de discriminacao e preconceito com base
na idade - que pode afetar-nos em diver-
sas fases das nossas vidas, mas € mais in-
sidioso e prejudicial para as pessoas mais
velhas e comeca a ser apreendido desde
a infancia.

José Carreira, presidente da associacao,
considera que sera uma mais-valia para o
plano integrar o idadismo, dando mais am-
plitude ao programa, uma vez que “Portu-
gal e 0 4.° pais mais envelhecido no mundo;
a populacdo com 65 ou mais anos ja repre-
senta quase um quarto do total, a mesma
percentagem de populacdo entre os 0 e os
24 anos. Por outro lado, nGo devemos negli-
genciar que estamos em plena Decada do
Envelhecimento Ativo (2020-30) e estd em
marcha a Campanha Global de Combate ao
Idadismo #AWorld4AllAges / #MundoPara-
TodasAsldades,.”

Em linha com as trés estratégias priori-
zadas pela Organizacdo Mundial de Sau-
de no combate ao idadismo - Politicas
e legislacao; Intervencdes Educativas e
Atividades Intergeracionais - a Associa-
cao Stop Idadismo defende a criacao de
programas educativos intergeracionais
que abordem o idadismo nas diferentes
faixas etarias. Neste sentido, apela ao
Governo que integre o idadismo na nova
Estratégia Nacional para a Igualdade e a
Nao-Discriminacao - Portugal + Igual, um
passo fundamental na construcao de pais
mais igual e inclusivo, para todas as ida-
des.

Associacao Stop Idadismo
Pugna por um Mundo Para Todas as Idades,
através de trés estratégias:

Politicas Publicas e Legislacao
Intervencoes Educacionais

Atividades Intergeracionais

WWW.STOPIDADISMO.PT


https://stopidadismo.pt/

SEGREDOS DE VERAO

O METODO GLUCOSE
GODDNESS

EM NOME DO PAI

CHEGOU O VERAO. SOBEM AS TEMPERATURAS. AGITAM-SE OS CORAGOES..

Da Cornualha a Riviera Francesa, seja num templo grego ou numa casa de
campo inglesa, os nossos detetives favoritos sdo capazes de resolver até o
enigma mais diabdlico. Os dias sdo longos, as noites sdo envolventes, a natu-
reza esta ao rubro.. mas nem mesmo o calor abrasador impedira Poirot, Miss
Marple ou Tommy e Tuppence de desvendar segredos e fazer justica. Recoste-
-se na espreguicadeira e prepare-se para grandes reviravoltas e muitas pistas
falsas - tudo engendrado, é claro, pela Rainha do Crime.

Com o seu primeiro livro, o bestseller internacional A Revolucao da Glicose,
Jessie Inchauspé mostrou ao mundo a importancia de equilibrar diariamente
o agucar no sangue.

Agora, em O Método Glucose Goddess, que além de um livro € um movimen-
to, sediado numa conta de Instagram com mais de dois milhées de seguido-
res, a autora oferece-nos um plano de quatro semanas, passo a passo, que
ajudara a integrar nas nossas vidas varias estratégias cientificas para estabilizar
os niveis de agucar.

E para tornar tudo mais facil, o livro inclui cem receitas deliciosas e uma série
de dicas e conselhos da comunidade Glucose Goddess para que ndo nos falte
motivacao.

Usado por milhares de pessoas, este método tem tido resultados espantosos.
Permite-nos viver com mais energia, ter um apetite saudavel e uma pele bri-
lhante, reduzir a inflamacao e o envelhecimento e regular as nossas hormonas
- e ajuda ainda a criar bons habitos para toda a vida. E a melhor parte? Nao
precisamos de contar calorias e podemos comer tudo o que quisermos.

Em 2019, o Papa Francisco reuniu bispos do mundo inteiro para combater o
flagelo dos abusos sexuais por membros do clero. S6 dois anos depois € que
a Igreja portuguesa decidiu apurar a dimensao destes crimes no nosso pais.
A investigacao do caso portugués foi entdo entregue a uma Comissao Inde-
pendente, a semelhanca do que ja tinha acontecido noutros pontos do globo,
em certos casos ha mais de duas décadas. Enfrentando maior ou menor re-
sisténcia, as conclusdes desses estudos foram avassaladoras um pouco por
todo o mundo - tanto pelo lado das vitimas, quase sempre descredibilizadas
e carregando traumas para a vida, como pelo lado dos agressores, recorren-
temente protegidos por uma estrutura de poder eclesiastico impenetravel. Em
Portugal, quando finalmente foi levantado o pesado manto do siléncio, o retra-
to descoberto ndo foi menos chocante. Em Nome do Pai retrata um dos maio-
res abalos sofridos pela Igreja ao longo da sua histoéria, situando o exemplo
portugués e as suas particularidades, desde as historias das vitimas ao perfil
dos agressores, no contexto de um movimento internacional desencadeado
pela propria Igreja, simultaneamente o motor e o travao das mudancas que
se esperam de uma instituicdo dividida e avessa a transformacdes profundas.

Livraria LEYA Viseu

www.leya.com



JORGE MARQUES

O proposito e os personagens desta historia
sao o conhecimento a volta dos nossos sen-
tidos e do nosso corpo; o apelo & Natureza
onde tudo tem vida; o tango enquanto cate-
dral da danca e dos sentidos; os agorianos de
Floriandpolis, de lugares como S. Antonio de
Lisboa e Ribeirao da Ilha; o Amazonas, rio e
selva; a fronteira entre o misticismo e a cién-
cia; a vida e alma dos seis personagens prin-
cipais (2 buscadores dos sentidos, uma cien-
tista, uma pintora, um milionario, um pequeno
principe).

A historia comega com dois amigos, um de-
les com uma brilhante carreira empresarial.
Mas ai ele percebe que os grandes lideres
nao sabem usar os cinco sentidos, a que ele
chama as Portas do Mundo. Quer dizer que o
mundo ja entra neles de uma forma deficien-
te. Abandona tudo e abre uma pousada com
esse nome, Portas do Mundo, onde se propde
ensinar o uso desses sentidos! Uns anos mais
tarde percebe que o Homem tem mais que

esses 5 sentidos, que eles sdo apenas as por-
tas de fora, que existem outras dentro do cor-
po e ainda escondidas. Esses dois amigos co-
megam uma grande viagem a procura desses
sinais. Uma viagem na Amazonia, nos confins
da Natureza, procurando realidades paralelas
e saberes antigos.

Essas novas portas comegam a abrir-se e a
ficar mais claras com o aparecimento de uma
neurocientista que coloca sobre a mesa as ul-
timas descobertas sobre a matéria. E um con-
tar de histérias sobre essa ciéncia, historias de
vida. Tudo se passa em terras de povoamento
acoriano, onde a sua cultura ainda permane-
ce. Vai ser ai que se comega a ensinar o co-
nhecimento do corpo e dos novos sentidos,
os sinais e também a desmistificar a tristeza,
a dor, 0 amor e o medo. Porqué "Sinfonia dos
Sentidos"?

Porque partindo do quinteto dos 5 sentidos
de Aristoteles, vamos chegar a uma orques-
tra com mais de 30 instrumentos; porque tal
Ccomo numa orquestra, onde com tanta diver-
sidade instrumental se tocam as mais mara-
vilhosas sinfonias, tambéem todos os nossos
sentidos, tao diferentes, estao numa sintonia
e harmonia perfeitas..E onde no6s podemos e
devemos ser os maestros!”
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ISBN: 978-989-9155-11-4
Categoria: Romance
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Christopher Nolan ja mais que estabele-
ceu o0 seu nome enquanto realizador como
sinbnimo de sucesso de bilheteira, e, ainda
que seja facil associa-lo mais a ficcao (e es-
pecialmente a ficgao cientifica) que a filmes
historicos, seis anos depois de “Dunquer-
que”’ (2017), somos brindados com a sua
dramatizacao da vida do fisico que da o seu
nome ao filme em torno da altura da sua
contribuicdo mais marcante para a historia
da humanidade.

Ainda que o nome de J. Robert Oppenhei-
mer esteja historicamente ligado, de forma
indissociavel, a bomba atomica, o filme nao
se concentra exclusivamente nesse evento
singular da vida e da carreira do cientista,
tendo lugar em varios periodos de tempo
adjacentes aos bombardeamentos de Hi-
roshima e Nagasaki. De facto, a necessida-
de de distinguir claramente as épocas entre
as quais o filme alterna sucessivamente le-

m vou a decisao de retratar uma delas exclusi-

vamente a preto e branco, o que, por sua vez,
levou a criacao, pela primeira vez, de pelicula
cinematografica a preto e branco compativel
com o formato IMAX.

Nolan nao so prefere gravar os seus filmes em
pelicula, mas também demonstra consisten-
temente a preferéncia pelos efeitos especiais
praticos em detrimento das imagens geradas
por computador, o que, por um lado, repre-
senta por vezes um desafio para os membros
da equipa de produgao responsaveis pelas
imagens mais dificeis de criar, como foi o caso
em ‘Interstellar” (2014), mas, por outro lado,
produz resultados que o realizador caracteri-
za como mais satisfatérios para o espectador.
Nao obstante, “Interstellar” alcancou o Oscar
de Melhores Efeitos Visuais, e “Oppenheimer”
conta, conforme frequentemente repetido em
materiais promocionais do filme, com a repre-
sentacao no écran de uma explosao nuclear,
agora famosamente conseguida sem recurso
a imagens artificiais. Para além desse feito,



em “Oppenheimer’, Christopher Nolan mos-
tra-nos outras imagens que outro realizador
provavelmente teria criado por meios digitais,
igualmente capturadas em pelicula com uma
camara, mas abstratas, frequentemente usa-
das para ilustrar o raciocinio de uma persona-
gem, e nao menos impressionantes e belas.

Ainda que nao recorra frequentemente ao
tipo de planos e imagens espectaculares com
que Nolan agraciou outros titulos do seu port-
folio, como, por exemplo, “A Origem” (2010) ou
‘O Cavaleiro das Trevas" (2008), o que, alias,
dificilmente seria apropriado, dada a temati-
ca do filme, "Oppenheimer” recorre a planos
menos elaborados, mas nem sempre mais
faceis de criar, e certamente ndao menos bem
executados. A eles junta-se a montagem dos
mesmos, e, com estes dois elementos, Nolan
representa brilhantemente o estado de es-
pirito das personagens e impde um sentido
de importancia e tensao dramatica a cenas
que, pelas circunstancias em que decorrem,
dificilmente se prestam a uma representacao
adequada das consequéncias dos eventos
que retratam. Destas, destaca-se o culminar
do interrogatorio de Roger Robb, em que a
intensidade dramatica da narrativa contrasta
violentamente com a trivialidade de “poucas
pessoas simplesmente a falar numa sala pe-
quenina’, e ndo fica sequer um iota aquém da
emocao de uma cena de suspense num fime
de accao.

Roger Robb € interpretado pelo Australia-
no Jason Clarke, que, com cada filme cujo
elenco integra, demonstra mais e maior ha-
bilidade enquanto actor, e certamente nao &
O Unico a estar de parabéns. Cillian Murphy,
com quem Nolan ja tem trabalhado repe-
tidamente, assume o papel titular, e presta
um desempenho vastamente diferente do
que € seu apanagio, mas sem duvida uma
das melhores prestacdes da sua carreira ate
a data. A seu lado, Emily Blunt, que encarna
o papel da esposa de Oppenheimer, poderia
facilmente reivindicar responsabilidade pelo
peso emocional do filme e cumprir com ela,
se nao fosse Florence Pugh “desafia-la” com
uma prestacao perfeitamente equiparavel,
demonstrando nao precisar da quimica que
revelou ter no écran com Scarlett Johansson
em “Viuva Negra' (2012) para exibir o mesmo
talento e Robert Downey Jr. traz consigo todo
o carisma que passou uma decada a exibir
sob o estandarte da Marvel no seu retrato do
Almirante Lewis Strauss.

Caricatamente, estes e outros homes sonan-

tes da industria quase passam despercebidos
no écran gragas a excelente caracterizacao
do filme, que consegue mascarar impecavel-
mente as caras dos actores para as aproximar
da aparéncia fisica das pessoas reais que es-
tes retratam.

Para além de ter realizado o filme, Nolan ser-
viu também de argumentista, e nota-se: os
dialogos sao cintilantes, por vezes asseme-
lhando-se a um duelo de esgrima pela ma-
neira inteligente como as personagens dis-
cutem e retorquem umas as outras. Dito isto,
nota-se igualmente a dificuldade que Nolan
frequentemente tem em escrever dialogo
emocional.

Um ponto menos forte do filme € a sua ban-
da sonora: certas pegcas musicais servem
de excelente complemento as cenas que
acompanham, mas, na sua maioria, sao “ape-
nas" suficientemente boas para ndao serem
obtrusivas, mas pouco notaveis, em parte
devido a decisao de Christopher Nolan e do
compositor Ludwig Goéransson de nao usar
bombos ou tambores, dada a associacao
destes instrumentos a marchas militares, para
distanciar o cientista da maquina de guerra
que o empregou. No entanto, o som de cada
cena, por vezes distorcido ou selectivamente
amplificado, e frequentemente usado como
complemento da banda sonora, e de maneira
impressionante.

Sem qualquer sombra de duvida, a parte pior
do filme € a sua legendagem. Luis Zanguine-
to, cujo nome € acreditado numa legenda no
fim de todos os demais creditos como res-
ponsavel pela traducao e legendagem, en-
coraja todos os espectadores a aprenderem
inglés para poderem desfrutar devidamente
do filme, cometendo repetidamente a ma-
neira de erros crassos que sao repetidos ad
eternum entre os entusiastas do cinema que
trogcam das gralhas da sua arte favorita.

Especialmente para os amantes da historia e
da ciéncia, "Oppenheimer”, que, nos primeiros
10 dias de exibicao, superou, nas bilheteiras,
0s anteriores maiores sucessos do mesmo
realizador, € um filme que certamente ficara
no anais da historia. Para todos os outros,
um filme ndo menos importante e certamente
igualmente recomendado.

Pedro Polonio




E VINHO

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 DE LEMOS
Dona Santana 2015

Boa presenca olfativa, com-
plexo a fruta madura, especia-
rias.

Bom equilibrio, em boca, ter-
mina longo e saboroso.

Castas: Touriga Nacional (50%), Tinta
Roriz (20%), Jaen (15%) e Alfrocheiro
(15%)

MUSGO
Touriga Nacional
2019

Aroma floral, com violeta e
alguma cereja e com um to-
que de eucalipto.

Elegante e fresco, na boca &
suave, rico em fruta verme-
lha e com um final fresco.

Castas: Touriga Nacional

UDACA
Adro da Sé Tinto 2021

Macio com boa estrutura de
taninos. Apresenta um final
longo e auténtico, segundo a
sua tradicao.

Castas: Touriga Nacional, Tinta Roriz,
Jaen e Alfrocheiro

VIRIATVS
Reserva Tinto
2020

Elegante e complexo com
presenca de frutos verme-
lhos

bem maduros casando com
notas de canela e especiarias
de elevado requinte.

Castas: Touriga Nacional, Tinta Ro-
riz, Jaen e Alfrocheiro



UDACA

A GENESE | ATUALIDADE | O FUTURO

A 21 de maio de 1966, nasce a UDACA - Uniao
das Adegas Cooperativas do Dao.

Um projeto que so foi possivel, pela visao pio-
neira de um conjunto de homens que tinha,
como objectivo, alavancar a regidao do Dao e
os vinhos produzidos nela, para um patamar
de exceléncia e reconhecimento.

Foram dez (10) as Adegas Fundadoras do Dao
que, fundaram a UDACA e que representa-
vam, a época, cerca de 10.000 produtores/
viticultores, responsaveis por quase 60% da
producao de Vinho do Dao.

Os tempos foram evoluindo e a UDACA foi-se
afirmando como um player estratégico na re-
giao, garantido a consisténcia, a qualidade e
um caminho para o desenvolvimento do Dao
e dos vinhos produzidos nela.

Tornou-se a matriz produtiva face a capaci-

dade de prestar servigos de armazenamento,

engarrafamento, enologia, quer aos seus as-
sociados, as Adegas Cooperativas detentoras
da UDACA, quer aos mais diversos operado-
res da regido que recorrem aos seus Servigos.
Actualmente, além do referido, cumpre a mis-
sao da promogao e comercializagao dos vi-
nhos da regiao do Dao no mercado nacional e
alem-fronteiras, sendo a internacionalizacao
uma das suas apostas nos ultimos 20 anos.
Esta aposta levou a possibilidade de hoje,
constar os seus produtos/marcas em mais de
35 paises, contando com uma exportagao su-
perior a 65% das suas vendas.

A tipicidade, diversidade de vinhas, solos dos
seus Associados, atualmente, cinco (5) Ade-
gas Cooperativas — Adega Penalva do Caste-
lo, Adega de Silgueiros, Adega de Mangualde,
Adega Vila Nova Tazém e Adega Ervedal da
Beira.

Permite a UDACA com o seu conhecimento
da regiao, a capacidade de reter perfis dife-



rentes e que representam uma visao abran-
gente dos vinhos da regiao do Dao.

Ja dizia Saramago, "TUDO NESTAS PAISA-
GENS SAO GRANDEZAS" mas s6 quem real-
mente experiencia o Dao o podera afirmar.
Bela, altiva e irresistivell A sua localizacao
permite a producao de alguns dos melhores
vinhos de Portugal, ndo fosse este o berco da
Touriga Nacional.

Das zonas montanhosas que a circulam, aos
solos graniticos, dos vales suavemente decli-
vados ao clima que foge a influéncia atlanti-
ca.. S8o varios os pormenores que conferem
uma beleza unica a esta regiao que se esten-
de por mais de 375 000 hectares de terra.

As vinhas apresentam-se como uma paisa-
gem inesquecivel, naturalmente adaptadas
aos frios e chuvosos invernos e aos veroes
quentes e secos que assim conferem a regiao
demarcada do Dao, condicdes climatéricas
unicas que proporcionam as inigualaveis ca-

rateristicas do Vinho do Dao.

Formada por gente decidida e por uma gas-
tronomia rica, a regido apresenta uma sim-
biose harmoniosa entre o tradicional e o mo-
derno, que se verifica, também, nas tecnicas
e infraestruturas utilizadas, capazes de aliar
o melhor que o passado e o futuro tém para
oferecer.

O Papel Futuro da UDACA sera cada vez mais
de afirmar a qualidade e consisténcia dos vi-
nhos do Dao no panorama nacional e inter-
nacional.

A par de diversos produtores individuais que
tém vindo a afirmar a regiao e os seus vinhos,
a UDACA pela sua dimensao e associados
inerentes tem responsabilidade de dar um
contributo ao sector e a regiao.

O papel da Comissao Vitivinicola Regional (C.
V.R) do Dao tem sido de extrema importancia
para a consolidacao da regiao, para o reco-
nhecimento e valor percepcionado de uma
garrafa de Vinho do Dao.

O desafio para os proximos 10 anos sera de
continuar a valorizar a marca Dao e os seus
vinhos.

A UDACA, ira continuar a sua aposta de in-
vestimento na exportacao, garantindo que
as suas marcas e vinhos atinjam mais merca-
dos/paises, e, consolidando outros estrategi-
cos. O selo “Dao" tem de atravessar fronteiras.
Em simultaneo, sera feito um desenvolvimen-
to especifico para construgao de um projeto
solido de fortalecimento do papel da UDACA
e suas marcas no mercado Nacional. Decisao
que parte na simbiose de juntos somos mais
fortes (um repto a todos os produtores da re-
giao)

A marca "Dao" tem de conquistar o seu espa-
co de direito e preferencial nas prateleiras dos
supermercados, na restauracao e na mesa do
consumidor.












Editorial

Ha muitos anos que criangas estrangeiras
frequentam as respostas sociais Creche,
Ensino Pré-escolar e CATL, nas Obras So-
ciais Viseu. Mas, nunca a procura atingiu
0s numeros deste ano, vindo a esmaga-
dora maioria do Brasil. Ainda que com as
respetivas particularidades, a lingua por-
tuguesa revela-se um elemento facilitador
da adaptacao e integracao das criangas,
nos respetivos grupos. Viseu acompanha
a tendéncia nacional, ha 30.000 criancas
estrangeiras inscritas para entrar no 1.° ci-
clo e pré-escolar, representando 16% do
total das matriculas, oriundas, na sua maio-
ria, do Brasil, india, Nepal e Bangladesh.
As nossas equipas procuram encontrar as
melhores estratégias e ferramentas para
apoiar as familias que procuram organizar
as suas vidas em Portugal e proporcionar
as melhores condicbes de adaptagao as
criangas.

Este verao as Obras Sociais Viseu abragcam
um novo desafio, o desenvolvimento de
Atividades de Enriquecimento Curricular
(AEC) e a Componente de Apoio a Familia
(CAF), no Agrupamento de Escolas Infante
Dom Henrique. Uma tarefa exigente para
a qual nos estamos a preparar, de modo a
darmos uma resposta de qualidade no ano
escolar 2023/24. Para o efeito, celebramos
um protocolo com a Camara Municipal de
Viseu, no ambito da descentralizacao de
competéncias na area da Educacao, para o
desenvolvimento e organizagao das (AEC).

Em setembro, a resposta social Acolhimen-
to Familiar Viseu Afetos completara um ano
de trabalho. Estou certo de que estamos a

obras
sociais

Visew

dar passos seguros, na concretizagao dos
objetivos tragados neste processo tao ino-
vador quanto complexo que dara o seu
contributo para que mais criancas possam
ter uma familia.

Também em setembro, realizaremos diver-
sas iniciativas no ambito do Més Mundial
de Alzheimer que tera como slogan ‘Nunca
é cedo demais, nunca e tarde demais'

Os projetos CLDS 4G Viseu Comunidade de
Afetos e Viseu Positivo foram prolongados
até ao final de setembro. Pela densidade
e multiplicidade das atividades levadas a
efeito, durante 38 meses, dedicar-lhes-ei o
proximo editorial, assim como a nova “vida"
do SAAS e estratégia que estamos a seguir
no departamento de formacao e projetos,
no ambito dos “Cuidados”.

Desejo-lhe umas boas férias!

José Carreira
Presidente das Obras
Socias Viseu

Capa: llustracao de Ana Veronica

euanaveronica.com V4]



ENSINA-ME O TEU SABER

“Ensina-me o Teu Saber” é a partilha de saberes e tradicées que merecem visibi-
lidade e valorizagdo, é alma de quem todos os dias se entrega com dedicacéio e
empenho para manter viva a nossa cultura.

A presente Recolha de Oficios é efetuada no @Gmbito do Plano de Acéo dos projetos
CLDS 4G Viseu com o propdsito de honrar e perpetuar os saberes tradicionais das
nossas gentes.

BILROS ATRAVES DOS TEMPOS, POR ERCILIA COELHO soleira da porta com as agulhas dos pinhei-
ros que espetava numa almofada trabalhava
a linha na tentativa de reproduzir o que tanto
vira fazer.

Confessa-se viciada confessa pela renda de
Bilros e foi com muito orgulho e alegria que
nos contou da proximidade e interesse dos
seus filhos e netos a esta arte que lhe é tao
querida.

Hoje em dia dedica-se com amor e empenho
a transmitir todo o seu saber-fazer a quem
deseja aprender e divide-se com um sorriso
no rosto entre a criacao de pecas e o ensinar

Ercilia Coelho, 74 anos, natural de Farminh&o, o oficio.

concelho de Viseu. Todos os dias a Ercilia de-
sata os nos das linhas e da vida a pecas im-
pares atraves desta técnica secular, a Renda
de Bilros.

A Escola de Renda de Bilros de Farminhao
€ um lugar privilegiado de conhecimentos e
memorias, um lugar onde em todos os recan-
tos recordamos os nossos antepassados e o
nascimento desta arte. Um lugar onde através
de quem bilra conhecemos a historia de um
povo, a raiz de uma secular tradicao.

E através do cruzar dos bilros e das conversas
entre pico e almofada que hoje séo rosto de
uma tradicao que prevalece atraves dos tem-
pos, enraizada neste imenso amor e empe-
nho com que pegam todos os dias nos bilros
para bilrar.

Foi atraves de uma viagem aquela que € a sua
historia e a historia da renda de Bilros que a
D.2 Ercilia nos relembrou que a esta técnica
chegou até nos atraves do mar, especifica-
mente das zonas costeiras de Vila do Conde
e Peniche. Revelou-nos com brilho no olhar
que aprendeu a arte com a D.2 Rosa e entre
memorias e sorrisos, remonta aos tempos da
sua mocidade e de ver a D.2 Rosa sentada na



Como nos diza cangao: Centro de Formac&o Profissional para o Arte-
sanato e Patrimonio (CEARTE). Aliando a sua
criatividade, ao seu compromisso técnico,
Fernando elabora pecas com cariz utilitario,

“As rendas de Farminhao
Sao tecidas ao luar
Com linhas feitas de neve

Feitas de espuma do mar” Assista ao video: mas com prgocupagoes de movagao € sen-

tido decorativo. Dedica também o seu tem-
“Arenda de Farminhdo po no restauro de pecgas antigas, dando-lhes
Tem remotos pergaminhos uma nova vida.

Os bilros nas nossas maos

Cantam mais do que os passarinhos” Fernando Sampaio € um artesdo que traz
consigo o vime em todos os estados, desde
o plantar ao colher, até ao momento em que
Morada: Rua da Escola n.° 27 3510 - 643 Farminhao Ft) P d t L q
Telefone: 232 996 525 | 915 309 847 o transforma numa peca de arte unica que
Facebook: Escola das Rendas de Bilros reflete o vigor das suas maos e a sua visao
altruista.

Contactos:

Através da poesia mostra-nos que é preciso resiliéncia e
paixao no trabalho do vime:

“Este cestinho foi feito, com carinho e amor

Nao é prata nem é ouro, mas belo como uma flor

Quando chegam as vindimas, o cestinho vai sempre an-
dando

Nas maos de quem o carrega, é feito ca pelo Fernando

No tempo das sementeiras, vai na mao sempre o cestinho
Para ca traz laranjas, para la leva pao e vinho

Oh meu cestinho de verga, que vais a mesa do Rei

Minha alma por ti morre, a tua por mim nao sei.”

Contactos:

Morada: Avenida Principal n.° 3 S. Jodo de Lourosa
Telefone: 232 460 337

Assista ao video: Facebook: Fernando Sampaio

MANDALAS COM ALMA, POR LILIANA VAZ

Fernando Sampaio, 67 anos, nasceu em Sil-
gueiros, desenvolve a sua atividade na fre-
guesia vizinha, Sao Joao de Lourosa e, domina
a arte da cestaria como ninguém.

O seu amor e a sua dedicacao ao vime e as
mil e uma formas de o enlacar e entrelacar
cresce e desenvolve-se em homenagem ao

seu pai, que desde a sua infancia lhe mostrou “Mandala é cor, mandala é luz

esta bonita e nobre arte. Energia de amor que me conduz
Quando pinto, ndo sou eu

O manusear do vime surgiu quase instinti- N&o me sinto, nada é meu

vamente e, foi o que o levou a aperfeicoar a S6 existo em harmonia

sua arte numa formacdo desenvolvida pelo Pinto a paz, a luz do dia”



Liliana Vaz, 41 anos, natural de Sao Joao de
Lourosa, no concelho de Viseu, € artesa certi-
ficada na arte de trabalhar materiais sintéticos
e, viu no desemprego uma oportunidade de
empreender, a oportunidade de fazer o que
sempre gostou.

Iniciou o seu percurso oferecendo pequenas
mandalas pintadas a mao. As reagdes foram
de tal forma positivas e gratificantes que a le-
varam acreditar que esse seria 0 caminho, so-
lidificou as suas crencas em si e no dom que
traz consigo.

Criatividade, técnica, paixao pela arte e tra-
balho de minucia conduzem as suas pegas. A
beleza de cada uma delas esta na harmonia
perfeita entre a luz, a textura e o brilho dos
materiais. A sua sensibilidade artistica mani-
festa-se em cada pecga, a forma com que se
dedica a este oficio reflete a sua principal fon-
te de inspiracao, a natureza e a relagao entre
o ser humano e o sentido da vida.

A Liliana é o rosto de quem se dedica todos os
dias com empenho e afinco para manter viva a
chama do artesanato em Viseu e no pais.
Pode encontrar a Liliana na sua loja, situada
na Rua do Comércio n°s8, loja n° 22 Centro
Comercial Ecovil, aberta a todos os entusias-
tas que queiram conhecer o seu espaco € a
sua arte.

Contactos:

Morada: Centro Comercial Ecovil
Rua do Comércio n°58 - Loja n°22
Telefone: 938 852 303

Facebook: Li ArtliDesign
Instagram: @artlidesign.pt

Assista ao video:

ESTANHOS DE MAO EM MAO, POR MANUEL CARVALHO

Filho de um artesao, tudo o que sabe apren-
deu com o seu pai e foi desenvolvendo ao
longo dos tempos com uma imensa curiosi-
dade e criatividade por esta arte. O estanho
esta na sua vida e, € atraves dele que expres-
sa o0 seu dom e leva esta arte alem-fronteiras.

Manuel Carvalho, tem 51 anos, nascido e cria-
do em Queirela de Bodiosa, artesao na area
da fabricacao dos Estanhos Artisticos de Bo-
diosa. O estanho acompanha a sua vida des-
de sempre, em pequeno observava o seu pai,
Amadeu Carvalho, mestre no oficio do Esta-
nho e foi nessa interagcdo que nasceu a von-
tade de se dedicar também ele, ao fabrico do
Estanho.

Na escola foi aperfeicoando a sua paixao e
dando espaco para que a arte tivesse um lu-
gar de destaque na sua vida.

O estanho esta-lhe nas maos e é atraves de-
las que todos os dias elabora pecas Unicas e
auténticas, através de um conjunto de técni-
cas artesanais, reavivando todos os dias os
saberes que lhe foram transmitidos.

Hoje em dia, Manuel Carvalho traz inovacao,
criatividade, rigor e pormenor a cada pega
que elabora, cada recanto de uma obra sua
reflete a sua entrega e esséncia, a sua capa-
cidade de criar, recriar e acrescentar beleza,
num misto entre tudo o que representa para si
0 estanho e os ensinamentos do seu pai.

E na Empresa Estanhos Eurostano e em con-
junto com a sua companheira Susana Figuei-
redo que todos os dias da continuidade a este
legado que lhe foi passado e perpetua, atra-
vés da fundicao artesanal e o detalhe conferi-
do, este saber tao ancestral.

Nesta arte tao nobre e exigente, somos con-
vidados todos os dias a olhar para o que de



melhor se faz em Viseu e no mundo.

Ha muito mais para la de uma pecga, ha a vida

de um artesao, a sua historia, as suas expe-

riéncias e a forma como um artesao todos os
dias se dedica a arte.

Contactos:

Morada: Rua 24 de Julho n°17 Queirela de Bodiosa

Telefone: 232 972 102

Facebook: Estanhos Eurostano

Assista ao video: Instagram: @estanhos_eurostano

QUINTA DA EIRA VELHA POR MARIA ALDA SEABRA
CARDOSO E ROGERIO SEABRA CARDOSO

Um recanto em Torredeita, no concelho de
Viseu onde impera a inovagao e a tradicao
numa uniao perfeita entre os saberes e sabo-
res da terra e a arte de bem receber. Onde a
beleza do antigo se funde com apontamentos
de modernidade.

Com vista para a Serra do Caramulo e envolta
num espaco de natureza impar, a Quinta da
Eira Velha é um lugar privilegiado de tradicao,
serenidade, elegancia, de elevado valor para
a regiao.

Na sua origem, a Quinta da Eira Velha nasce
de uma vontade de regressar as origens de

uma necessidade de reavivar costumes que
ao longo dos tempos se foram perdendo e ao
mesmo tempo, nasce da visao de uma familia
empreendedora.

Envolto em pomares e tradicdes agricolas,
esta propriedade oferece aos seus visitantes
a possibilidade de acompanhar todo o pro-
cesso desde o colher das macas e demais
produtos até o colocar as maos na massa na
confecao artesanal de bolachas, compotas,
licores, entre outros produtos de origem arte-
sanal bem como, a possibilidade de desfrutar
e pernoitar na quinta.

Com forte monitorizagdo e com grandes
preocupacdes relativas a sustentabilidade, o
grande objetivo desta Quinta é apresentar-se
enquanto referéncia no mercado. A grande
aposta na monitorizagao confere grande qua-
lidade a todos os produtos que sao confecio-
nados de forma tradicional e artesanal, relem-
brando as tradicdes ancestrais, de cuidada
producao, sem corantes, sem conservantes
e sem excesso de agucar, tendo por base a
Maca da Beira Alta, certificada, o que os dis-
tingue dos demais da regiao.

A Quinta da Eira Velha espera pela sua visita!
Va ao encontro da natureza e descubra, para
além de uma paisagem incrivel, o siléncio ha-
bitado pela brisa do vento e os raios de sol, a
possibilidade de acompanhar de perto e fazer
parte do processo de producao de todos os
produtos artesanais que aqui nascem.

Contactos:

Morada: Quinta da Eira Velha

Trav. das Pinheiras N.° 1 - Carquejal, Torredeita
Telefone: 966 466 235 — 963 755 952

Facebook: Quinta da Eira Velha

Instagram: @quintadaeiravelha



FORMACAO

Na Formacao das Obras Sociais Viseu &€ nosso compromisso, contribuir através da formacao
para a capacitacao e sensibilizacao de todos os formandos para as areas do Cuidado em
todas as idades, garantindo desta forma, a longevidade feliz das pessoas, ao longo do seu
percurso de vida.

O que dizem da nossa oferta formativa

Quem melhor que aqueles que fazem for-
macao connosco para falar de nos e da nossa
presenca na comunidade.

Como cuidadora informal, este workshop
permitiu me perceber melhor o que é que sao
praticas de animacao com a terceira idade
independente do grau de cogni¢cao e mobili-
dade, bem como aprender a fazer uso de ma-
teriais e conhecimentos do dia a dia para in-
centivar as mesmas, ou mesmo na utilizacao
de redes de apoio social para atividades po-
tencialmente mais desafiantes.

Marina Pereira - Praticas de Animagao
com a Terceira Idade

Mais uma vez completamente satisfeito com
toda a organizacao do mesmo. Conteudo
bastante interessante e bem direcionado.
Excelente comunicacdao entre formadora e
formandos. De certeza que irei continuar com
as formacgoes das obras sociais. Obrigado por
me deixarem fazer parte dessa familia.

Joaquim Santos - Workshop Métodos Educativos
para uma Educacgao mais Inclusiva

Este workshop foi bastante util e gratificante.
Retirei do mesmo, bons ensinamentos, que
podem ser aplicados no trabalho, na vida so-
cial e pessoal.

Workshop Afetividade e Sexualidade na
Pessoa com Deficiéncia



Como cuidadora informal, os conhecimentos
passados pela profissional nesta formacgao fo-
ram muito instrutivos, quer para conhecer os
processos por que passa a PD como tambéem
sobre como estimular no dia a dia uma PD.
Conseguiu inclusivamente servir como vali-
dacao de formas ja aplicadas por mim e das
quais tinha duvidas. Excelente ferramenta e

vou procurar mais formagoes aqui.

Marina Pereira - Workshop Estimulagdo Cognitiva durante
o Apoio a Pessoa com Deméncia

Gostei imenso do workshop. Considero que
foi muito enriquecedor, bem concebido e
executado. Permitiu-me consolidar alguns
conhecimentos e adquirir novos!

Workshop Vencendo o Estigma do Idadismo: do Preconcei-
to as Boas Praticas

Atualmente, a comunicacdo com criancas e
jovens esta cada vez mais dificil, dai conside-
rar que este workshop é fulcral, resultando
numa partilha de saberes e reflexao conjunta
sobre estratégias comunicacionais a adotar
no dia-a-dia com criancas e jovens, no ambito
formal ou informal. E importante refletir que
ter uma comunicacao eficaz esta na base de
uma relacao equilibrada e saudavel, de forma
a que tanto as criangas/jovens, familias e pro-
fissionais, consigam expressarem-se aos ou-
tros o que querem, o que sentem, o que nao
gostam e o que precisam, podendo atingir a
sensacao que sao plenamente compreendi-
dos, respeitados e por vezes aceitados.

Maria Francisca Pinto - Workshop Comunicar eficazmente
com criangas e jovens: Missao Possivel!
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FORMACAO E CONSULTORIA A MEDIDA

Como IPSS e Entidade Formadora reconhecemos fortemente as potencialidades deste
sector e acreditamos que, a formacao é a chave que pode facilitar a vida de quem cuida e de
quem é cuidado. Acreditamos no poder da Formacgao constante, continua e principalmente,
acreditamos que é possivel capacitar as pessoas/colaboradores e, desta forma, criar per-
cursos de vida mais felizes em conjunto e ao servico dos mais vulneraveis.

O que dizem as Instituicoes por onde

passamos

Ter a pessoa como centro, cuidando da vida
em qualquer idade ou circunstancia, incluin-
do as situagdes de alteragdes psicologicas
e comportamentos de deméncia; informar e
ajudar as cuidadoras para a compreensao e
gestao destas realidades- foram alguns dos
objetivos das Oficinas de Capacitacao, orien-
tadas pela Dra. Maria Emilia Vergueiro, Psico-
geriatria do Centro de Apoio a Alzheimer de
Viseu. A formacao desenvolveu-se em Fatima
e Braga nos dias 24, 31 de janeiro e 1 de feve-
reiro em quatro sessdes, num total superior a
cem participantes. Sentimo-nos enriquecidas
e muito gratas pela competéncia profissional
aliada a visao humanista e integral, generosi-
dade e experiéncia, evidenciadas nesta for-
macao. Os conteudos das sessdes e materiais
oferecidos sao desafio para prosseguirmos
na implementacao de boas praticas, na com-
preensao e cuidado dos imas mais vulnera-
veis.

Agradecemos a colaboracao e aprendizagem
resultante desta parceria, na ética do cuidado
da vida, para que todos tenham vida.

Muito agradecidas,

As Irmas do Coracao de Maria

Préximos cursos

Na Formacao das Obras Sociais Viseu esta-
mos aqui para si, estamos aqui para lhe dar
a mao e construir caminho consigo, na par-
tilha diaria de ferramentas e estratégias que
nos ajudem a viver melhor, a cuidar melhor do
outro. Apresentamos a nossa oferta formativa
para os proximos meses e langcamos o convi-

m te a que invista em si, invista no cuidado para
consigo e para com o outro.



Proximos workshops

Olhamos com orgulho para o caminho que
temos percorrido com este projeto, face ao
feedback dos/as nossos/as formandos/as e
formadores/as. Muito nos honra estarmos a
contribuir através de conhecimentos e com-
peténcias para uma sociedade onde exista
uma verdadeira harmonia entre geragdes e
onde nos olhamos nos olhos como iguais em
direitos, em dignidade e em cuidados.
Estamos aqui para si. Venha conhecer-nos:

obrassociaisformacao@gmail.com
+351 232 488 888

Formacao Obras Sociais Viseu



A resposta de Acolhimento Familiar de Crian-
cas e Jovens nas Obras Sociais de Viseu sur-
giu, em setembro de 2022, na sequéncia de
um acordo de cooperagao celebrado entre o
Centro Distrital de Viseu do Instituto da Segu-
ranca Social, |.P. e esta entidade. Este acordo
surge da necessidade de dar resposta, em
todo o distrito de Viseu, a formacao de uma
bolsa de familias para acolher criangas e jo-
vens em situagao de perigo, em especial e de
acordo com a legislagao para esta resposta,
com idades dos 0 aos 6 anos, para que estas,
quando retiradas do seu meio natural de vida,
possam ser acolhidas numa familia devida-
mente capacitada, evitando, assim, a sua ins-
titucionalizagdo. Sabemos que a ciéncia nos
demonstra que € na primeira infancia que se
desenvolvem os maiores vinculos afetivos e €
numa familia que existem as condic¢oes ideais

m para proporcionar a essa crianga os lacos

necessarios ao seu pleno desenvolvimento,
sendo nesse pressuposto que emerge esta
medida.

Um dos principais objetivos desta medida €
o de promover, sempre que possivel, o re-
gresso da crianga ou jovem a sua familia de
origem, sendo por isso, uma medida de ca-
rater temporario. E também em funcao deste
caracter transitorio, que um dos critérios de
selecao e a de que a familia candidata nao
podera, no momento da candidatura a familia
de acolhimento ou durante todo o processo,
ser candidata a ado¢ao. No entanto, quando
nao existirem as condi¢des para a reunifica-
cao e/ou capacitagao familiar, com vista ao
regresso a familia de origem, sera definido
pelas entidades com responsabilidade em
matéria de infancia e juventude (CPCJ /Tribu-
nal) um outro projeto de vida para a crianga ou



jovem, em funcao da sua idade, que podem
compreender, por exemplo, a ado¢ao ou au-
tonomia de vida.

A Equipa de Acolhimento Familiar das Obras
Sociais de Viseu - Viseu Afetos - conta com
uma equipa multidisciplinar constituida por
uma Psicéloga (e coordenadora deste pro-
jeto), uma Assistente Social e uma Educado-
ra Social, que tém como principais fungoes
a captacao de familias atraves de agdes de
sensibilizacao na comunidade, bem como a
formacao, avaliacdo e selecao de candidatos
a familia de acolhimento e posterior acompa-
nhamento das familias acolhedoras. Até aos
dias de hoje, a equipa ja desenvolveu diver-
sas acoes junto da comunidade e também de
outros organismos que desenvolvem o seu
trabalho com criancas e jovens como as Co-
missdes de Promocao e Protecao das Crian-
cas e Jovens em perigo e também outros
organismos locais como diversos Concelhos
Locais de Acao Social em diferentes conce-
lhos do Distrito.

Com estas acodes locais, a equipa conseguiu

chegar a aproximadamente 250 pessoas nos
ultimos meses. Foi também concretizada uma
acgao de sensibilizagcao / divulgagao junto da
comunidade no espaco comercial Forum Vi-
seu, onde a equipa esteve durante trés dias,
com o objetivo de captar a atencao daqueles
que por ali passavam e dar a conhecer a me-
dida de acolhimento familiar. Esta acao reali-
Zou-se no més de abril, também a proposito
de assinalar o més da prevencao dos maus
tratos infantis. Em maio, no Dia Internacional
da Familia, houve também, na cidade de Vi-
seu, a distribuicao de cerca de 15000 flyers
nas caixas do correio alusivos a esta data,
com énfase no proposito da medida do aco-
lhimento familiar.

No que respeita a avaliacdo e selecao de
candidatos, a equipa realizou uma Forma-
cao Inicial (fase obrigatoria do processo de
candidatura), com 8 familias candidatas, que
terminou a 1 de abril de 2023, seguindo-se
o processo de avaliacao psicossocial dos
candidatos, respetiva emissao de parecer e
certificacao dos candidatos a familia de aco-
lhimento. Atualmente, a equipa ja conta com
4 familias certificadas, prontas a acolher as
criancas que forem sinalizadas e encaminhas

para esta resposta, sendo que as restantes
ainda se encontram em fase de término do
processo.

Esta resposta implica um trabalho técnico
de proximidade com as familias certificadas,
bem como, durante o periodo de acolhimen-
to da crianca/jovem, uma vez que o contacto
tem de ser de efetivo acompanhamento para
garantir que, tanto a crianca, quanto a familia
acolhedora estao confortaveis com o acolhi-
mento.

Assim, e tendo em conta o espirito solidario
e altruista de muitas familias no nosso distri-
to de Viseu, a equipa Viseu Afetos conta com
toda a comunidade para fazer a diferenca na
vida destas criancas e jovens!

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



FEIRA DE EMPREGABILIDADE DO INTERIOR 2023

A semelhancga do que sucedeu em 2022,
tambéem em maio de 2023 os projetos
CLDS promoveram um evento de pro-
mocao de empregabilidade no Pavilhao
Multiusos de Viseu. A edicao deste ano da
Feira de Empregabilidade do Interior foi
realizada em parceria com o Municipio de
Viseu, a Associacao Interioriza-te e a Fede-
racao Académica de Viseu e a conjugacao
de recursos e esforcos permitiu aumentar
o numero de oferta de expositores e ses-
sdes disponiveis. Contamos com dezenas
de empresas, associacdes e instituicdes de
ensino e registamos a presenca de milha-
res de visitantes e participantes nas varias
tertulias, palestras e oficinas que decor-
reram no palco e na sala de workshops.
Também as speed interviews permitiram
um contacto privilegiado entre empresas e
candidatos, o que se revelou numa apro-
ximacao bastante proveitosa para ambos.

O programa iniciou-se no dia 4 de maio em
torno do tema “Competéncias e Empre-
gabilidade", contando com varias sessdes
dedicadas a questdes como a preparacao
de CV e entrevistas; literacia financeira,
entre muitas outras tematicas diversas. O
dia 5 de maio foi dedicado ao "Emprego e
Empreendedorismo’, comecando de for-
ma muito criativa com o workshop Lego
Serious Play de Empreendedorismo Sus-
tentavel. Ao longo do dia foram abordados
temas em torno do recrutamento - o que
procuram as empresas, o empreendedo-
rismo e empreendedorismo social, entre
outros.

Muito agradecemos a todos os que se as-
sociaram a nos nesta missao que tem por
objetivo a promog¢ao da empregabilidade e
valorizacao do interior.



CONCURSOS CLDS

Os CLDS 4G Viseu Positivo e Viseu Comu-
nidade de Afetos, através das Obras Sociais
de Viseu, promovem desde 2020 um con-
junto de trés concursos que pretendem
sensibilizar a comunidade para tematicas
relacionadas com os Direitos das Criancas;
Promocao e Preservacao da Cultura e do
Patrimonio concelhio e consciencializar
para questdbes como a Sustentabilidade
Ambiental e a transformacao de residuos.
Ao longo das trés edi¢cdes recebemos cen-
tenas de trabalhos repletos de criatividade,
empenho e originalidade, que comprovam
a dedicacao e o envolvimento da comu-
nidade com questdes tdo prementes para
todos.

Decorreu no dia 31 de maio de 2023 a
Ceriménia de Entrega dos Prémios da 3.2
Edicao, que teve como pano de fundo, uma
vez mais, a Biblioteca Municipal de Viseu D.
Miguel da Silva, um lugar privilegiado de
cultura e saberes, um lugar que se assume
um agente ativo para a construcao de so-
ciedades mais equitativas, humanas e sus-
tentaveis. O evento contou com a presenca
do Municipio de Viseu, através da Sra.
Vereadora Dra. Leonor Barata; dos patro-
cinadores; elementos do juri; vencedores e
respetivas familias e demais apoiantes dos
CONCUrsOos.

Agradecemos os apoios prestados, que
tornam ainda mais aliciante e incentivam
com o seu contributo a participacao de
todos nos concursos: Municipio de Viseu;
Centro Hipico De Viseu; Edi¢cdes Esgotadas;
Parque Aventura - Vale de Cavalos

Parabéns a todos os vencedores e partici-
pantes pelos excelentes trabalhos!

Um agradecimento muito especial a toda a
comunidade que se uniu aos projetos CLDS

4G Viseu durante o decorrer dos concursos
no sentido de sensibilizar, consciencializar
e refletir acerca de trés grandes pilares da
nossa sociedade: os Direitos, a Sustentabil-
idade e o Patrimonio.



PROJETO “APOIO AO ESTUDO”

No ambito das atividades previstas no Eixo
2 - Intervencao familiar e parental do seu
Plano de Acao, os projetos CLDS 4G Viseu
Positivo e Viseu Comunidade de Afetos,
atraves das Obras Sociais de Viseu, promo-
veram, com a colaboragcdo de um grupo de
voluntarios, um ciclo de sessdes de acom-
panhamento e apoio ao estudo, ao longo
de quatro meses.

As sessdes decorreram em periodo escolar
em escolas pertencentes ao Agrupamento
de Escolas Infante D. Henrique nomeada-
mente, Escola Basica do 1.° ciclo de Teivas
e Escola Basica do 1.° ciclo de Oliveira de
Barreiros, com varias criancas e tiveram
como principal objetivo acompanhar e
apoiar no processo de aprendizagem des-

tas criancas, em articulagcao e na presenca
da professora responsavel.

As acdes decorreram semanalmente as
sextas feiras e a equipa de voluntarios, em
conjunto com a equipa técnica do CLDS,
estiveram presentes nas escolas com o
objetivo de apoiar e orientar as criancas na
realizacao de algumas tarefas escolares,
criar métodos de estudo e auxiliar no de-
senvolvimento de autonomia, autoconfian-
ca e autoestima.

Sendo um projeto realizado com o apoio
de uma equipa de voluntarias, deixamos o
seu testemunho que melhor espelha o que
se viveu no decorrer destes quatro meses:



“A minha experiéncia enquanto volunta-
ria na Escola Primdria de Teivas tem sido
bastante enriquecedora uma vez que me
permite estar em contacto com as crian-
cas que necessitam de algum apoio ao
estudo e dedicar o meu tempo com elas.
Aceitei o desafio porque sempre gostei
de fazer voluntariado e desta forma, po-
der contribuir para a melhoria continua
da aprendizagem daquelas criancas é
bastante gratificante. Apesar de ser uma
hora por semana, considero que é sem-
pre uma mais valia porque é um incenti-
vo para valorizarem o estudo, é o tempo
que lhes é dedicado para aproveitarem a
tirarem as suas duvidas. Pretendo poder
colaborar da melhor forma e também
adaptar-me as diferentes realidades de
aprendizagem de cada um. Sinto que
vale a pena o tempo despendido ainda
que seja importante mais tempo de de-
dicacgado.

O voluntariado para mim é dar o melhor
que podemos em prol daqueles que mais
necessitam, é apostar nas pessoas e po-
der participar neste projeto promovido
pelo CLDS 4G Viseu veio agregar mais ex-
periéncia aquilo a que pretendo dar con-
tinuidade - a valorizacéo da educagéo.”

MARLENE HENRIQUES
ESCOLA BASICA DO 1.° CEB DE TEIVAS

"Apesar dos alunos serem muito diver-
sificados tanto nas suas origens como
nos seus usos e costumes, esta expe-
riéncia tornou-se muito enriquecedora
para nos como voluntdrias, e espera-
mos que a nossa interveng@o tenha
sido proficua, muito embora o tempo
de intervencéo tenha sido escasso. Foi
otimo e muito gratificante, houve mo-
mentos dinémicos e de partilha. Fomos
muito bem acolhidas pelas docentes
responsdveis e trabalhamos sempre
em articulac@o com as mesmas.

O nosso Obrigada por esta oportuni-
dade.

Para o futuro esperamos que dinédmi-
cas como esta se mantenham a bem
de uma populacgéo tao carenciada em
termos de Saber.

Enderecamos um agradecimento es-
pecial a todos os envolvidos.”

HELENA MARQUES

MARIA DE LURDES CESARIO
ESCOLA BASICA DO 1.° CEB DE
OLIVEIRA DE BARREIROS

Muito agradecemos ao Agrupamento de
Escolas Infante D. Henrique, que tdo bem
nos acolheu e possibilitou a concretiza-
cao deste projeto, bem como a equipa
de voluntarias Marlene Henriques, Helena
Marques e Marida de Lurdes Cesario, pelo
empenho, rigor e dedicacao com que dis-
ponibilizaram o seu tempo, o seu carinho e
0s seus conhecimentos as criangas destas
escolas.

Muito nos honra poder deixar uma marca
positiva na comunidade e colmatar algu-
mas das suas necessidades. O resultado
destes quatro meses de apoio ao estudo
€ elevadamente positivo, tanto a nivel do
enriquecimento pessoal, que advem do
contacto com as criancas, mas tambem,
porque sentimos que no decorrer de todo
este tempo acrescentamos afeto, momen-
tos de partilha e reflexao as vidas das crian-
cas pelas quais passamos.



Lugre Restaurante

Rua Alexandre Herculano, 95, Viseu
232 441 484
facebook.com/LugreRestaurante

Dux Palace

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

Inprovviso

Rua do Cerrado, 9, Viseu

232 461033
www.facebook.com/INPROVVISO

O Perdigueiro

Quinta do Galo, 10, Viseu

232 461 805
www.restauranteoperdigueiro.pt

O Cortico

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

Muralha Da Sé
Rua Adro, 24, Viseu

232437777
www.muralhadase.pt

Mesa Da Sé

Rua Grao Vasco, 29, Viseu

232 425 205
www.restaurantemesadase.com

Legado Restaurante

Rua Mestre Antonio Nelas, 190

232 391 706
www.facebook.com/legadorestaurante-
viseu

Marisqueira Casablanca
Avenida Emidio Navarro, 70-72, Viseu
232 422 239
facebook.com/marisqueiracasablanca

Taberna Da Milinha

Rua Poeta Antonio José Pereira, 53,
Viseu

9069 700 056
facebook.com/Taberna.damilinha

A Budéga

Rua Direita, 3, Viseu

232 449 600
facebook.com/restaurante.abudega

Mesa d'Alegria

Rua da Vitoria, 21, Viseu

232 400 765
facebook.com/mesadalegria

Forno da Mimi & Rodizio Real
Estrada Nacional 2, Vermum Campo, 512,
Viseu

232 452 555

www.fornodamimi.pt

HOME Sushi & Asian Food
Urb. Quinta D'ELl Rei, Lote 264 (traseiras)
Viseu

933 330 867
facebook.com/homesushiasianfoodviseu

100 Papas na Lingua

Largo Almeida Moreira n"13, Viseu,
232 469 552
facebook.com/100papasviseu

Vintage

Rua Miguel Bombarda, 76, Viseu
232 414 323
facebook.com/vintagebistroviseu.pt

O Pateo

Rua Direita, Viseu

232 413 209
facebook.com/pateoestauranteviseu

Porta da Sé

Rua 21 de Agosto, 160, Viseu

232 404 294
facebook.com/portadasehamburgueres

Nomiya Sushi Bar

Rua da Fontainha, 36, Viseu
931788 081
facebook.com/nomiyaviseu

A Fabrica

Edificio A Santo Estevao, Viseu
232 414 027

fabricaviseu.pt



Ciao Bottle
Rua Estévao Lopes Morgado
Lote 327, R/C Loja 1, Viseu

968 665 999
facebook.com/ciaobottle.ristorante

O Viso

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

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

Tic Toque

Rua Professor Aristides Amorim Girao, Viseu

232 186 740
facebook.com/tictacsandes

Acapulco

Avenida Capitdo Silva Pereira, 53,
Viseu

232 421 996
facebook.com/takeaway.acapulco

Quinta da Magarenha
Recta do Cacador, 577, No 20
A25, Viseu

232 479 106
www.magarenha.com

Casa Arouquesa

Rua Santa Isabel, lote 0, Repeses,
Viseu

232 416 174
WwWww.casaarouquesa.pt

CB House

Rua 5 de Outubro, 143, Viseu
232 079 732
facebook.com/cbhouseviseu

Clube de Cacadores

Muna, Bigas, Viseu

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

Hot Road - American Dinner
Rua Eng. Beirao do Carmo, 10, Viseu
968 659 657
facebook.com/hotroad.americandiner

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

934 924 977
facebook.com/pucara.by.oldtavern

Vistré Restaurante
R. Pintor Antonio de Almeida Lote A
Viseu

232 099 499
instagram.com/vistroviseu

Sheng Li

Travessa da Balsa, 15, Viseu
232 415 121

www.shengli.pt

Santa Luzia

Estrada Nacional 2, Viseu

232 459 325
www.restaurante-santaluzia.pt

Piazza Di Roma

Rua da Prebenda, 37, Viseu

232 488 005
facebook.com/piazzadiromaviseurRis-
tauranteltaliano

Italian Indian Palace

Avenida Dr. Antonio José de Almeida,
304, Viseu

232 469 278

www.indianpalace.pt

Flora Restaurante
Rua Grao Vasco 21, Viseu
232104 683
facebook.com/floraviseu

Portas do Sol

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

facebook.com/portasdosol

Ultima Ceia

Avenida Infante Dom Henrique, 89, Viseu
012 441 418

www.ultimaceia.pt

Dona Maria
Avenida Alberto Sampaio, Viseu

963 711 497
facebook.com/TabernaDMaria

Tasquinha do Brasileiro

Rua Camilo Castelo Branco

Viseu

232 423 013
facebook.com/TasquinhadoBrasileiro

Seven Secrets

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

232 448 346



Pastelaria Lince

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

Pastelaria Capuchinha
Praca Republica, 16, Viseu
232435710

Pastelaria D. Joao |

Rua Almirante Afonso Cerqueira, 363,
Viseu

232 468 108
facebook.com/Pastelaria-D-Joao-|

Confeitaria e Pastelaria

Serra Da Nave

Rua Ponte de Pau, 11, Viseu

232 425 554
facebook.com/serradanave.pastelaria

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

232 437 959

Pastelaria Leao

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

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

963 754 021
facebook.com/pastelariadomduarte

Destino Latino

Rua Engenheiro Beirao do Carmo, Viseu
232 423 323
facebook.com/Pastelaria-Destino-Latino

Pastelaria Doce Beira

Av. Alberto Sampaio, 70, Viseu

232 116 141
facebook.com/docebeirapastelaria

Pastelicia

Rua Alexandre Herculano, 89-r/c, Viseu
232 431 025

facebook.com/Pastelicia

Tresanti

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

232 431 421

www.tresanti.pt

San Remo

Avenida Dr. Anténio José de Almeida, 283,
Viseu

232 184 566

www.gelatariasanremo.com

Estrela Doce

Avenida Dr. Antonio José de Almeida, 50,
Viseu

232 480 240
facebook.com/estreladoceviseu

Amaral

Rua Francisco Alexandre Lobo, 54, Viseu
232 422 920
facebook.com/Confeitaria-Amaral

Wolf

Avenida Europa, Viseu

232 413 679
facebook.com/wolfpastelariaslda

Pao d'avo

Rua Alexandre Herculano

Edificio Alexandre Herculano, r/c loja C,
Viseu

232 429 472
facebook.com/Padaria-Pastelaria



Obviamente Bar

Largo Pintor Gata, 26, Viseu

232 093635
facebook.com/Obviamente-Bar

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 José, lote D r/c dto, Viseu
918 499 645
facebook.com/baracademiaviseu

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

Vinyl Bar

Rua Engenheiro Beirao do Carmo 22,
lote 46, Viseu

962 332 725
facebook.com/vinyl.socialbar

Urban Bar
Rua de Santo Antoénio, 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
917 555 822
facebook.com/office.coffee.bar

Galeria 22

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

Penedro Bar

Rua Augusta Cruz, 1, Viseu
938113018
facebook.com/penedrodaseviseu

London Pub

Rua Eng. Manuel Moreira Amorim, 39,
Viseu

232 406 897
facebook.com/londonpub2015

The Brothers

Rua da Paz, 26, Viseu

232 440 391
facebook.com/Thebrothers

Irish Bar

Largo Pintor Gata, 8

Viseu
facebook.com/Irishbarviseu

Maria Xica
Rua Chao do Mestre, 23, Viseu

232435 391
facebook.com/maria.xicaviseu

Lugar do Capitao

Rua Goncgalinho, 84/86, Viseu
965 879 510
facebook.com/lugardocapitaobar

The “T"

Parque de Santiago
Viseu

967 473 756

Estado D'alma

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



Pousada de Viseu
Rua do Hospital, Viseu

232 457 320
www.pousadadeviseu.com

Montebelo

Urbanizacao Quinta do Bosque, Viseu

232 420 000
www.montebelohotels.com

Palacio dos Melos

Rua do Chao do Monte, 4, Viseu
232439 290
www.montebelohotels.com/
hotelpalaciodosmelos

CasadaSeé

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

Hotel Grao Vasco

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

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

Hotel Durao

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

Hotel José Alberto

R. Candido dos Reis, 42, Viseu
232 440 440

www.hotelvis.pt

Residencial D.Duarte

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

Hotel Avenida

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

Viseu Garden Hotel
Vermum Campo, Viseu

232 430 050
www.viseugardenhotel.com

Charme & Alegria
Rua da Vitoria, Viseu

232 400 765
www.charmealegria.com

Pousada da Juventude

Rua Dr. Aristides Sousa Mendes, Viseu

232 413 001

facebook.com/pousadajuventudeviseu

Loft Guest House Jardim
das Maes Charming

Rua Soar de Cima, Viseu

066 144 878
www.bemyguest.com.pt

ONIX

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

Moinho do Vento

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



Museu Nacional Grao Vasco
Adro da Sé, Viseu

232 422 049

mngv@mngv.dgpc.pt

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

Casa da Ribeira

Rua do Coval, Viseu

232 427 428
casadaribeira@cmviseu.pt

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

Casa Museu Almeida Moreira

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

Quinta da Cruz

Rua Sao Salvador

232 423 343
quintadacruz@cmviseu.pt

Casa das Memérias
Rua da Arvore, 1/7
232423343

Museu da Misericordia
Adro da Sé

232 441 141
geral@scmviseu.com

CasadalLavourae
Oficina do Linho
Varzea de Calde, Viseu
232 911 004
museuvarzea@cmviseu.pt

Coleccao José Coelho
Casa do Miradouro

232 425 388
casadomiradouro@cmviseu.pt

PUB

PUB



INGREDIENTES:

2 0Vos

1 chavena de cha de
acucar

1 chavena de cha de
leite

3 colheres de sopa de
manteiga

1 pitada de sal

2 chavenas de farinha
de trigo

raspas de limao

Bolo Simples com 2 ovos

RECEITA DA AVO

PREPARACAO:

Colocar na batedeira os 2 ovos, o agucar, a
manteiga e bater bem por 2 minutos até obter um
creme homogéneo.

Adicionar o leite, o sal e bater por mais um pouco,
até incorporar todos os ingredientes.

Acrescentar depois a farinha de trigo e bater até
agregar todos os ingredientes.

Colocar raspas de limao e misturar. Por ultimo
colocar o fermento em po, mexer levemente com
uma colher.

Despejar esta mistura numa forma com furo central
(de 21 cm de diametro), previamente untada com
manteiga.

Levar ao forno pré-aquecido a 200° C por cerca de
35 a 50 minutos.

Retirar do forno, deixar arrefecer e de seguida
desenformar.

Avo Maria Alice










