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Eis-me chegado ao momento de assumir a
responsabilidade de escrever mais um edito-
rial para a revista que tem nas suas maos, que
folheia de forma mais ou menos atenta, leva-
do ou levada por uma mera mecanica intuitiva
misto de curiosidade com prazer, de passar o
tempo ou de busca de algo mais. A respon-
sabilidade € grande e ao invés do que possa
parecer nao diminui com o passar do tempo
plasmado nas muitas edicoes da AmoViseu,
tantas que ja lhe perdi conta apesar de ser fa-
cil saber quantas foram.

Muitos, alguns, temas foram aqui abordados,
comegando desde logo pelo amor a cidade,
a essa Viseu Senhora da Beira de uma beleza
infinita e, acrescento eu, intemporal. Outros se
seguiram, uns mais ou menos interessantes,
alguns a darem conta do estado de espirito
do escriba outros menos, uns com historia
outros com mais sonho e esperanca, pelo
menos procuravam transmitir esses valores
ou sentimentos.

AMOVISEU N°22. Dezembro a Marco de 2024
Bruno Esteves | Nuno Peixoto
STUDIOBOX
Tondelgrafica
O novo acordo ortografico nao foi usado em todos os
artigos. A sua utilizagao ficou ao critério dos autores que
redigiram os textos.

Ora hoje é tempo de renovada esperanca, vi-
ve-se a época natalicia, altura de encontros
e também de desencontros, uns esperados
outros inusitados. Uns de volta de uma mesa
farta, outros de uma mesa mais humilde mas
onde cabe sempre mais um, ou nao fosse
o Natal também significado de partilha, de
amor e amizade.

Como se vé pelo que ja escrevi neste texto,
nao € facil a responsabilidade de escrever
para si, pelo que me resta desejar-lhe um
excelente Natal e um feliz ano novo, sim que
2024 estaja ai a chegar, que o mesmo nos tra-
ga a tranquilidade necessaria para o vivermos
em paz.

Até a proxima, por aqui...

Rui Rodrigues dos Santos
Dezembro de 2023

Studiobox - Publicidade e Gestao de Meios,
Unipessoal, Lda., Rua Alexandre Herculano, n°® 291
3510-038 Viseu

DEPOSITO LEGAL . 435657/17

eu@amoviseu.com
962 161 728 | 968 405 494
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O FRIO NAO E PSICOLOGICO,

Com a chegada da estagao Outono / Inver-
no chegam também os dias mais curtos e
mais frios. A exposicao excessiva ao frio in-
tenso pode terimplicagdes negativas na sua
saude.

O frio intenso origina alteragdes no organis-
mo, pois reduz a capacidade de resposta do
sistema imunitario, o que facilita o apareci-
mento de infecdes respiratorias, nomeada-
mente a gripe e o agravamento de outras
doengas cronicas. Em casos mais graves
a exposicao prolongada e repetida ao frio
extremo pode causar hipotermia, que € um
estado em que a temperatura corporal se
situa abaixo dos 35°C. Os mecanismos ter-
morreguladores do nosso organismo, nao
conseguem recuperar por si, ou seja, o or-
ganismo perde mais calor, do que aquele
que consegue produzir, e desta forma nao
consegue restabelecer a temperatura nor-
mal do corpo. A hipotermia manifesta-se
por sintomas que podem evoluir de simples
arrepios e /ou dorméncia (pés e maos) para
sonoléncia, confusao, coma e em casos se-
veros até mesmo a morte. A pessoa pode
nao se aperceber desta situacao, e desta
forma nao fazer nada para a contrariar, o
que permitira a evolugao para um estado de
hipotermia grave.

PROTEJA-SE!

Imagem Freepik

As pessoas idosas, bebés e criancas tém
maior propensao para desenvolverem hipo-
termia, no entanto uma exposicao constante
ao frio extremo sem se tomarem medidas de
prevencao pode conduzir qualquer pessoa a
hipotermia. Doentes cronicos e pessoas sem
abrigo também sao consideradas grupos de
risco e devem ser alvo de atencao.

O impacto na saude, depende do tempo de
exposicao e magnitude do frio a que teve ex-
posto.

Existem dois mecanismos para combater/
minimizar os efeitos adversos da exposicao
ao frio severo: mecanismos internos e exter-
nos.

Os mecanismos internos, sao as mudancas
involuntarias do organismo, que auxiliam na
regulacao de pequenas oscilacoes de tem-
peratura. O nosso organismo em contato com
temperaturas mais baixas, ativa “mecanismos
de defesa” para tentar preservar o calor, como
por exemplo: erica os pelos, de forma a isolar
a pele, provoca vasoconstricao para reduzir
a circulagao sanguinea das extremidades e
aumenta o fluxo sanguineo para zonas mais
centrais como abdomen e cabeca. Outro me-
canismo desenvolvido pelo organismo, con-
siste na tentativa de gerar mais calor atraves



de arrepios e aumento do metabolismo das
celulas.

Por outro lado, os mecanismos externos com-
preendem os comportamentos que visam
a alteracao das condi¢cdes em que o ser hu-
mano se encontra e o ambiente que o rodeia.
Os mecanismos comportamentais (externos),
quando realizados corretamente, sao mais
eficazes que 0s mecanismos internos.

Existem varias recomendacdes que podemos
adotar em dias de frio mais intenso e que nos
permitem obter conforto térmico, hidratagcao
e nutricdo adequadas, nomeadamente:

. Manter a temperatura da casa e carro
entre 19°C e 22°C, (temperatura amena)
e evitar alteracdes bruscas de tempera-
tura com o exterior;

J Verificar o funcionamento dos equipa-
mentos de aquecimento antes de os
utilizar;

. Manter ventilacdo adequada das divi-
soes da casa sempre que utilizar lareiras,
salamandras, braseiras ou equipamen-
tos a gas, para evitar a acumulacao de
gases prejudiciais a saude;

. Nao utilizar equipamento de aquecimen-
to exterior dentro de casa;

. Desligar os equipamentos de aqueci-
mento antes de dormir ou antes de sair
de casa, para evitar incéndios ou intoxi-
cacoes;

. Utilizar botija de agua quente com pre-
caucao de forma a evitar queimaduras
da pele;

. Preferir a utilizacao de varias camadas de
roupa, adequadas a estacao do ano, em
vez de uma peca unica e grossa;

. Evitar roupas apertadas, uma vez que di-
ficultam a circulagao sanguinea;

. Proteger as extremidades do corpo, uti-
lizando gorro, cachecol luvas e meias

quentes;

. Usar calcado confortavel e antiderrapan-
te;

. Optar por um banho de agua morna, ao

inveés de agua muito quente, ja que as al-
tas temperaturas contribuem para a de-
teorizagao da camada protetora natural
da pele;

. Manter a pela hidratada;Ingerir liquidos e
alimentos quentes e realizar varias refei-
¢des ao longo do dia;

. Aumentar o consumo de vitaminas, sais
minerais e antioxidantes, para reforcar
a imunidade, de preferéncia através da
alimentacao;

. Manter-se hidratado, beber liquidos ao
longo do dia, mesmo sem ter a sensa-
cao de sede;

. Evitar o consumo de bebidas alcoolicas,
uma vez que o alcool provoca vasodi-
latacdo, que facilita a perda de calor e,
consequentemente, o arrefecimento do
organismo;

. Manter-se ativo, realizando a sua ativi-
dade fisica habitual, de preferéncia num
local resguardado, evitando esforgos fi-
sicos ao ar livre;

. Manter-se atento aos avisos e recomen-
dacoes das autoridades.

O frio extremo além das alteracdes no nosso
organismo, pode esconder outros perigos,
nomeadamente intoxicacao por inalagcao de
gases toxicos resultantes dos dispositivos de
aquecimento, ou incéndios nas habitacdes
e acidentes rodoviarios devido a presenca
de gelo na estrada, pelo que, em dias mais
frios modere a velocidade e conduza com
prudéncia.

A exposicao prolongada e repetida ao frio
extremo pode provocar danos graves a sua
saude, por isso nao facilite. Cumpra as reco-
mendacdes e proteja-se!

Daniela Silveira

Enfermeira Estudante

Curso Mestrado em Enfermagem
Comunitaria, em colaboracdao com
UCC Viseense

UCC Viseense

UNTADE DI CUTADS A COMNDADE n



HEMORRAGIAS - O QUE SAO E O QUE FAZER

O que sao

Uma hemorragia € a saida de sangue do seu
circuito normal sempre que existe o rompi-
mento de um vaso sanguineo. Um adulto de
75 Kg de peso tem, aproximadamente, cerca
de 5,5L de sangue e quando existe uma perda
repentina de 1L de sangue pode levar rapida-
mente ao choque, uma condicao grave que
pode levar a morte. As causas de hemorragia
podem ser diversas, do mais simples corte a
um traumatismo major.

As hemorragias podem ser classificadas
quanto a sua localizagao, podendo ser exter-
nas ou internas, e quanto a sua origem, po-
dendo ter origem arterial, venosa ou capilar.

Quanto a localizagdo, as hemorragias exter-
nas sao de facil identificacao pois existe sai-
da de sangue visivel. Por outro lado, no caso
das hemorragias internas, o reconhecimento
e identificacao sao mais dificeis uma vez que
pode nao existir perda de sangue. As he-
morragias internas subdividem-se ainda em:
hemorragias internas visiveis, quando existe
saida de sangue por um orificio anatdomico
natural como a boca, o nariz, os ouvidos, a
vagina, 0 pénis ou o0 anus, e em hemorragias
internas invisiveis, quando nao existe saida
de sangue para o exterior. Neste caso sus-
peitamos de uma hemorragia deste género
perante determinados sinais ou sintomas que
a pessoa apresente, como as equimoses ou
hematomas, mas tambem perante traumatis-
mos diversos (politraumatismos) ou perante
determinadas causas do traumatismo, como
Nnos casos em que exista um mecanismo sig-
nificativo de lesao como um impacto forte ao
nivel do abdomen, lesées no térax com sus-
peita de fratura de costelas, quedas em altura
superior a do corpo da vitima e feridas pene-
trantes provocadas por armas de fogo ou por
armas brancas.

Imagem sanarmed.com

No que concerne a origem as hemorragias

n sao entao classificadas em: hemorragia ar-

terial. quando existe rompimento de uma
artéria, sendo uma hemorragia habitualmen-
te abundante e de dificil controlo e onde se
verifica saida de sangue vermelho vivo e em
jato acompanhando a contragao do coracao;
hemorragia venosa. caraterizada pela saida
de forma regular e, mais ou menos, constan-
te de sangue vermelho escuro resultante do
rompimento de uma veia; hemorragia capilar.
associada a rutura de vasos capilares minus-
culos e de facil controlo.

A gravidade da hemorragia depende, desta
forma, da causa de hemorragia, da sua locali-
zagao e da sua origem.

O que fazer
Mantenha uma atitude calma e segura;
. Verifique as condicoes de Seguranga;

. Peca a vitima que aplique pressao sobre o lo-
cal da hemorragia;

. Se necessario, coloque equipamento de pro-
tecao individual (como p.e. as luvas);

. Identifique e controle a hemorragia selecio-
nando o método mais adequado;

. Se existir algum objeto estranho a perfurar a
vitima (empalado), ndo o remova: imobilize-o;

. Perante uma hemorragia externa incontrolavel
aplique um garrote;

. Se necessario, e logo que possivel, ligue 112
para pedir ajuda e siga as instrugcdes dos pro-
fissionais;

. Enquanto aguarda por socorro:
. Nao dé nada de beber a vitima;
. Mantenha a temperatura corporal;

. Evite que a vitima faca movimentos
desnecessarios;

. Sabe avaliar os sinais vitais? Entao avalie
e registe.

Métodos de controlo de hemorragia
O controlo de hemorragia realiza-se procu-

rando o método mais adequado de controlo
e seguindo a seguinte ordem logica:



12 linha:
Pressao direta (no local da hemorragia)

E o0 método escolhido para controlo da maio-
ria das hemorragias externas - cerca de 90%.

Como proceder:

Comprimir o local da hemorragia com uma
compressa esterilizada;

Nunca retirar a 12 compressa devendo-se, se
necessario, colocar outras por cima desta;

Manter a compressa segurando a/as com-
pressa com uma ligadura.

22 linha:
Garrote (ou torniquete)

Mais usado nos casos de esfacelos e/ou am-
putacdo com hemorragia incontrolavel nos
membros, deve ser utilizado em situacoes em
que a compressao manual direta no local nao
se mostre eficaz. Utilizar um garrote preferen-
cialmente nao elastico e largo.

Como proceder:

. Colocar o garrote a volta do membro ferido
entre a ferida e o coracao, mas o mais perto
possivel da ferida.

Aplicar o garrote por cima da roupa ou sobre
um pano limpo bem alisado colocado entre a
pele e o garrote;

Se disponivel, utilizar dispositivos proprios.
No caso de um garrote improvisado com uma
tira de pano ou gravata, dar dois nos, entre os
quais se coloca um pau, que podera ser roda-
do até a hemorragia estancar.

Uma vez aplicado, nao deve ser aliviado.

. Por questdes de seguranca deixar sempre o
membro garrotado bem a vista e marcar a hora
da realizacao do garrote.

32 linha:

Elevacao do membro

A forca da gravidade contraria a corrente
sanguinea pelo que a elevagcao do membro
auxiliara o controlo da hemorragia. Por este
motivo nas feridas ou lesdes de um membro,
€ nos casos em que nao existe suspeita de
fratura(s), deve aplicar uma compressa sob
pressao direta e elevar o membro.

Pressao indireta

Método alternativo a compressao direta,
usado quando esta nao puder ser realizada
nomeadamente quando existe um objeto
estranho empalado ou perante a suspeita de
fratura no local. Consiste em comprimir uma
artéria contra um musculo ou um osso, entre
o local da hemorragia e o coragao.

Aplicacao de frio

Método usado para complementar o controlo
de hemorragia sendo mais usado nos casos
em que existe um objeto empalado ou sus-
peita de fratura. Deve aplicar-se sobre uma
compressa diretamente no local da hemorra-
gia ou, se for o caso, ao redor do objeto em-
palado.

Casos especiais:

Amputacdao de um membro/parte de um
membro

. Aplicar o método de controlo de hemorragia
adequado;

. Recolher o membro/parte do membro ampu-
tado;

. Lavar a ferida/esfacelo com soro ou agua, en-
volver o membro/parte do membro em com-
pressas humedecidas com soro e coloca-lo
dentro de um saco.;

. Proteger cuidadosamente topos 6sseos afia-
dos com compressas;

. Colocar o saco dentro de outro saco com gelo
e transporta-lo com a vitima.

Hemorragia Nasal simples

. Geralmente ndo & uma situacdo grave e rara-
mente pode levar a problemas mais sérios.

. Para parar o sangramento do nariz deve-se
fazer compressao na narina com um lenco
ou aplicar gelo, respirar pela boca e manter a
cabeca em posicao neutra.

Liliana da Silva Correia
Médica Especialista em Medicina
Geral e Familiar

Tiago Malaquias

Enfermeiro Especialista em Médico-
cirurgica na area de Enfermagem a
Pessoa em Situacao Critica




GUIDED BIOFILM THERAPY - AINOVACAO E O

CONFORTO NA CONSULTA DE HIGIENE ORAL

As consultas de higiene oral sdo um passo
fundamental para a manutencao de um
sorriso saudavel e bonito, mas descuidado
por muitos pela associa¢cao a um processo
doloroso e a sensibilidade das gengivas.
Para combater esse problema, surgiu o
protocolo Guided Biofilm Therapy (GBT) -
um metodo inovador especialmente con-
cebido para proporcionar o maior conforto
aos pacientes.

Os metodos antigos e convencionais po-
dem danificar o esmalte e as outras estru-
turas dentarias e apenas remover cerca
de 50% da placa bacteriana presente nas
zonas mais dificeis de se alcancar, o que
nao é suficiente para uma higiene oral
perfeita.

O GBT é o método mais eficaz para re-
mover a totalidade da placa bacteriana
presente nas superficies dos dentes e
na lingua, o passo mais importante para
se conseguir prevenir o aparecimento de
certas doengas orais como caries, gengi-
vite e periodontite.

Primeiro, o profissional faz uma avaliagao
das estruturas orais, como tecidos moles,
suporte osseo, dentes e gengiva. Depois,
aplica um corante nos dentes e gengiva
que se vai fixar na placa bacteriana, mos-
trando assim ao paciente e ao profissional
as zonas onde tem de escovar melhor.
Esta revelacao é fundamental pois muitas
vezes a placa bacteriana € invisivel a olho
nu. De seguida, ocorre a remogao desta
placa, com a tecnologia AIRFLOW®©: um
jato de ar delicado com agua aquecida a
37° combinado com po de eritritol, que
remove a placa bacteriana e as manchas
dos dentes, seguida pela remogao do tar-
taro.

Este método € uma grande ajuda aos pro-
fissionais de medicina dentaria pois ajuda

n 0s pacientes a sentirem um maior confor-

to e uma maior eficacia nas consultas de
higiene oral. O seu jato de agua quente
diminui bastante a sensibilidade dentaria,
0 que faz com que os pacientes voltem
a procurar as consultas de controlo sem
qualquer tipo de medo ou nervosismo.

O GBT também é um grande aliado aos
mais diversos tratamentos dentarios, como
facetas, implantes, coroas e até durante o
tratamento ortodontico, pois o po utilizado
ndo danifica quaisquer tipos de estruturas
presentes na boca. Este p6 também possui
um sabor doce e agradavel, o que facilita
bastante o tratamento em criancas.

A Visage Dental Clinic conta com uma
equipa meédica especializada neste trata-
mento, agende a sua consulta com o seu
Médico Dentista ou Higienista Oral e venha
comprovar por simesmo a eficacia e o con-
forto do GBT AIRFLOW®.

Beatriz Lopes
Higienista Oral
Cedula Profissional n°® C-060971088

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






MAPADE 48 H

Mapa de 48 horas € um novo exame sem
necessidade de prescricdo médica mas de
elevada importancia na avaliagcao e preven-
cao de eventos cardiovasculares que devera
ser entregue ao seu médico.

O que é uma MAPA de 48 horas?

A MAPA de 48 h € uma técnica de medicao
ambulatoria da Pressao Arterial (PA) durante 2
dias consecutivos

A MAPA de 48 h tem vantagens sobre a de
24 h porque as medicoes sao feitas a inter-
valos de 1 h e a Pressao arterial medida em
vigilia e no sono tem elevada reproductibili-
dade aumentando a acuracidade diagndstica
e possibilitando a utilizacdo da queda relativa
da Pressao Arterial sistolica da vigilia para o
sono para a avaliagao mais precisa do risco
cardiovascular.

Uma das limitacdes da MAPA de 24 h é, justa-
mente, a baixa reproductibilidade daqueles
padroes impedindo que sejam utilizados na
valorizacao do risco cardiovascular.

QUE INDICAGOES TEM?

- suspeitas de hipertensao arterial da “bata
branca” (pressao arterial elevada apenas no
consultorio)

- suspeitas de normotensao da “bata branca”
(pressao arterial normal no consultorio e ele-
vada fora deste)

- avaliacao do tratamento anti-hipertensivo

- avaliacao de sintomas, principalmente os de
pressao arterial baixa (tonturas, sensacao de
desmaio)

QUE INFORMACOES DA?

O relatorio da MAPA de 48 h inclui um resumo
dos resultados indicando os valores de cada
um dos parametros essenciais para a classifi-
cagao da pressao arterial (PA média em vigilia
e no sono), e probabilidade de ocorréncia de
um evento cardiovascular fatal e nao fatal nos
proximos 5 e 10 anos.
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A IMPORTANCIA DA PREVENCAO:

A saude e a prevencao caminham lado a
lado. Neste contexto, o cancro da prostata e
a diabetes merecem uma atencao especial.
Ambas as situacdes clinicas tém impacto sig-
nificativo na qualidade de vida dos homens e
necessitam de medidas preventivas eficazes.
Neste pequeno texto, exploramos a relagcao
entre a prostata e o diabetes, bem como es-
tratégias de prevencgao para manter a saude
em dia.

A diabetes € uma doenca metabolica carac-
terizada por niveis elevados de glicose no
sangue. Estudos recentes sugerem que pode
haver uma relacao entre a diabetes e o cancro
de prostata, o cancro mais comum entre os
homens. Embora a conexao nao esteja total-
mente esclarecida, existe alguma evidéncia
de que homens com diabetes tém um risco
ligeiramente aumentado de desenvolver can-
cro da prostata. Nesta perspetiva, a gestao
cuidadosa da diabetes pode contribuir para a
prevencao de problemas relacionados com a
prostata.

A prevencao da diabetes envolve também a

adocao de um estilo de vida saudavel:

1. Alimentacao Equilibrada: Opte por uma
dieta rica em fibras, graos integrais, fru-
tas, legumes e proteinas magras. Evite o
consumo excessivo de agucares e gor-
duras saturadas.

2. Atividade Fisica: Manter-se ativo € es-
sencial. O exercicio regular ajuda a con-
trolar o peso, melhorar a sensibilidade a
insulina e reduzir o risco de diabetes.

3. Controle do Peso: Manter um peso sau-
davel é crucial na prevencao da diabetes
tipo 2. O excesso de peso aumenta o ris-
co de resisténcia a insulina.

4. Monitorizacao Médica: Realize exames
medicos regularmente para verificar os
niveis de glicose no sangue e esclarecer
qualquer preocupagcao com o seu médi-
co.

A prevencao do cancro da prostata e da gravi-

dade da doenga também e importante:

1. Exames de Rotina: Homens com mais
de 50 anos ou com historia familiar de
cancro da prostata devem realizar regu-
larmente o PSA (Antigeno Especifico da
Prostata) e o exame clinico.

PROSTATA E DIABETES

2. Alimentacao Saudavel: Dietas ricas em
vegetais cruciferos, como brocolos e
couve-flor, podem ter algum efeito pro-
tetor contra o cancro da prostata.

3. Atividade Fisica: Manter um estilo de vida
ativo também tem sido associado a um
menor risco de cancro da prostata.

4. Evitar Tabagismo e Alcool em Excesso:
Fumar e o consumo excessivo de alcool
tém sido associados a um maior risco de
cancro, incluindo o da prostata.

Em resumo, a prevencao € importante para
manter a nossa saude e evitar doenca grave
ou complicagoes relacionadas com a diabe-
tes. Adotar um estilo de vida saudavel, incluin-
do uma alimentacao equilibrada e a pratica
regular de exercicio, pode ajudar a prevenir
ambas as doencas. Além disso, a avaliacao
clinica e analitica regulares e o dialogo com o
medico assistente € essencial para monitori-
zar a saude da prostata e controlar a diabetes.
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Miguel Guimaraes

Meédico Especialista em Urologia | Con-
sultor e Assistente Graduado Urologia |
Centro Hospitalar Universitario

S. Joao Porto

Competéncia em Gestao | Presidente
Associacao Auditores Cursos Defesa
Nacional | Bastonario da Ordem dos
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EPOCA NATALICIA

IDOSOS EM SEGURANCA

ma Apoio 65 - Idosos em Seguranca, que
€ assegurado por equipas de policias que
estao especialmente preparados para dar
0 apoio e os conselhos uteis, para garantir
as condicdes de seguranca e a tranquilida-
de das pessoas idosas. Em especial, os ido-
s0s mais isolados que, tendo ou nao familia
proxima, se sentem sozinhos e sentem fal-
ta de uma visita, um telefonema, uma men-
sagem de carinho que os reconforte.

Nesta época natalicia, o problema agrava-
-se. Quando se pensa no Natal, pensamos
na familia, nos bons momentos passados
na companhia das pessoas mais proximas
de nds. E normal que, em alturas como
esta, muitos dos idosos se sintam especial-
mente solitarios e abandonados.

Importa, por isso, desenvolver atividades
que estimulem e permitam sair de um
qualquer estado de tristeza ou isolamento.
Investir nos relacionamentos sociais, fazer
voluntariado, adotar um animal de estima-
cao sao algumas das formas que podem
proporcionar um envelhecimento saudavel
e verdadeiramente feliz.

Portugal esta cada vez mais envelhecido.
Dados provisorios do Censos 2021 indi-
cam uma clara desproporcao etaria: 182
idosos por cada 100 jovens, representan-
do quase um quarto da populacao resi-
dente (23.4%).

A solidao dos nossos idosos sera sempre
dificil a qualquer altura do ano. Que esta
mensagem possa sensibilizar, nesta épo-
ca especial, para contribuir positivamente
para um problema que se tem agravado
ao longo dos anos. Dar valor ao privilegio
que € conviver com pessoas mais velhas e
experientes, que nos podem ensinar tan-
to em troca de, apenas, a sua companhia.
Como refere um provérbio judeu: "Para o
ignorante, a velhice é o inverno. Para o sa-
bio, € o tempo da colheita”.

Num pais em que a taxa de natalidade
diminui a cada ano, é previsivel um enve-
lhecimento populacional de tal forma ex-
ponencial que ira provocar uma serie de
desafios a todos os setores da sociedade.

A solidao € um deles. Nao € imposta pelo
envelhecimento, mas adensa-se com
0 passar dos anos. A perda de amigos e
familiares proximos, ocorréncia de doen-
cas graves, a perda de mobilidade total
ou parcial pode resultar num isolamento
social que os idosos assumem como algo
natural e caracteristico do seu tempo de
vida.

SEGURANCA

O Distrito de Viseu nao foge a tendéncia

nacional. E com este proposito que a Po- ”I POLiClA

m licia de Seguranca Publica tem o Progra- SEGURANCA PUBLICA



CONDICOES CLIMATERICAS ADVERSAS

CUIDADOS A TER NA CONDUCAO

Com as condicdes climatéricas adversas,
os condutores devem redobrar a atencao
na estrada. O piso molhado provoca di-
minuicao consideravel das condi¢cdes de
aderéncia e ha mais probabilidade de ha-
ver acidentes.

E importante que os condutores adaptem
a conducao ao estado do piso, a intensi-
dade do transito, as condicoes de visibili-
dade e ao estado do veiculo e carga.

Antes de iniciarem a marcha devem verifi-
car se 0s pneus estao em bom estado de
conservagao e pressao, bem como verifi-
car o sistema de sinalizacao, iluminacao,
sistema de travagem e limpa para-brisas
se estao em bom estado de funcionamen-
to.

Quando chove, o piso fica mais escorre-
gadio, logo, devem aumentar a distancia
de seguranca entre os veiculos, moderar
a velocidade e circular com os médios li-
gados.

A PSP aconselha ainda os condutores
para respeitarem a travessia dos pedes,
redobrarem essa atencao a noite e com
as condicdes atmosféricas adversas que
levam a uma visibilidade reduzida, em es-
pecial quando os pedes nao utilizam rou-
pas claras ou material refletor.

Diminuirem a velocidade sempre que se
aproximem de uma passadeira.

Nao ultrapassarem imediatamente antes
ou em cima da passadeira.

Quando circulem junto de veiculos esta-
cionados ou obstaculos, que podem im-
pedir a visibilidade de quem atravessa a
passadeira, devem redobrar a atencao.

Devem ainda, reduzir a velocidade junto
das escolas, para anteciparem qualquer
situacao inesperada e conseguirem parar
sempre que necessario. Estas sao zonas
de maior movimento com criangas a cor-
rer e a brincar.

Conduza com Seguranga, pense em si e
nos outros.

Y//4 POLICIA
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SEGURANCA

Portugal, um pais rico em tradi¢cdes, con-
templa uma das mais emblematicas ativida-
des ligadas a floresta, a colheita da pinha do
pinheiro manso (Pinus Pinea L.). A nivel mun-
dial, embora exista uma grande variedade
de pinhdes comestiveis, o pinhao produzido
em Portugal. € de todos, o mais valorizado
pelas suas carateristicas nutricionais e or-
ganoleticas, tornando esta atividade como
parte essencial da economia do pais.

O Pinheiro manso € uma espécie de arvore
autoctone de Portugal, encontrada princi-
palmente nas regides do litoral, que apre-
senta um crescimento lento, e em que a
maturacao da pinha leva cerca de 2 a 3 anos.

No distrito de Viseu, e em concreto no con-
celho de Carregal do Sal. anualmente du-
rante o més de janeiro, 0 municipio promove
um certame centrado na cultura do Pinheiro
Manso, designado “Feira da Pinha e do Pi-
nhao | Saberes e Sabores de Terras de Car-
regal do Sal’, de forma a mostrar o potencial
deste recurso enquanto meio para o desen-
volvimento socioeconémico do concelho e
da regiao.

A atividade da colheita da pinha do pinheiro
manso vem regulada no decreto de lei (DL)
n.° 77/2015 de 12 de maio, que visa garan-
tir a maturacao da pinha na altura da sua
colheita, contemplando a colheita, arma-
zenamento, importacao, transporte, trans-
formacgao e exportagao da pinha, excluindo
a apanha da pinha até ao limite de 10 qui-
logramas por pessoa, desde que exclusiva-
mente destinadas a autoconsumo.

Comecando pela apanha da pinha, de referir
que esta so € permitida, desde o dia 1 de
dezembro ao dia 31 de marco, salvo des-
pacho governamental em contrario. Todo o
tipo de atividade relacionada com as pinhas,
tem de ser registada no Sistema de Informa-
cao da Pinha (SiP), efetuando uma comuni-
cacao preévia ao Instituto da Conservacao da
Natureza e das Florestas (ICNF).

Referente aos dados da apanha da pinha
de 1 de dezembro de 2021 a 31 de margo de

m 2022, obtidos do SiP, foram registados 7580

COLHEITA DA PINHA DE

PINHEIRO MANSO

operadores, sendo o concelho de Sintra o que
tem maior numero de registo com 1005 regis-
tos, sendo a maioria dos registos relacionados
com a colheita, armazenamento e transporte.

A atividade da colheita da pinha € uma ati-
vidade considerada sazonal devido a limita-
cao do periodo permitido para a colheita, e
segundo os dados de 2022, cerca de 88% da
colheita foi para exportagao, em especial Es-
panha e Italia.

Cabe as forcas de seguranga, ao ICNF e aos
vigilantes da natureza, o cumprimento dos
normativos legais previstos no DL n.° 77/2015
de 12 de maio, sendo a Guarda Nacional Re-
publicana através das equipas dos Nucleos
de Protecao Ambiental, que fazem a maioria
das fiscalizacdes devido a sua dispersao ter-
ritorial.

Como contraordenacdes previstas no DL
77/2015, de destacar a colheita da pinha fora
do periodo permitido e a falta de comunica-
cao prévia como as infragdes mais comuns
de se encontrarem, contudo existem outras
como, 0 nao cumprimento das obrigagdes de
operador economico e a circulagao e deten-
cao de pinhas de pinheiro-manso nao docu-
mentadas, a nao conservacao de exemplares
e a nao comunicagao de alteragdes ao registo
de operador economico. Das contraordena-
coes referidas, os valores das coimas para
pessoas singulares vao dos 50€ aos 3500€
podendo esses valores ser elevados ao de-
cuplo no caso de se tratarem de pessoas co-
letivas, podendo ainda ser aplicadas sangoes
acessorias de perda de todo o material utiliza-
do para a colheita das pinhas.

Das infracdes referidas, a colheita de pinhas
antes de atingirem a maturagao adequada €
uma infracao significativa, pois prejudica a re-
generacao natural das arvores e a produgcao
sustentavel de pinhdes assim como a colheita
excessiva, para obter uma grande quantidade
de pinhas pode levar a degradacao dos ecos-
sistemas florestais, colocando em risco a bio-
diversidade e a saude das florestas.

Todos os anos a GNR efetua diversas acoes
de sensibilizacao nesta matéria, aconselhan-



do a utilizacao de métodos de colheita ade-
quados, utilizando técnicas cuidadosas, como
o uso de varas compridas para evitar danos
aos pinheiros e garantir uma colheita susten-
tavel, informando o periodo permitido para
a apanha assim como os procedimentos ne-
cessarios, e informando que devem denun-

Imagens unac.pt

ciar sempre que virem alguém a proceder a
apanha da pinha fora do periodo permitido,
referindo as infracdes associadas a esta ma-
téria.

Alerta-se que as pinhas que estejam caidas
no chao, a sua apanha esta interditada fora
da época permitida para a apanha, salvaguar-
dando assim o crescimento e desenvolvi-
mento da pinha e do pinhao e evitando a co-
lheita da semente com deficiente faculdade
germinativa e mal amadurecida.

A colheita da pinha do Pinheiro manso em
Portugal € uma atividade com profundo signi-
ficado cultural e econdmico. No entanto, para
preservar esta tradicao e garantir a susten-
tabilidade das florestas, € fundamental que
os operadores atuem com responsabilidade,
respeitando as regras e contribuindo para a
conservacao dos ecossistemas. Com esfor-
¢os conjuntos, podemos manter viva a heran-
ca milenar da colheita da pinha e proteger a
riqueza natural que ela representa.

Tiago Miguel Domingos Dinis
Capitao

Guarda Nacional Republicana
Comando Territorial de Viseu



SEGURANCA RESIDENCIAL: DICAS PARA PROTEGER A

SUA CASA OU APARTAMENTO
A sua casa ou apartamento € o seu refugio, 5. Conheca seus vizinhos: Ter um relacio-
€ onde se deve sentir seguro(a) e protegi- namento amigavel e de confianca com os
do(a). No entanto, € importante estar cien- seus vizinhos pode ser uma 6tima maneira
te de que incidentes indesejados podem de melhorar a seguranca na sua residéncia.
ocorrer até mesmo nos locais que consi- Vizinhos atentos podem ajudar a identificar
deramos mais seguros. Neste artigo, forne- atividades suspeitas ou entrar em contato

ceremos algumas dicas importantes para com as autoridades se notarem algo fora
ajuda-lo(a) a aumentar a seguranca na sua do comum enquanto estiver ausente.

residéncia.
6. Simule presenca: Se estiver ausente por

1. Reforce as portas e janelas: As portas e um longo periodo, simular a presenca de
janelas sao os pontos mais vulneraveis de alguém em sua casa pode desencorajar
uma casa ou apartamento. Certifique-se de intrusos. Use temporizadores para acender
ter fechaduras de alta qualidade instaladas e apagar luzes ou ligar a televisao em di-
e utilize fechaduras adicionais, como travas ferentes horarios para criar a impressao de

de seguranca ou barras de protecao. Re- que alguém esta em casa.

force as estruturas das portas com portas

macicas e utilize vidros laminados ou refor- 7. Mantenha o seu quintal ou jardim bem

cados nas janelas. cuidado: Um quintal ou jardim bem cuida-
do transmite a impressao de que a residén-

2. Tenha um sistema de seguranca: Con- cia € habitada e vigiada. Mantenha a relva

sidere a instalacao de um sistema de se- cortada, a vegetacao aparada e verifique

guranca residencial que inclua cameras de regularmente se ha arbustos ou arvores

vigilancia, sensores de movimento e alar- que possam servir de esconderijo para in-

mes. Esses dispositivos ndo so6 ajudam a trusos.
dissuadir possiveis invasores, mas tambéem
fornecem evidéncias caso ocorra algum A seguranca residencial € uma prioridade

incidente. para todos nos. Seguir estas dicas simples,

como reforgar portas e janelas, instalar um
3. lluminacao externa adequada: A ilumina- sistema de seguranca, manter uma boa
cao adequada ao redor da area externa da iluminagcao externa e evitar compartilhar
sua casa ou apartamento & fundamental informagdes sensiveis nas redes sociais,

para dissuadir possiveis invasores. Utilize pode ajudar a fortalecer a protecao da sua
iluminacdo com sensor de movimento nas casa ou apartamento. Lembre-se sempre

entradas principais, areas de acesso e es- de que a prevencao € fundamental para
tacionamentos para melhorar a visibilidade evitar situacdoes indesejadas. Com medidas
durante a noite. adequadas de seguranca, podera desfrutar

de uma paz de espirito e de se sentir prote-
4. Nao divulgue informagdes pessoais has gido(a) no seu proprio lar.

redes sociais: Evite compartilhar informa-
¢oes sensiveis, como horarios em que sua
casa fica vazia, nas redes sociais. Isso pode
atrair a atencao de pessoas mal-intencio-
nadas. Seja cauteloso(a) quanto as infor-
macodes que vocé divulga online e ajuste
suas configuracdes de privacidade para
garantir que apenas pessoas confiaveis te-
nham acesso aos seus dados pessoais.









JE - SERVICOS DE APOIO A GESTAO

A medida que nos aproximamos do inicio
de um novo ano, queremos expressar a
nossa mais profunda gratidao pela vossa
inabalavel confianca e apoio ao longo da
nossa jornada juntos. A vossa confianga nos
Nnossos servicos de contabilidade e gestao
tem sido a pedra angular do nosso suces-
S0, € apreciamos também as fortes parce-
rias que construimos ao longo dos anos.

Celebramos com imenso orgulho os su-
cessos e marcos alcancados em colabora-
¢ao com cada um de vos. Os vossos nego-
cios floresceram, as estratégias evoluiram
e os objetivos foram atingidos - estas reali-
zacoes sdo um testemunho da nossa dedi-
cacao e sinergia coletivas.

Na JE | Inovser | Sguardo, compreendemos
a importancia primordial da seguranca dos
dados no panorama dindmico atual, em
2023 iniciamos o projeto que nos permiti-
ra melhorar ainda mais 0s Nossos niveis de
seguranca de dados e garantir a sua dis-
ponibilidade e confidencialidade. O nosso
compromisso com qualidade dos nossos
servicos e na privacidade dos dados per-
manece inabalavel, o que se reflete no
nosso investimento continuo em tecnolo-
gia de ponta e protocolos de seguranca
robustos. A sua confianca ndo € apenas va-
lorizada, mas também salvaguardada com
0 mais elevado grau de cuidado.

Por detras das nossas realizacdes esta uma
equipa de profissionais altamente quali-
ficados e dedicados a exceléncia. A sua
experiéncia, aliada a uma formacao incan-
savel e ao compromisso de se manterem
na vanguarda dos desenvolvimentos do
sector, garante que prestamos servicos de
primeira linha adaptados as suas necessi-

dades especificas.

Olhando para 2024, abracamos o futuro
com um otimismo inabalavel e um compro-
misso renovado com o sucesso dos Nossos
clientes que sera certamente o nosso tam-
bém. Tudo faremos para que o ano que se
aproxima seja promissor e ofereca oportu-
nidades, estamos prontos para enfrentar os
desafios e triunfos em conjunto, queremos
ser também como os nossos clientes mais
fortes e mais resistentes.

Ao embarcarmos neste novo capitulo,
comprometemo-nos a continuar a exceder
as suas expectativas, a fornecer solucdes
inovadoras e a prestar um apoio inabalavel
aos negocios dos nossos clientes.

Obrigado por nos confiarem as vossas ne-
cessidades de contabilidade, fiscalidade, e
gestao de recursos humanos. A Vossa con-
fianca motiva-nos a procurar a exceléncia
todos os Dias. Um brinde a mais um ano de
sucesso e crescimento partilhados de toda
a equipa JE | Inovser | Sguardo

Rui Azevedo



8 PAISES, 3 SEMANAS, 1 FAMILIA

EM VIAGEM PELA EUROPA

Blogue de Viagens - “Continuando a procura”

2 de agosto. Partimos, mais uma vez, em
busca de um novo olhar sobre o mundo.

Franca. Como em qualquer outro destino,
ha sempre mais alguma coisa para ver. A
Normandia ndao & excecao e entre muitos
lugares, faltava conhecer alguns pontos
relacionados com o Desembarque das
Tropas Aliadas durante a Il Guerra Mundial,
no dia que ficou para a Historia como o Dia
D.

Esses pontos foram as praias onde
0os barcos atracaram, o Point du Hoc,
o Normandy American Cemetery and
Memorial, ¢ a Batterie Allemande, lugares
onde ainda sao visiveis os varios resquicios da
guerra.

Seguimos para Deauville e Trouville, duas
cidades balneares que se encontram
separadas apenas por uma praga, um rio, e
uma estacao ferroviaria.

Honfleur, foi a cidade que se seguiu e, por
ultimo, Etretat, com as suas majestosas
falésias de calcario recortadas, que
atrairam varios escritores e artistas.

Bélgica. Exploramos Ypres e o0s seus
arredores, que guardam até hoje diversas
lembrancas dos campos de batalha da
Primeira Guerra Mundial, uma zona repleta de
Trincheiras.

Seguimos viagem em direcao a Bruges, uma
cidade medieval bem preservada, Patrimonio
Mundial da UNESCO, conhecida pelos canais
e arquitetura de outros tempos.

Seguiu-se Gante, uma cidade medieval
que abriga varios marcos historicos bem
preservados, entre os quais a fortaleza
medieval do Castelo Gravensteen e a
Catedral de St. Bacos, que inclui o famoso
Retabulo de Gante.

Naturalmente, a nossa viagem pela Bélgica,
passou pela capital Bruxelas, onde
destacamos o Atomium, a Grand-Place,
o Manneken Pis, e as Galeries Royales Saint-
Hubert.

Paises Baixos. Segunda vez no pais.
Comecamos por explorar Roterdao, seguiu-
se Kinderdijk, um bonito vilarejo onde se

m localizam os 19 moinhos mais antigos dos

Paises Baixos declarados Patrimonio da
Humanidade.

Passamos por Gouda, a cidade do famoso
queijo e fechamos o roteiro com uma nova
passagem por Amesterdao para revisitar o
Rijksmuseum e o Van Gogh Museum. Houve
ainda tempo para alugar bicicletas e partir
a descoberta da cidade. Com a chegada da
noite, quisemos mostrar as mais novas a Red
Light District, uma realidade que entendemos
que deviam conhecer. Sao ainda novas, mas
consideramos importante que compreendam
todos os aspetos da vida pelos proprios olhos.

Alemanha. A nossa passagem pelo pais
focou-se, essencialmente, na cidade de
Berlim que, para além dos monumentos,
0s pontos de interesse relacionados com a
Segunda Guerra Mundial constituem o ponto
alto da cidade.

Destacamos o Portdao de Brandemburgo, o
Memorial aos Judeus, o Parque Tiergarten, a
Coluna da Vitéria, o Checkpoint Charlie, € o
que resta do Muro de Berlim.

A nossa viagem pela Alemanha terminou com
uma paragem por Bastei para conhecer uma
misteriosa formacao rochosa localizada a
mais de 180 metros acima do Rio Elba.

Chéquia. Outrora Republica Checa.
Destacamos Hrensko, perfeitamente
encaixada entre abruptos desfiladeiros e,
claro, Praga, a capital.

Conhecida pelas suas 100 torres e pelos
monumentos  Patrimonio  Mundial  da
UNESCO, a cidade possui diversos pontos
de interesse como o Castelo de Praga, o
maior complexo castelar do mundo listado
pela UNESCO, a ponte mais emblematica
de cidade, a Charles Bridge, a Catedral
de Nossa Senhora antes de Tyn, a Camara
Municipal Velha, o Palacio Kinsky, a Galeria
Nacional de Praga, a Praca da Republica, a
Praca Wenceslas, entre outros.

Austria. Viena foi o foco da nossa viagem.
A maioria das atracbes de Viena estao
localizadas ao longo e no interior da
Ringstrasse, uma auténtica montra de
mansoes e palacios da bougeouisie vienense
e edificios civis e governamentais.



Realcamos o Museumsquartier, o Hofburg,
0 Museu Albertina, € a Praca Stephansplatz,
onde se situa a Catedral de Santo Estévao.
Nao deixamos Viena sem antes assistir a um
concerto de musica classica na Igreja de Sao
Pedro e sem provar a Sachertorte, um bolo
de chocolate famoso na cidade, no também
conhecido Café Sacher Wien.

Liechtenstein. Um pequeno principado, um
estado independente. Vaduz, a pequena
capital, fica localizada na margem do rio Reno
muito proximo da Suica. Tirando o castelo que
fica no topo da montanha, todas as atracoes
turisticas localizam-se no centro, a maioria na
rua principal que se chama Stadtle.
Triesenberg foi a localidade que se seguiu,
uma pitoresca aldeia conhecida pela sua
espléndida paisagem e dialeto unico, seguida
de Malbun, um pequeno vilarejo famoso
pelas suas estacdoes de esqui situadas nos
2000 metros de altitude.

Balzers foi a ultima cidade que conhecemos
no Liechtenstein. E aqui que se encontra o
Castelo de Gutemberg, uma fortaleza bem
preservada que data da Idade Média.

Suica. Um pais onde ja tinhamos estado, mas
ao qual queremos sempre voltar. A primeira
paragem aconteceu junto ao Lago Walensee
e, por entre, subidas e descidas ingremes,
chegamos a Staubifall, uma bonita cascata
localizada na regiao de Uri com quase 180
metros de altura.

Seguimos para Meiringen, cidade famosa
pelas Cataratas de Reichenbach e pela Trift
Bridge, uma das pontes suspensas para
pedestres mais espetaculares dos Alpes
com vista sobre o lago glaciar e sobre a lingua
da geleira.

Seguiu-se Rosenlaui Vally, o tdo aguardado
lugar, aquele que ficou nos nossos coracdes. A
viagem continuou ata ao Lago Oeschinensee,
proximo de Kandersteg, uma zona declarada
em 2007 Patrimoénio Mundial da UNESCO.
Seguimos em direcao a Gruyéres, um vilarejo
medieval localizado num bonito cenario, um
lugar onde o queijo € o ingrediente principal.
Fechamos o roteiro desta viagem em
Genebra para visitar o laboratério do CERN
- Organizacao Europeia para a Pesquisa
Nuclear, a pedido da Sofia que ha muito tinha
este desejo.

Sao estas as memorias de viagem que ficam
para sempre e que agora queremos agora
partilhar sob a forma de escrita e imagens,
como que devolvendo pequenos pedacos
das sensagdes que vivemos.

Carla Ferreira






O QUE E O MISS VISEU?

Foi no ano de 2016 que, pela pessoa de
Nuno Peixoto, se realizou pela primeira vez
em Viseu uma eliminatoria de um concur-
so de Misses, que daria a oportunidade as
jovens de todo o distrito de Viseu de parti-
ciparem num concurso nacional de beleza.
Desde o inicio desta caminhada que o seu
principal objetivo sempre foi a vertente so-
lidaria e humanitaria normalmente associa-
da a este tipo de concursos.

Mais que a notoriedade e visibilidade, € a
possibilidade de incutirem nas jovens parti-
cipantes a responsabilidade que cada uma
tem em fazer o bem.

“Tentamos com todas as nossas iniciativas,
incentivar as jovens candidatas e Misses a
utilizar a sua Voz Pela Mudanca, junto de
todos os seus seguidores, amigos e familia,
incutindo também a eles uma mentalidade
de ajuda ao proximo e de necessidade de
Mudancas neste nosso Mundo.”

E nesse sentido que o Concurso Distrital
Miss Viseu, & até hoje o concurso de be-
leza que mais iniciativas realizou e mais
associacoes ajudou desde a sua existéncia.
Nestes 7 anos de existéncia, foram 27 as
iniciativas que realizamos.

2016

Organizacao da 22 edicao da noite So-
lidaria do Internato Vitor Fontes;
Promocao e participacao na iniciati-
va “Caminhada Solidaria”, organizada
pela Associacao Ajudar a Amparar;
Cooperacao na reflorestacao e limpe-
za na Freguesia de Santiago de Bes-
teiros, em Tondela, na iniciativa “Planta
Bosques”, organizada pela Associacao
ASPEA.

Criacdo de Calendario com os patudos
da SOS Animais de Nelas, venda que
reverteu para a respetiva associacao.

2017

Organizacao da 32 edi¢cao da noite So-
lidaria do Internato Vitor Fontes;
Organizacao de desfile de moda, no
concelho de Nelas, para angariacao
de fundos que foram entregues a As-
sociacao SOS Animais de Nelas;
Parceiros e parte integrante na can-
didatura da escola Alves Martins, ao
Eco-Escolas e que culminou com a 1@
Bandeira Verde entregue a este esta-
belecimento de ensino.

2018

Realizacao do concurso intitulado
“Vi(r) Ver a Nossa Floresta”, na Escola
Secundaria Alves Martins;
Organizacao de iniciativa de sensibi-
lizacao sobre o Dia Internacional da
Violéncia Contra as Mulheres em par-
ceria com a Associacao Adamastor;
Organizacao do 42 evento Solidario do
Internato Vitor Fontes.

2019

Organizacdao com o Centro Social e
Paroquial de Rio de Loba e com os
seus utentes de um desfile de Moda.

2020

Realizacao de campanhas de divul-
gacao dos cuidados a ter com a CO-
VID1g9 e das formas de prevencao da
doenca;

Entrega de racao a Associacao Gru-
mapa com o apoio da marca Barkin.



2021 - Campanha de Divulgacao e Recolha
de Sangue, juntamente com o Hospi-
tal de Viseu e a Cruz Vermelha Portu-
guesa.

Campanha de Recolha de produtos
de higiene para entregar a Associacao
Together e Obras Sociais de Viseu.

Promocao e participacao na atividade
“Varrer a Floresta’, inserida no progra-
ma Eco-Freguesia XXI;

Organizacao da 1?2 iniciativa que nos
tem acompanhado até hoje, e que
consiste na recolha de ragao para en-
tregar a Associagcdes Animais;
Realizacao de recolha no supermer-
cado Auchan de racao animal, que foi
depois entregue a Associacao Gruma-
pa;

Organizacao e Promocao do Més
Mundial do Alzheimer com o Apoio
das Obras Sociais de Viseu;
Campanha de sensibilizacao do Més
de Prevencao do Cancro da Mama
“Outubro Rosa”, com o Lema, "De Len-
¢o ou de Coroa, Todas as Mulheres
Sao Vencedoras”;

Promocao do Concerto Solidario “A
Musica e o Cérebro” para o Centro de
Apoio Alzheimer de Viseu;
Organizacao de campanha solidaria
para angariacao de verbas para a Cruz
Vermelha Portuguesa, delegacao Vale
do Dao;

Promocao do lancamento do livro
“Com restos faz a dose certa”.

"Até este momento, ja realizamos 27 inicia-
tivas solidarias, nas mais diversas areas,
conseguindo ter um papel ativo na socie-
dade, principalmente no distrito de Viseu,
e conseguindo incutir também as cerca de
550 candidatas e a todos os seus seguido-
res, um sentido de “obrigatoriedade” no pa-
pel que cada um de nos deve ter na socie-
dade em que vivemos."

2022

Promocao e apoio na iniciativa da “Le-
t's Swap”;

Criacao da Associacao Miss Viseu;
Continuagao da iniciativa de apoio aos
nossos amigos de 4 patas

2023

Campanha de Angariagdo de Roupa e
Bens Escolares para Familias Caren-
ciadas (entregue as Obras Sociais de
Viseu).

Campanha de Angariacao de Racao
para Organizacdes Animais.






O LiRIO COBRA

Fotografia Nelson Gaspar

Olhamos as nuvens ou as constelacdoes e
configuramos objetos ou animais, padroniza-
mos no caos uma ordem e no indefinido um
formato. Quem aqui sabe o que foi a Teoria
dos Sinais, defendida e utilizada no passado
para se determinar nas plantas as suas respe-
tivas propriedades curativas? Essa antiga teo-
ria propunha que o Homem devia olhar para
as plantas e deduzir a partir da aparéncia de-
las qual beneficio medico trariam. Quem olhe
por cima para o interior do fruto da noguei-
ra ("Juglans regia”), vera um cérebro, sendo
a noz um fruto seco portador de fosforo, um
nutriente importante na bioquimica cerebral.
Mas as semelhancas das sementes da rosei-
ra-canina ("Rosa canina”) com calculos renais
nao asseguram a planta a capacidade de
curar os calculos renais.

Se o formato das plantas demonstrasse com
segurancga as virtudes implicitas, o que di-
riamos nos da “Darlingtonia californica”, uma
carnivora de género monotipico da familia
das Sarraceniaceas? Na estrutura tubular das
armadilhas de topo encurvado com uma fo-
lha bifurcada foi diversas vezes vista a cabeca
de uma cobra, o que de acordo com os ter-
mos da defunta Teoria dos Sinais indicaria na
darlingtonia propriedades contra o veneno de
cobra. A traducao literal dos nomes em inglés
atribuidos a espécie vai ao encontro dessa
aparéncia um tanto irreal e algo particular, “li-
rio cobra” ou “planta cobra”. Nomes em inglés

m facilmente atribuidos por o habitat endémico

se reduzir a areas pantanosas, encostas de
escoamento ou terrenos de solo ultrabasico
do norte da California e do sul do Oregon.

O tao particular formato tubular da armadilha
demonstrou haver na darlingtonia um dife-
rente método de caga e representou um fa-
tor relevante na classificagcao monotipica da
especie enquanto integrante da familia das
Sarraceniaceas. A especie foi descoberta em
1841 por William Dunlop Brackenridge, no
sopeé do Monte Shasta; descrita e nomeada
em 1853 por John Torrey em homenagem a
William Darlington, um botanico filadelfiense.

A estrutura encurvada horizontal do topo da
armadilha vertical tubular da darlingténia cuja
abertura se encontra virada em direcao ao
solo, impede a captacao direta da agua da
chuva, captagao vital e corriqueira na familia
das Sarraceniaceas para afogar, digerir e ab-
sorver potenciais presas. A darlingtonia confia
no seu extenso e intrincado sistema radicular
para corrigir a falta desse modo de captagao
direta e regular nas armadilhas os devidos ni-
veis internos de agua.

Sob condicoes de radiacao solar moderada a
darlingtonia apresenta uma coloragao verde,
exemplares em condicdes de luz solar inten-
sa tornam-se vermelhos.

As presas uma vez atraidas pelo néctar espa-
lhado sobre a folha bifurcada exposta junto ao
muito pequeno orificio horizontal da armadi-
lha com a abertura virada em direcao ao solo,
sao iludidas e desorientadas por translucidos
pontos luminosos internos que as induzem a
entrarem e a aproximarem-se um pouco mais
do interior até escorregarem e cairem num
segmento vertical humido com as paredes
cobertas por pelos dispostos em sentido des-
cendente.

A flor quando nasce, surge com cinco péta-
las escuras vermelhas e cinco sepalas verdes
através de um caule normalmente mais alto
que as armadilhas.

Carlos Henrique Batista da Costa






10 EXPERIENCIAS A NAO PERDER ESTE NATAL,

O Natal, em Viseu, € um convite a magia e
a celebracao em cada recanto da cidade.
Entre luzes cintilantes e eventos especiais,
Viseu brilha com uma atmosfera encanta-
dora que convida viseenses e visitantes a
desfrutar do espirito festivo. Das encanta-
doras casinhas do Mercado de Natal aos
espetaculos e atividades para todas as ida-
des, ha uma variedade de experiéncias ir-
resistiveis que prometem transformar este
Natal numa celebracao inesquecivel para
todos.

1. Visitar o Mercado de Natal no Ros-
sio, repleto de encanto e tradicao.
As casinhas de madeira, decoradas a
preceito, voltam a instalar-se no co-
racao da cidade, o Rossio, proporcio-
nando uma vasta oferta de produtos
regionais. O Mercado estende-se a
Rua Direita, que ganha um brilho es-
pecial com diversos operadores nas
lojas devolutas.

2. Aproveitar a beleza da iluminagao de-
corativa da cidade para fazer uma ses-
sao fotografica com a familia e amigos.
No Rossio, estara instalada uma peca
de destaque: um coracao iluminado
de 8 metros de altura, que represen-
ta nao apenas o espirito natalicio, mas
tambem a localizacao de relevo da ci-
dade de Viseu no coracao de Portugal.

3. Visitar a Aldeia e a Oficina do Pai
Natal com os mais pequenos.
Na Aldeia do Pai Natal, na Rua Direita
(espaco exterior do Palacio dos Sil-
veiras), o “senhor das barbas brancas”
esta de bracos abertos para conhecer
0S Mais pequenos e os seus desejos
para a noite mais magica do ano.

4. Assistir ao espetaculo ‘O Pan-
da e os Caricas no Mar", uma atra-
cao especial para as criangas.
A 8 de dezembro, no Multiusos de Vi-
seu, 0S mais pequenos vao assistir a

EM VISEU

uma aventura nos mares protagoniza-
da pelo Panda e os Caricas.

Desfrutar do concerto de Na-
tal. da cantora Aurea no re-
novado Mercado 2 de Maio.
A 23 de dezembro, o recéem requalifi-
cado Mercado 2 de Maio estreia o seu
palco com um concerto da cantora e
compositora portuguesa Aurea, com
alguns temas natalicios.

Percorrer a Rota dos Presepios
pelas Freguesias do concelho.
As Freguesias do concelho chega,
este Natal, mais uma edicao da Rota
dos Presépios de Viseu, com diversas
representacoes da Natividade a nas-
cerem em cada territorio. Este ano, ha
uma novidade: vai poder votar no seu
favorito atraves do Facebook.

Encantar-se com a anima-
cao de rua repleta de musi-
ca e performances  magicas.
Artes circenses, ajudantes de Pai Natal
‘loucos e engenhosos”, duendes num
taxi, malabarismo e outras acrobacias.
elfos travessos e street bands: sao va-
rias as surpresas que andarao a solta,
procurando a interacao com o publico,
gerando gargalhadas ou passos de
danca.

Levar os mais pequenos as ofici-
nas e horas do conto da Biblio-
teca Municipal D. Miguel da Sil-
va e dos Museus Municipais.
Os Museus Municipais e a Biblioteca D.
Miguel da Silva serao espacos de elei-
cao para a realizagao de um conjunto
de oficinas, horas do conto e espeta-
culos de teatro.

Passear no Comboio  Turisti-
co a noite, para apreciar a ilu-
minagao  natalicia da  cidade.
O Comboio Turistico € o transporte



10.

ideal para aqueles que quiserem per-
correr a cidade, apreciar a iluminagcao
e deixar-se encantar pela magia da
quadra. De 8 de dezembro a 7 de ja-
neiro, o comboio partira do Rossio, to-
dos os dias da semana: de sabado a
quinta-feira, entre as 10 e as 12 horas
e as 15 e as 19 horas; e a sexta-feira,
entre as 15 e as 19 horas e as 21 € as
23 horas.

Participar numa corrida e caminha-
da solidaria vestida/o de Pai Natal.
Em 2023, o Viseu XMAS RUN traz o
espirito natalicio as ruas e avenidas da
Cidade-Jardim. No dia 17 de dezem-
bro, toda a comunidade € chamada
a participar, ajudando APPACDM de
Viseu com o valor angariado nas ins-
cricoes.

Consulte a programacao completa do

VISEU NATAL em www.visitviseu.pt.

Fotografia Camara Municipal de Viseu



ARTE

PEDRO CRUZ

Pedro Cruz, gosta de desafios e considera-se um
experimentalista, mas os seus materiais de eleicao
sao a aguarela e o papel: “Quando penso um
trabalho, penso-o de determinada forma; e a mistura
da agua e das cores acabam por levar-me para
outra. Gosto desse efeito surpresa”, refere. Apesar
de desenvolver o seu trabalho numa area distinta,
a pintura, perto da qual cresceu, desempenha um
importante papel na sua vida desde crianca.

www.pedrocruz-artstudio.com






FREGUESIA DE VISEU

A Freguesia de Viseu resultou da reorganiza-
cao administrativa do territorio das freguesias
instituida pela Lei n° 11-A/2013, de 28 de
Janeiro, que estabeleceu a criacao de novas
freguesias por agregacao. Com as eleicoes
autarquicas de 2013 e a instalacao dos 6rgaos
eleitos, a criacao da nova freguesia determi-
nou a cessacao juridica das anteriores fre-
guesias de Santa Maria, Coracao de Jesus e S.
José, assumindo todos os direitos e deveres,
responsabilidades judiciais e contratuais, as-
sim como o patrimonio mobiliario e imobiliario
das freguesias agregadas. A 21 de outubro de
2013 ocorreu a tomada de posse dos 6rgaos
eleitos, iniciando-se, formalmente, o exercicio
pleno das fungoes atribuidas.

A 1 de julho de 2020, a Freguesia de Viseu
passou a ocupar, como nova sede, o 1° piso
do Solar dos Peixotos, na rua Cimo de Vila.
Aqui agrupou todos os seus servigos, passan-
do a dispor de excelentes condi¢des de tra-
balho, proporcionando também um servico
de qualidade aos fregueses.

A circunscricao territorial da nova freguesia
respeitou e manteve as areas e os limites ter-

m ritoriais das freguesias agregadas, definidos

COMEMORA O 10° ANIVERSARIO

no Decreto-Lei n.° 42.040, de 20-12-1958, to-
talizando 9,79 Km2 de area total. A populacao
residente da Freguesia de Viseu representa
um total de 28.000 habitantes, sabendo, tam-
bem, que circulam aqui diariamente cerca de
45.000 pessoas.

Os resultados provisorios dos Censos 2021
levam-nos a registar, com agrado, um subs-
tancial aumento do numero de alojamentos
e, consequentemente, do numero de indi-
viduos residentes. Em 2011, Viseu registava
14.532 alojamentos e 23.281 individuos, en-
quanto que em 2021, os valores registaram
um upgrade, que anotamos com agrado, ou
seja, os alojamentos passaram para 15.672
(um aumento de 1140 alojamentos) e a popu-
lagdo passou para 25.887 (aumento de 2606
pessoas).

O perimetro urbano da Freguesia caracteriza-
-se como centro administrativo, de comeércio
e servigos, ocupando o sector de servigcos
82% da populacao ativa, 16% o sector secun-
dario, com incidéncia em empresas de média
dimensao, e apenas 2% € abrangido pelo sec-
tor primario.



A Freguesia de Viseu é servida por uma com-
pleta rede viaria que permite fazer a ligagao
a todos os concelhos do distrito, bem como
aos centros urbanos do litoral e do interior do
pais e as principais cidades europeias. Aqui
se cruzam as importantes vias do Centro/
Norte do territorio nacional que nos ligam
aos principais portos maritimos e as frontei-
ras que abrem portas a Europa: A25, A24 e Ip3.
Carece, contudo, de uma rede ferroviaria, de
transporte de passageiros e mercadorias, que
ligue a cidade aos principais centros urbanos
europeus.

E servida, também. por um conjunto de Equi-
pamentos de Ensino, desde o pré-escolar ao
ensino superior, Equipamentos de Saude de
muita qualidade, e Instituicoes de Assisténcia
publicas e privadas, com capacidade de res-
posta para os seus habitantes.

A histéria da cidade de Viseu esta escrita nas
ruas e calgadas da freguesia, nos seus herois
miticos, de Viriato a D. Rodrigo, nos Reis e
Senhores que fizeram de Viseu a sua cidade,
que lhe concederam foral e a desenvolveram.

Aqui tera nascido D. Afonso Henriques (1191),
aqui nasceu D. Duarte, o Eloquente (1391),
aqui residiram temporariamente D. Joao |
(Mestre de Avis) e o Infante D. Henrique, seu
filho e 1.° Duque de Viseu. Os seus nomes fi-
cam imortalizados na toponimia urbana e nos
monumentos escultoricos que guardam a sua
memoria, ao lado de cronistas, pintores, poe-
tas, eclesiasticos, militares, artistas do ferro e
da pedra, artesaos, cantores, politicos, tourei-
ros, burgueses e senhores da terra que fize-
ram de Viseu a cidade que hoje temos.

Adentro dos limites da Freguesia de Viseu
ergue-se um riquissimo patrimonio edifi-
cado. Na arquitectura militar destacam-se
como sistemas defensivos a Cava de Viriato
e alguns trogcos bem conservados da muralha
romana e da muralha Afonsina, com as duas
portas resistentes, do Soar e dos Cavaleiros.
Na colina donde se espraia a vista para o Ca-
ramulo e Abraveses, admiramos o mais belo
conjunto da arquitectura religiosa da cidade,
envolvendo a Catedral e a Igreja da Misericor-
dia, tendo por companhia o antigo Pago dos
Trés Escaldes e actual Museu de Grao Vasco,
a Casa do Adro e a Casa do Miradouro (séc.
XVI). Ao redor desta colina, onde se ergueu
outrora o Paco real e a residéncia de S. Teo-
tonio, ha tragos do periodo manuelino nas ja-
nelas que emolduram paredes nas ruas de D.
Duarte, Senhora da Piedade, Direita e Largo

Antonio José Pereira. Do periodo do Barroco
restam belos exemplares da arquitectura civil,
edificacdes fidalgas dos seculos XVII e XVIII,
com destaque para o Solar dos Condes de
Prime, Palacio dos Treixedos, Solar dos Pei-
xotos, Casa do Cruzeiro e Casa de S. Miguel.
E do séc. XIX o edificio da Camara Municipal,
a Casa da Prebenda, a Casa do Cerrado e a
Casa dos Mendes, esta propriedade da Santa
Casa da Misericordia. Destaque, ainda, para
0s mais belos exemplares da arquitectura
religiosa deste periodo de ouro, como sejam
as igrejas dos Terceiros, do Carmo, de Santo
Antonio e de Nossa Senhora da Conceicao,
na Ribeira.

Viseu, cidade Museu, € também historia e me-
moria duma cidade antiga, transformada pela
modernidade do tempo, centro da Freguesia
de Viseu. Aqui se localizam os principais nu-
cleos museologicos da rede municipal, que
engloba a Casa Museu Almeida Moreira, a
Casa da Ribeira, o Centro de Coordenacao
Cultural de Viseu, a Casa do Miradouro/Co-
leccao Dr. José Coelho, o Solar dos Condes
de Prime e o Centro de Monitorizacao e Inter-
pretacao Ambiental, entre outros.

Viseu, bem pode orgulhar-se do colorido das
suas rotundas e do verde que salpica as zo-
nas ajardinadas: o Fontelo, o Parque Aquilino
Ribeiro, o Jardim de Santa Cristina ou o Jardim
de Santo Antonio, o Jardim das Maes ou o Jar-
dim Tomas Ribeiro, sao recantos de memo-
rias, de cumplicidades e de afetos.



O IMPACTO SOCIAL DA JUNTA DE FREGUESIA DE

VISEU NA COMUNIDADE LOCAL

A Junta de Freguesia de Viseu desem-
penha um papel crucial na promocao do
bem-estar e na melhoria da qualidade de
vida das comunidades locais. Além das
suas responsabilidades administrativas,
esta entidade exerce uma intervencao so-
cial fundamental, atendendo as necessida-
des especificas dos residentes na Fregue-
sia de Viseu.

No ambito da intervencao social desenvol-
vida, a Junta de Freguesia de Viseu, tem-
-se debrucado e desempenhado um papel
importante na promog¢ao da inclusdo e na
mitigacao das desigualdades, trabalhando
em problematicas como € o caso dos sem-
-abrigo e sem-teto, as baixas pensodes e no
acesso a medicacao, atraves de programas
de apoio, como o apoio financeiro e acom-
panhamento social e o desenvolvimento
de intervencdoes em rede com os varios
parceiros da Comissao Social da Fregue-
sia de Viseu. Esta tem vindo, ao longo dos
anos, a assegurar que nenhum membro da
comunidade € deixado para tras, promo-
vendo a coesao social e a solidariedade.

Nao obstante, também se tem debrucado
em iniciativas de prevencao, como o Dia
Municipal para a Igualdade, celebrado a
dia 25 de outubro, e que este ano contou
com um concurso de desenho “Colorindo
a Igualdade” e com um video testemunho
de pessoas mais velhas das Atividades Se-
niores da Freguesia de Viseu, onde aborda-
vam a tematica da igualdade, mas também
no acesso a cultura como € o caso dos
“Concertos Comentados”, uma iniciativa
realizada em parceria com o Conservatorio
Regional de Musica de Viseu com o objeti-
vo de facilitar o acesso da comunidade da
nossa cidade a conteudos artisticos.

No entanto, € de frisar que € na interven-
cao com as pessoas idosas que a Junta de
Freguesia de Viseu, mais se tem debruca-
do e trabalhado, a fim de melhorar a quali-
m dade de vida dos fregueses, mas tambem



a combater a solidao e a angustia sentida.
A populagao idosa constitui uma parte sig-
nificativa da sociedade viseense, e a Junta
de Freguesia tem desempenhado um pa-
pel vital na promogao do bem-estar e na
melhoria da qualidade de vida destes cida-
daos. A intervencao social em comunidade
realizada desde 2015 por estagiarias da Es-
cola Superior de Educacao tem vindo a de-
monstrar o impacto substancial na vida das
pessoas, principalmente no que diz respei-
to as capacidades fisicas e cognitivas.

Este ano foi possivel a realizacao de ati-
vidades de verao para as pessoas mais
velhas, que teve por base trés linhas de
intervencao. Atividades artisticas, onde de-
senvolviam trabalhos manuais e de pintu-
ra, para o desenvolvimento da expressao
artistica, motricidade fina e cognicao. A
criacao de um atelié de costura, de onde
nasceu o Projeto "Retalhos de Esperanca”
que visa a realizacao de vestidos, que se-
rao posteriormente enviados para Africa e
a realizacao de trabalhos em tecido que
também serao posteriormente vendidos,
com o objetivo de angariacao de fundos a
serem doados a instituicbes de Solidarie-
dade Social da Freguesia. E um atelié de
reflexao e desenvolvimento pessoal, onde
eram debatidos assuntos do interesse do
grupo e problematicas atuais, como por
exemplo politicas que tém impacto direto
no grupo das pessoas mais velhas.

Ainda no ambito das iniciativas desenvol-
vidas nas Atividades de Verao, foi possivel
a realizacdo de uma visita a Lamego, as
festas em Honra da Nossa Senhora dos
Remeédios, onde tiveram a oportunidade
de assistir a Batalha das Flores e visitarem
o Santuario da Nossa Senhora dos Reme-
dios, a Sé de Lamego e o Castelo. Atraves
de uma parceria desenvolvida promovido
com o Tribunal Judicial da Comarca de Vi-
seu, levamos também o grupo a visualiza-
cao de filmes num Ciclo de Cinema "Direito
e Justica” e ainda se iniciaram duas novas
atividades, a Informatica para Seniores que
€ um projeto do Municipio de Viseu que
visa dar a oportunidade a pessoas senio-
res do Concelho de Viseu de aprenderem
a mexer nas novas tecnologias e o Projeto
de Musicoterapia, que tem como objetivo

trabalhar com as pessoas idosas a musica,
as reminiscéncias e a cultura da Beira.

Em sintese, os esforcos incansaveis da Jun-
ta de Freguesia de Viseu na promogao do
bem-estar, na mitigacao das desigualda-
des e na atencao dedicada as necessida-
des especificas dos residentes, especial-
mente das pessoas idosas, destacam-se
como um exemplo de intervencao social.
Ao abordar questdes sensiveis como o
apoio aos sem-abrigo, baixas pensdes e
acesso a medicacao, a junta demonstra
um Compromisso genuino com a coesao
social e solidariedade. A realizacao de ini-
ciativas preventivas, como o Dia Municipal
para a lgualdade, evidencia a abordagem
proativa da Junta de Freguesia, construin-
do uma comunidade mais inclusiva. O foco
especial nas pessoas idosas, evidenciado
pelas atividades de verdo e pelos ateliés
de reflexdo, destaca o papel vital da junta
na melhoria significativa da qualidade de
vida desses cidadaos. Os resultados tan-
giveis desses esforcos, evidenciados pelo
impacto substancial nas capacidades fisi-
cas e cognitivas, sublinham a importancia
e o éxito dos trabalhos desenvolvidos pela
Junta de Freguesia de Viseu na construcao
de uma comunidade mais justa, igualitaria
e solidaria.






Partindo da formagcao que é ministrada no
Conservatorio Regional de Musica de Viseu,
particularmente no que diz respeito ao ensi-
no do instrumento e das classes de conjunto,
esta Instituicao de Ensino, propds a Junta de
Freguesia de Viseu a criagao de um programa
de sensibilizacao, mediacao e formacao de
publicos através da musica:

“Concertos Comentados para Comunidades
Especificas em Viseu".

Tendo a percegao que algumas franjas da
comunidade da nossa cidade tém um aces-
so muito limitado a conteudos artisticos, seria
muito relevante criar as condicdes necessa-
rias para minimizar esta problematica.

A proposta de mediacao de publicos especi-
ficos deste projeto € de extrema importancia,
nomeadamente criando dindmicas que pos-
sibilitem o acesso de publicos com limitagdes
sensoriais ou de mobilidade a de conteudos
artisticos acessiveis.

Este projeto foi direcionado principalmente
ao publico senior da freguesia de Viseu, bem
como ao publico de instituicdes que traba-
lhao como pessoas portadoras de deficiéncia,
proporcionando-lhes o contacto com a musi-
ca erudita e a sua desmistificacao.

Foram realizados 4 concertos comentados,
participados por professores do Conservato-
rio nas varias formacoes instrumentais: cordas
friccionadas, guitarras, sopros/percussao,
acordeao e piano.

Cada acao teve a duracao de cerca de 40 mi-
nutos.

Os espacos escolhidos para a realizacao dos
concertos foram os seguintes: Caritas Paro-
quial de Santa Maria; APCV de Viseu; Lar Re-
sidencial Rainha D. Leonor e Conservatorio
Regional de Musica Dr. Azeredo perdigao

Esta iniciativa teve como objetivo propor-
cionar o contacto com a “Musica Classica”
de forma informal, proporcionar momentos
de prazer e fruicao musical tocando e expli-
cando a musica, (contextualizacao historica,

apresentacao do autor, etc.) e contribuir para
a formacao geral e cultural de populacoes
especificas da cidade de Viseu, além de en-
riquecer e diversificar as ofertas culturais da
nossa cidade e a formacao e mediacao de
publicos especificos.



MARIONETAS DO MUNDO

A Freguesia de Viseu esta a promover, de
3 de novembro a 15 de dezembro, uma
Exposicao de MARIONETAS DO MUNDO,
nas instalacées da antiga agéncia bancaria
(BCP) no Largo de Santa Cristina, da autoria
de Victor Assis.

A marioneta, também conhecida como
boneco de marioneta ou fantoche, € uma
forma de arte caracterizada por bonecos
manipulados por meio de fios ou hastes.
Ao longo da historia, as marionetas de-
sempenharam um papel significativo na
cultura mundial, tornando-se um simbolo
de entretenimento, expressao artistica e
tradicao. Elas eram frequentemente apre-
sentadas em feiras, festivais e pragas, en-
cantando o publico com suas habilidades
cenicas e historias cativantes. Através do
uso de técnicas de manipulagao por vezes
muito complexas, os marionetistas eram
capazes de dar vida aos bonecos, criando
uma conexao emocional e proporcionando
momentos de diversao e encantamento a
criangas e adultos.

Na Europa, as marionetas tém sido uma
parte integrante da cultura em muitos pai-
ses. Uma forma de marioneta amplamente
conhecida na Europa € o teatro de mario-
netas de fios, representado por persona-
gens como o Pinoquio. Estas marionetas
de fios tém sido usadas para adaptar con-
tos de fadas classicos e transmitir valores
morais e/ou culturais ao publico. Diversos
estudos académicos exploram o papel das
marionetas na preservagao cultural, como
“Tradition and Transformation in the Asian
Puppet Theatre” de Kathy Foley, uma abor-
dagem da importancia das marionetas na
transmissao de culturas, crencas e conhe-
cimentos ancestrais. Da mesma forma, o
livro "Puppetry: A World History” de Eileen
Blumenthal explora a historia das mario-
netas em diferentes culturas e como elas
preservaram tradicdes culturais ao longo

JET]] clo tempo.

A historia das marionetas em Portugal re-
monta ao seculo XVIII, quando este tipo de
entretenimento comecou a ganhar popula-
ridade. No inicio, as marionetas eram geral-
mente utilizadas para retratar cenas religio-
sas, mas ao longo dos anos comecgaram a
representar histérias do quotidiano, lendas
ou outras crencas tradicionais. Uma das
formas mais conhecidas de marioneta em
Portugal € o "Teatro Dom Roberto”. Dom
Roberto € um palhaco ficticio criado no
seculo XIX que se tornou hum dos perso-
nagens mais adorados pelos portugueses.
O teatro de Dom Roberto € caracterizado
por dialogos humoristicos e pelo uso de
marionetas com nomes conhecidos do pu-
blico, como a Joana Tomate e o Burrinho,
e esta inscrito como patriménio Cultural
Imaterial de Portugal desde 24 de junho de
2021 como reflexo identitario de uma prati-
ca tradicional.

Atualmente, Portugal tem uma cena rica
em marionetas, com diversas companhias
e festivais dedicados a esta forma de arte.
As marionetas sao frequentemente utiliza-
das em espetaculos de rua e em eventos
culturais por todo o pais. Estas performan-
ces ao ar livre atraem tanto criancas como
adultos, que se maravilham com a habili-
dade e o talento dos marionetistas. Aqui, o
teatro de marionetas € uma forma de arte
viva e vibrante, que continua a encantar e
entreter pessoas de todas as idades. E uma
tradicao que ¢é valorizada e apreciada pelo
publico e pelos artistas que dedicam a sua
vida a criar e dar vida a estas pequenas e
cativantes personagens. Quer seja atraves
do Teatro Dom Roberto ou de novas e ino-
vadoras abordagens, as marionetas tém
um lugar especial no coracao dos portu-
gueses.

A marioneta é considerada uma forma de
expressao artistica. A criacdo e manipu-
lacdo dos bonecos exigem habilidades
técnicas especificas, como escultura, cos-






tura e movimento fluido. Os marionetistas
trabalham em conjunto com os bonecos
para criar performances teatrais cheias de
expressividade e dramatismo. Esse aspeto
artistico da marioneta tem sido valorizado e
celebrado em diversos festivais e eventos
culturais na Europa, como o Festival Inter-
nacional de Marionetas de Charleville-Mé-
ziéres, na Franca, e o Festival Mundial de
Marionetas de Praga, na Republica Tcheca.

A presenca da marioneta no mundo vai
além da mera diversao ou entretenimento.
Esta forma de arte milenar desempenha
um papel significativo na preservacao de
histérias e tradicoes ancestrais em dife-
rentes culturas a volta do mundo ao serem
utilizadas como veiculos de transmissao
de mensagens, legados e valores ao lon-
go dos séculos. O papel da marioneta no
mundo & vasto e diverso, com uma longa
historia de preservacao de historias e tra-
dicoes ancestrais. Estas formas de arte
ajudam a manter vivas as culturas e cren-
cas de diferentes sociedades, transmitindo
conhecimentos e valores para as geragoes
futuras. A preservacao e o estudo destas
praticas teatrais, e consequentes publi-
cagoes, contribuem para compreender o
papel vital desempenhado pela marioneta
na preservacao das herancgas culturais em
todo o mundo.






















































DESPORTO

O COMPRIMIDO MAGICO QUE TEM

SUPER PODERES

Diariamente, somos bombardeados atra-
vés de diversos meios por produtos, se-
jam eles “cogumelos do tempo”, chas mi-
lagrosos, pomadas que tiram as dores de
costas, etc. que como o titulo deste texto,
despertam sempre muita atencao.

O nome do meu comprimido nao & muito
‘pomposo”. Nao interessa o nome, mas sim
o seu efeito.

Acho que ja despertei o interesse por este
“comprimido” e o que venho dizer aqui dele
Nnao sao promessas, mas sim evidéncias.
Quer saber o nome? Txarammmm.. EXER-
CICIO FISICO! De certeza que ja ouviu fa-
lar, e acredito que tenha ouvido falar muito
bem!

Vamos la entdo falar sobre este comprimi-
do que eu quero receitar hoje.

As evidéncias cientificas apoiam uma re-
lacao inversa entre o exercicio fisico regu-
lar e mortalidade prematura, hipertensao,
acidentes cardiovasculares cerebrais, 0s-
teoporose, diabetes mellitus tipo 2, obesi-
dade, 13 tipos de cancro (entre os quais es-
tdo o da mama, bexiga, colon, rim, pulmao,
etc), depressdo, saude funcional, entre
outros, ou seja, quanto mais for o exercicio
fisico regular menor a taxa de todos os pro-
blemas que foram mencionados anterior-
mente, € bom, nao é?

Pessoas fisicamente ativas apresentam
uma taxa de mortalidade reduzida, no que
diz respeito a cancro. A incidéncia de can-
cro do colon, cancro da mama e cancro da
prostata € diminuida em pessoas mais ati-
vas, quando comparadas com pessoas mais
sedentarias. Por outro lado, o exercicio fisico
regular e por um periodo de tempo longo e
continuo pode diminuir o risco de tumores
devido ao seu efeito no sistema imunitario,
nas defesas antioxidantes, no melhor balan-
¢o energetico, nas alteracoes hormonais ou

m por outros mecanismos desconhecidos.

O exercicio fisico aplicado a pacientes com
cancro, apresenta um impacto bastante
positivo na qualidade de vida dos mesmos.
Este, contribui de uma forma bastante sig-
nificativa, para a reducao de ansiedade em
sobreviventes com cancro da mama, isto
comparado com outros tipos de cancro.
Para além disso, as evidéncias mostram
que

em sobreviventes de cancro, existem gran-
des melhorias em estados de depressao,
fadiga, perturbagcdes do sono, bem estar
emocional e desempenho funcional. Estes
efeitos sao superiores em treinos de inten-
sidade moderada a vigorosa, mas nao tao
evidentes em treinos de intensidades mais
baixas. A longo prazo, o objetivo sera ir au-
mentando a intensidade do exercicio fisico
respeitando a individualidade de cada um.
Por outras palavras, a dose deste compri-
mido vai ter que ser aumentada gradual-
mente a medida que o seu corpo tolera,
havendo sempre uma preocupacao na in-
dividualidade de cada pessoa.

Ja falei de doencas, mais propriamente so-
bre o cancro, mas um outro fator que este
comprimido pode atuar é na longevidade.
A pratica de exercicio fisico contribui para
a nossa longevidade e qualidade de vida
muito mais do que temos nocao! O exerci-
cio fisico € uma intervencao energética ro-
busta que reduz a taxa de mortalidade em
humanos. Por outro lado, a "doenca” que &
0 sedentarismo pode ter um efeito oposto.
Existem evidéncias de associacao entre o
tempo que se passa sentado e o aumen-
to da taxa de mortalidade para todas as
causas. Esta associacao somente nao se
verificou relativamente ao cancro. Alem da
promogao de exercicio fisico moderado a
vigoroso, devemos evitar e desencorajar
grandes momentos de inatividade fisica.
Quem nao quer viver melhor por mais tem-
po?

Vamos agora a coluna? Cerca de 72% da



populacao portuguesa afirma sofrer de do-
res de costas. Em 2008 em Portugal, foram
perdidas mais de 420 mil horas de traba-
lho devido a problemas de coluna, sendo
a 22 causa mais frequente de recurso ao
medico assistente. Todos os movimentos
que envolvam a flexao e extensao total da
coluna podem aumentar o risco de fraturas
por compressao vertebral. Com a idade os
nossos discos intervertebrais vao perden-
do liquido (nucleo pulposo), diminuindo a
sua altura e perdendo capacidades prote-
toras. Todas as atividades de intensidade
maxima, usando movimentos articulares
prejudiciais, devem ser evitadas. O exer-
cicio fisico & essencial na manutencao da
saude da sua coluna. Segundo alguns au-
tores, aforca do “core” (podemos associar o
core aregiao abdominal e da lombar) ajuda
no suporte da coluna vertebral. A melhoria
da flexibilidade dos musculos, tenddes e
ligamentos da coluna, aumentam a ampli-
tude de movimentos e consequentemente
0s movimentos funcionais. Por sua vez, o
treino aerdbio facilita o fluxo sanguineo e
a passagem dos nutrientes para os tecidos
moles da coluna.

Sabia que, se sujeitarmos o corpo a des-
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canso e a atividades fisicas de qualidade,
cerca de 67% das hérnias discais lombares
podem ser reabsorvidas de forma espon-
tanea? Ou seja, as hérnias iniciais podem
simplesmente "desaparecer” sem qualquer
tratamento meédico, visto que o nosso cor-
po apresenta capacidades proprias em re-
cuperar os tecidos lesionados. A capacida-
de do corpo de se livrar de uma obstrucao
do canal vertebral, devida a hérnias discais,
€ impressionante!

Ainda duvida que este comprimido é mila-
groso? O exercicio fisico é saude!!

O que eu recomendo é uma dose deste
comprimido adequado a si, as suas pa-
tologias, as suas capacidades, a sua vida
pessoal. Assim tirara o melhor partido des-
te comprimido magico que é o EXERCICIO
Fisico.

Joao Gouveia
Personal Trainer
Desafiofit Repeses









RECONHECIMENTO E HOMENAGENS

MARCARAM VISITA DE TERESA BERGER A VISEU

Teresa Berger, vereadora da Camara do
Rio de Janeiro, esteve de visita a Viseu a
convite da Confraria de Saberes e Sabores
da Beira ‘Grao Vasco', onde homenageou o
presidente da Camara de Viseu, Fernando
Ruas, com o titulo de Cidadao Honorario do
Rio de Janeiro, mas também Vasco Trinda-
de, fundador do Restaurante Santa Luzia,
a quem entregou uma Mocao de Honra,
numa cerimonia que decorreu naquele es-
tabelecimento de restauracao.

Natural de Mareco, no concelho de Pe-
nalva do Castelo, Teresa Berger tem uma
forte ligagao a regiao, mas também com a
comunidade portuguesa da Cidade Mara-
vilhosa. E Comendadora da Confraria Grao
Vasco e uma destacada embaixadora da
cultura e tradicoes beiras.

A ilustre visitante entregou a Fernando
Ruas, presidente da Camara de Viseu, o ti-
tulo de Cidadao Honorario do Rio de Janei-
ro, numa cerimonia que decorreu no Salao
Nobre do Municipio viseense e que contou

m com a presenca de membros da vereacao,

bem como do Almoxarife da Confraria Grao
Vasco.

Teresa Berger visitou também a sede da
Freguesia de Viseu, onde foi recebida pelo
presidente Diamantino Santos, bem como
outros membros do executivo, como Ana-
bela Abreu, Francisco Marques e Costa
Pinto. Durante a visita, a comitiva teve a
oportunidade de apreciar uma exposicao
de pintura de Gloria Paiva, patente num
espaco da sede da Freguesia de Viseu. Na
ocasiao, o presidente da Freguesia expres-
sou a sua gratidao pela presenca de tao
ilustre visitante, realcando a importancia da
comunidade brasileira em Viseu. Diaman-
tino Santos fez um convite a Teresa Ber-
ger para que, em futuras visitas, mantenha
contato com a comunidade brasileira resi-
dente na regido.

Um dos momentos destacados da visita foi
o jantar oferecido pela Confraria Saberes
e Sabores da Beira ‘Grao Vasco' a Teresa
Berger, também Comendadora da Con-
fraria. O evento contou com a presenca do



vice-presidente da Camara de Viseu, Joao
Paulo Gouveia, e de Francisco Marques,
em representacao da Freguesia de Viseu.
Durante o jantar, Joao Paulo Gouveia elo-
giou o trabalho da Confraria, destacando as
relacoes entre as comunidades e a historia
compartilhada entre as cidades de Viseu e
Rio de Janeiro.

Ja o Almoxarife da Confraria Grao Vasco,
José Ernesto Silva, expressou o seu orgu-
lho pela presenca da vereadora da Camara
do Rio de Janeiro e Comendadora da Con-
fraria, elogiando o seu trabalho naquela ci-
dade do Brasil, deixando a sugestao, junta-
mente com o Embaixador da Confraria no
Brasil. Antonio Cardao, realizar uma proxi-
ma entronizacao na cidade maravilhosa.
Por sua vez Francisco Marques, em nome
da Freguesia de Viseu, agradeceu a pre-
sencga da ilustre visitante, a quem convidou
para numa futura visitar a Associacao Luso-
-Brasileira em Viseu.

Na sua intervencao, Teresa Bergher agra-
deceu a calorosa rececao, enfatizando que
0 Seu coragao esta sempre em Viseu e que
tudo fara para enaltecer e promover a ci-
dade de Viseu e a regiao. Agradeceu ainda
a Confraria o trabalho desenvolvido com as
comunidades portuguesas, nomeadamen-
te no Rio de Janeiro, e a José Ernesto Silva
pelo carinho e anos de dedicagao a divul-
gacao da nossa regiao.

A vereadora da Camara do Rio de Janeiro
homenageou também o Restaurante San-
ta Luzia e Vasco Trindade, seu fundador,
conferindo-lhes uma mocao de Honra da
Camara do Rio de Janeiro. O evento contou
com a presenca do presidente da Camara
de Viseu, Fernando Ruas e de José Ernesto
Silva, da Confraria Grao Vasco, entre ouros
convidados.



ASSALTO AO PARAISO

A NOSSA COZINHA

HERCULE POIROT -
NOITE FELIZ

Marcus de Anglesmore deve a sua lealdade a Eduardo Il de Inglaterra. Por
isso, quando este ordena que se case com uma mulher que nunca viu, Marcus
sabe que ndo pode recusar. Mas quando, numa noite de luar, se cruza com a
mulher com quem pensa estar obrigado a casar, ele fica surpreendido e en-
cantado. So que a luz do dia traz a fria realidade: a mulher mais cativante que ja
conheceu ndo é a sua prometida, mas sim a irma dela, a jovem Nesta.

De todas as mulheres que Marcus poderia desejar, ela é a mais perigosa. Pois
a selvagem e tentadora “bruxa” galesa esconde segredos e ligacoes explosi-
vas. Nesta nao admite obstaculos aos seus planos, mas ha um homem que
os pde em risco, um homem que conhece os segredos do seu coracdo.. e
do seu corpo.

As vidas de Marcus e Nesta - e os destinos das suas nacdes - estdo em sus-
penso. O que vencera, o dever ou o desejo mais profundo do coragao?

Depois do sucesso do programa A Nossa Cozinha, do canal Casa e Cozinha,
Maria José Sousa, alentejana de gema e alma da cozinha do restaurante Ta-
berna do Adro, em Vila Fernando (Elvas), traz-nos agora, sob a forma de livro,
algumas das receitas mais acarinhadas pelos portugueses. Sao receitas de
norte a sul de Portugal, cheias de tradicdo mas simples para fazer em casa.
que apresentou no programa, juntamente com as historias que alimentam e
recordam cada uma delas.

Nada como comegar uma refeicao com uns Carapaus de escabeche ou uns
Peixinhos da horta, ou aconchegarmos o estémago com uma Acgorda alenteja-
na com ovos e bacalhau ou Sopas de batata com beldroegas. Ou, por que nao,
presentearmos a nossa familia e os mais proximos, num almoco de domingo,
com uma Feijoada de chocos (@ moda do Algarve) ou uma Meia-desfeita? E
deliciarmo-nos com um Arroz de pato ou uma Galinha tostada com migas de
tomate? Ja para nao falar de dificuldades em resistir as tradicionais Farofias ou
a uma bela fatia de Serica com ameixas de Elvas.

Sao estes pratos tradicionais, entre muitos outros, que pode agora revisitar no
livro A Nossa Cozinha, e partilhar com quem mais gosta. Pois cozinhar € mimar.

No dia 19 de dezembro de 1931, Hercule Poirot e o inspetor Edward Catchpool
sdo chamados a investigar o assassinato de um homem num sitio inesperado:
um hospital. A mae de Catchpool, a irrepreensivel Cynthia, insiste para que
Poirot se instale numa mansao decreépita junto a costa, de forma a passarem
todos juntos a época festiva enquanto resolvem o caso.

Entretanto Arnold, um amigo de Cynthia, esta prestes a ser internado no mes-
mo hospital, € a mulher dele esta convencida de que o marido sera a proxima
vitima do assassino, embora se recuse a explicar porqué. Poirot tem menos de
uma semana para resolver o crime e evitar mais assassinatos, se quiser evitar
uma tragédia maior e regressar a casa a tempo do Natal.

Mas alguém - uma mente absolutamente implacavel - tem outros planos para
Hercule Poirot...

Livraria LEYA Viseu

www.leya.com



"Amor, impiedade, revolta e incertezas.
Criticas a sociedade conservadora no sentir
e desejos de viver tao fortes que nos fazem

renascer das cinzas. Biografia de cada pessoa & sua maneira.

O amor existe em diferentes formas mas a

historia que o levou a existir por escrito ja ndo.”

Claudia Fernandes, nascida em Viseu e
apaixonada pelas artes. Cresceu pelas ruas
da cidade jardim sempre a sonhar muito
alto.

A poesia sempre teve um impacto na vida
dela e desde bem nova que comecgou a es-
crever. Com 11 anos ja falava sobre sauda-
de e ja escrevia cartas para amores futuros.

Anos depois lanca esta obra com a compi-
lacao de textos amorosos, criticas a socie-
dade julgadora de sonhos e ao ser humano
pela falta de capacidade de saber estar na
vida e amar intensamente como se nao
houvesse amanha.

Amor, impetuosidade, despedidas e
sentencas impostas por nos proprios. Este
livro é para todos os que sentem demais
numa sociedade que é tao de menos.



CINEMA

Tendo escrito e realizado varias curtas me-
tragens de sucesso em festivais de cinema
variados, bem como alguns episodios de
séries televisivas, Bishal Dutta aventura-
-se agora, pela primeira vez, a assumir os
mesmos papeis no cinema de longas me-
tragens.

“Nao Abras” é um filme de terror protago-
nizado por adolescentes. A primeira vista,
a formula pode parecer pouco original,
mas Bishal Dutta tenta revitalizar o ge-
nero com alguns retoques de novidade.
Notavelmente, a trama e, principalmente,
o antagonista estdo enraizados no Hin-
duismo, afastando-se marcadamente dos
elementos do cinema de terror ligados ao

“NAO ABRAS"

Cristianismo, quer directamente, como “O
Exorcista” (1973), quer mais tangencialmen-
te, como "Dracula de Bram Stoker” (1992).
Consequentemente, surge a oportunidade
de enfatizar os demais aspectos da cultu-
ra Hindu, bem como de os contrastar com
as suas contrapartes da cultura ociden-
tal contemporanea, sem oferecer critica a
qualquer um ou comparagao entre eles;
simplesmente ilustrando o filme com um
pouco mais de variedade.

Do contraste entre a estética de aspectos
tao ubiquos e banais do dia-a-dia de uma
familia Hindu, como sejam a comida ou a
indumentaria, e a aparéncia das demais
personagens a sua volta, surge também um




belissimo uso da cor, que € empregue nao
sO para tornar o filme visualmente apelati-
vo mas também para deixar indicios acerca
da trama ou do caracter das personagens.

Nao obstante os elementos mais atraen-
tes de cada imagem, existe uma predo-
minancia notavel de grandes planos con-
centrados nas caras das personagens,
que transmitem mais que adequadamente
uma certa ansiedade desejavel nos filmes
do género, complementados por uma ins-
tabilidade subtil da camara, longe dos vio-
lentos tremores de "O Projecto Blair Witch”
(1999). mas que acrescentam algum des-
conforto e enfatizam a nocao de que “algo
esta mal". Apesar das virtudes destes pla-
nos, o seu sobre-uso, a raiar o abuso, fati-
ga um pouco o espectador. No entanto, o
jovem realizador demonstra mestria de ou-
tros planos, incluindo planos menos con-
vencionais, que emprega com menor fre-

quéncia. Para além disso, Dutta revela uma
enorme mestria do uso da luz enquanto
realizador, e da diferenca entre suspense e
surpresa enquanto argumentista.

Enquanto filme de terror, “Nao Abras” peca
ocasionalmente por uma interpretacao de-
masiado literal da maxima “ndo ha monstro
mais medonho que o monstro que nunca
€ mostrado”. Por outro lado, deprivando-
-se, talvez voluntariamente, de momentos
de violéncia grafica, talvez perseguindo a
classificacao "PG-13" nos Estados Unidos
(maiores de 16 em Portugal), “Nao Abras”
provoca o seu quinhao de arrepios recor-
rendo a imagens mais banais com efeitos
menos dramaticos, mas perfeitamente
executados e de forma eficaz.

Sendo protagonizado por adolescentes, o
desempenho do elenco principal tem que
ser avaliado no contexto da inexperiéncia
dos actores. No entanto, o elenco adicio-
nal, que conta com actores mais velhos
e mais experientes, procura compensar
a juventude do elenco principal com de-
sempenhos mais bem conseguidos, parti-
cularmente no aspecto da veeméncia das
emocodes que procuram transmitir.

Ainda que colorida pelas suas ligagdes ao
Hinduismo, a trama nao €, na sua essén-
cia, particularmente original ou inovadora,
tornando-se mesmo algo insalubre. No en-
tanto, mesmo desprovida dos elementos
sobre-naturais que definem o antagonista,
poderia ainda reivindicar ser uma metafora
acutilante que equipara o ostracismo a um
vilao exoteérico. Adicionalmente, a musica,
apesar de eficaz, € pouco ousada, recain-
do nos mesmos lugares comuns da ban-
da sonora dos filmes de terror das ultimas
décadas.

Em ultima analise, "Nao Abras” é um fil-
me de terror mediano; ocasionalmente
arrepiante, mas longe de ser aterrador.
Entretéem, mas mas nao marca, nem pela
positiva nem pela negativa. E. talvez, uma
distracao momentanea para os amantes
do género.

Pedro Polonio



E VINHO

EM DESTAQUE

VIRIATVS
RESERVATINTO
2020

Regiao: 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: 13,5%



SUGESTOES

PUZZLE
Pinot Noir 2021

Aroma de fruta vermelha, no-
tas florais e especiarias. Sa-
bor longo com excelente aci-
dez, mineralidade e aroma de
boca, complexidade unica e
agradavel.

Castas: Pinot Noir

AMOVISEU
RESERVATINTO
2020

Elegante e complexo com
presenca de frutos verme-
lhos bem maduros, casando
com notas de canela e espe-
ciarias.

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

UDACA

Adro da Sé Branco
2021

Muito delicado, com notas de
flor de laranjeira, tilia e cidrei-

ra envolvidas com nuances de
madeira fresca onde estagiou.

Castas: Encruzado

QUINTA DE LEMOS
Gégé Espumante
Branco

Aroma fino e floral, notas citricas
frescas. Cheio, persistente e com
um final longo.

Castas: Touriga Nacional, Tinta Ro-
riz e Jaen



A CONVERSA COM CARLOS SILVA

Como podemos definir os estilos do vinho do
Dao?

Podemos definir entre tipologias e estilos,
e dentro dos estilos ainda temos os perfis.
Muitas vezes as pessoas confundem mui-
to isto. Tipo de vinho é: branco, tinto, rosé ou
espumante. Depois dentro de cada um, por
exemplo nos tintos, podemos ter um vinho de
guarda ou de mais extraccao ou de maior ca-
pacidade de envelhecimento e isso € um tipo
de estilo, versus um outro oposto que sera
um vinho jovem para consumir de imediato.
E isto sao os estilos, mas em cada estilo temos
perfis, que diferem de produtor para produtor,
de enologo para endlogo onde utilizam madei-
ras diferentes, vinhas diferentes, caracteristicas
da vinificagdo que diferenciam, etc. isto para
manter dentro do mesmo estilo um perfil dife-
rente. E isso & que identifica as casas de vinho.
As pessoas conhecerem os perfis sensoriais
das casas ou pelo menos reconhecerem um
perfil idéntico ou parecido, € evidente que e
importante para cada marca. Existem perfis
proprios mesmo existindo os mesmos ins-
trumentos como as castas, como o tipo de
vinificagao, como o tipo de madeiras e até
estagios que todos usam de forma similar.
Obviamente o local onde temos a vinha influen-
cia, a forma de vinificar dentro do mesmo estilo,
muito pelo tipo de madeiras que as pessoas
usam, fazem perfis diferentes, perfil daquela
casa ou daquela marca.. vai muito nesse sen-
tido. Depois existe também a maturidade do vi-
nho, do mesmo estilo, onde guardamos o vinho
alguns anos para mantermos um estilo mais

estagiado.

E como é que se define essa longevidade?

Acima de tudo, os valores analiticos do vi-
nho sdo um indicador muito imediato. Mas &
na prova que entendemos que o vinho tem
a capacidade de ser guardado e consegui-
mos projectar no tempo qual a sua evolucao.
Claro que depois existe um acompanha-
mento dos vinhos que a partida vao ter mais
estagio, mais tempo na adega e consegui-
mos entender a progressao dos mesmos.
E um trabalho de vinha, um trabalho de castas,
de saber que rendimento tem a vinha, que ida-
de tem, qual a localizagao da mesma, produtivi-
dades da vinha (que € um factor fundamental),
para seleccionarmos logo uma vinificacao dife-
renciada. Tendo logo um indicador muito forte
de que vai ser um vinho de guarda.

E as castas do Dao? Falamos sempre no fa-
moso quadruplo, mas nao seria interessante
inovar?

Os produtores querem manter um estilo mas
quase todas quero manter um perfil que iden-
tifique muito a marca e a casa. Diferenciando
as castas existe aqui um valor que € o desafio!
A colocacao de novas castas, fugindo das
tradicionais castas como a Touriga Nacional,
Alfrocheiro, Jaen e Tinta Roriz, para adicionar
outras castas que fazem também parte do pa-
trimonio do Dao que diferenciem os lotes. Va-
mos imaginar uma percentagem de Baga, de
Ruffete, uma percentagem de Tinto Cao, etc.
Existe um material genético que esta nas
coleccoes mas nao suficiente para a re-
producao, e o desafio seria colocar em im-
plantacdo muitas das castas que estao em
patrimonio e que hoje nao estao a ser repro-
duzidas. Sdo as chamadas castas minoritarias.
Eu para plantar uma vinha tenho de ter varias
certificadas para fazer a implementacao de
uma nova vinha e isso pode ser um desafio
fantastico para mudar o perfil de cada casa. Por
exemplo acrescentar as castas tradicionalmen-
te usadas um aumento de ruffete, de baga, etc.,
pois daria outra abertura..

Alterando a identidade do Dao?

Seique e umaidentidade do Dao, mas & um pou-
co forcada pods adesao a Comunidade Europeia.
Houve uma implicacao das autoridades esta-
tais e regionais, e de quem fazia os projectos de
que as castas defendidas teriam de ser estas, o



que provocou uma certa erosao ao patrimonio
existente. Porque havia e ha outras, que sao em
menor quantidade, mas existiu na época essa
vontade muitas vezes comercial de se defen-
der somente essas castas. No entanto existem
outras que nos dao a oportunidade de sermos
diferentes e de serem elas também mais capa-
zes de se adaptarem as alteracdes climaticas.
E o Patrimonio do Dao? Estamos a recuperar o
nosso patrimonio? Um desses exemplos foi a
casta Baga que sendo originaria da nossa re-
giao, curiosamente foi a Bairrada que aadoptou..
Ha efectivamente hoje produtores a colocar
Baga, produtores com mono varietais baga, pois
a baga vai ser mais um complemento, ou seja,
nao vamos ser uma regiao de baga, o Dao cer-
tamente sera uma regiao de vinhos de blend,
de lote, onde a Touriga Nacional tem um papel
muito forte, pois esta muito intrinseco a nés, no
entanto com o tempo podera haver variagoes
de gosto e tendéncias. O futuro o dira.. como
sempre.

A Udaca esta atenta a essas alteracgoes, a es-
sas evolucoes?

Sim, percebemos isso e ao aparecimen-
to de novas castas, de novos produto-
res, para identificar novas possibilida-
des para se criarem novos mercados!
Se conseguirmos vinhos mais diferenciado-
res, que vao de encontro ao mercado que
nos pede vinhos mais frescos, mais elegan-
tes, menos extraidos, daremos outro perfil
ao Dao para se sair deste classicismo rigido.
Temos de ter esta mente aberta para termos
novas oportunidades, e as oportunidades es-
tdo na natureza. Saber interpretar a natureza,
traduzi-la para vinho e demonstra-la merca-
do. E preciso fazer uma comunicagao certa.
Claro que a historia do Dao esta escrita e as cas-
tas emblematicas do Dao estao e estarao sem-
pre presentes, mas temos um vasto patrimonio
que nos permite crescer, inovar e surpreender.

Alteracoes climaticas vao ter um papel de-
cisivo na sobrevivéncia de algumas dessas
castas?

Sem duvida que podemos perfeitamente per-
ceberque detodas estas castas, algumasvaoter
mais resiliéncia as alteragdes, podem estar mais
adaptadas, pois ja estao no terreno ha seculos.
Pode ser uma boa oportunidade de serem culti-
vadas em maior dimensao para perceber quais
sdo as necessidades agrondmicas e viticolas
que elas necessitam, para se poder afirmar
que esta casta tem isto ou aquilo para se poder
corrigir, ou até encontrar novas oportunidades.
O Dao tem quantas castas conhecidas, reco-
nhecidas, catalogadas e ou estudadas?

Qual a sua preferida?

Na portaria do Dao que tenho aqui, pos-
so dizer que brancas sao 21 e tintas sao 19.
Cornifesto € uma das castas que gosto bas-
tante que provei em varios trabalhos de castas
minoritarias, pela cor, estrutura e tipo de aroma,
mas claro que o Touriga € sempre especial
Falta apenas ter material genético certifica-
do para plantar estas castas minoritarias. Um
exemplo o Alvarelhao € uma casta bem antiga
que os antigos falavam maravilhas, e que aca-
bou por desaparecer..

O sobre os vinhos velhos do Dao?

Aqui falamos de uma caixa de pandora, um
valor enorme, pois o Dao tem vinhos com uma
capacidade de envelhecimento extraordinaria,
e vinhos com este envelhecimento tém carac-
teristicas unicas e particulares e extremamente
apreciadas. Agora nao temos uma cultura neste
momento, temos muitos conhecedores, mas
nao esta tao divulgada ou defendida uma cultu-
ra para a apreciacao de vinhos velhos em detri-
mento das pessoas quererem vinhos novos no
imediato, de 3-4 anos. Ao contrario de ha 20 anos
atras, que havia a procura de vinhos velhos, em
especialdos nossos da Udaca, e que as pessoas
apreciavam bastante. Hoje temos reservas de 1
ano, e isso era impensavel ha uns anos atras.
Os grandes vinhos dos anos 50, 60 no centro
de estudos de Nelas, sao um patrimoénio pouco
aproveitado e explorado, temos de ter mais for-
magao e cultura para a prova de vinhos velhos,
noés na Udaca temos e vamos fazendo even-
tos para conhecedores de vinhos velhos, mas
o0 mercado quer o vinho jovem, fruto da nossa
economia.

E para este Natal que vinho recomenda?

O Natal &€ uma época festiva forte e merece
obviamente grande vinhos para acompanhar,
eu diria que quer o Adro da Sé, o Invulgar, o
Touriga Nacional ou o Tesouro da Sé sao qua-
tro excelentes vinhos para acompanhar, pois
sao vinhos mais de Inverno de mais estrutura
com perfis diferentes e vai depender do gos-
to, mas que as pessoas simpatizam muito.
Nos brancos eu diria 0 nosso Encruzado e o
Tesouro da Sé 2017, e aqui ca esta essa li-
gacao ao vinho mais velho, para se perce-
ber um vinho branco Dao com mais estagio,
que € composto por Encruzado, Malvasia,
Cercial e Bical que estagiou em madeira.
Ja agora para a passagem de ano temos o nos-
S0 espumante o Tesouro da Sé.

www.udaca.pt
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No Douro Superior, entre o vale de duas encostas, faz-se notar a Quinta Vale D'Anelha,
em Almendra, onde se aposta huma cultura sustentavel e biologica de Azeite Virgem
Extra e Améndoa.

Aqui os ensinamentos do tempo interligam-se com a inovagao e os desafios do mer-
cado mais exigente e reconhecedor da qualidade.

Na Quinta Vale D'Anelha as oliveiras centenarias e as amendoeiras selecionadas inte-
gram uma paisagem xistosa, de socalcos vistosos, pejados de historia, saber e sabor.

O processo usado para a colheita da azeitona € o tradicional e a extragao do azeite
virgem extra Vale D'Anelha € imediata, utilizando o método a frio, que permite valorizar
e potenciar a frescura do fruto garantindo assim a qualidade do azeite.

Os produtos chegam ao consumidor final depois de varias etapas de selecao, o que se
tem traduzido nos varios prémios conquistados nacional e internacionalmente.

Vale D'Anelha é ja uma marca de referéncia nas cozinhas de varios chefes de renome,
a descoberta de novos e diferenciados sabores e sensacdes gastronomicas.

PREMIOS

“23 Best Design - International Olive Oil Competition
“23 Bronze - Concurso Internacional de Azeite no Brasil
"23 Bronze - Concurso de Azeite OVIBEJA

“22 Prata - Concurso Internacional de Azeite no Brasil
“21 Prata - Concurso Internacional de Azeite no Brasil
21 Bronze - Concurso de Azeite OVIBEJA

“21 Bronze - Concurso Nacional de Azeites

"20 Bronze - Concurso de Azeite no Douro

"20 Prata - Concurso Internacional de Azeite no Brasil

19 Prata - Concurso de Azeite no Douro









Editorial

Apds mais um ano dificil, perspetivando
2024, formulo 12 desejos, na esperanca de
0s podermos concretizar, assegurando a
estabilidade financeira das Obras Sociais
Viseu e o contributo que damos, diaria-
mente, na construcao de uma Comunida-
de de Cuidado: inclusiva, solidaria, ativa,
saudavel e feliz.

1. Melhorar as condicdes de todas as
mulheres e homens que, diariamen-
te, tornam possivel a acao das Obras
Sociais Viseu, pessoas imprescindiveis
para que continuemos a “ser um par-
ceiro de referéncia na intervencao so-
cial e comunitaria™.

2. Continuarmos a contribuir para que
mais criangas possam ter e viver numa
familia com afeto.

3. Atualizacao dos valores das comparti-
cipacgdes para a resposta social Ensino
Pré-Escolar.

4. Garantir as condicbdes financeiras ne-
cessarias para melhorar as nossas ins-
talacdes e equipamentos.

5. Implementacao dos Contratos Locais
de Desenvolvimento Social de 5.2 Ge-
racao.

6. Ver aprovados e iniciados os novos
projetos de formagao financiada.

7. Ter, em Portugal, um Plano Nacional
para as Deméncias.

8. Densificar os apoio e servicos para as
pessoas que vivem com demeéncia,

10.

11

12.

obras
sociais

Visew

construindo uma Comunidade Amiga
na Deméncia.

Langar, em parceria, com a Associacao
Stop Idadismo, uma campanha contra
as atitudes discriminatorias e precon-
ceituosas com base na idade, em li-
nha com a Campanha Global da OMS
#AWorld4AllAges.

Colaborar no combate a solidao inde-
sejada das pessoas com deméncia e
dos seus cuidadores.

Contribuir para a melhoria das condi-
coes de vida de individuos e familias,
em situacao de risco, vulnerabilidade
ou exclusao social, que necessitem
de ser apoiadas no processo de pro-
mocao da sua autonomia e inclusao
social.

Aumentar a notoriedade das Obras
Sociais Viseu, reafirmando a sua Mis-
sao: “Contribuir para a longevidade
feliz das pessoas, ao longo do seu
percurso de vida, promovendo, na co-
munidade em que nos inserirmos, a
saude, a seguranca, a participacao e a
aprendizagem, potenciando a autono-
mia, a nao discriminacao e a inclusao.”

José Carreira
Presidente das Obras
Socias Viseu




SUSTENTABILIDADE E AGRICULTURA BIOLOGICA

A alimentacao infantil desempenha um pa-
pel crucial no desenvolvimento saudavel
das criangas. Nesse contexto, os produtos
biologicos tém-se destacado como uma
escolha nutritiva e benéfica para o cres-
cimento e bem-estar dos pequenos. Ao
oferecer alimentos livres de pesticidas e
fertilizantes sintéticos, os produtos biolo-
gicos proporcionam uma abordagem mais
natural e sustentavel para nutrir o futuro da
nossa sociedade, contribuindo para um
desenvolvimento saudavel e fortalecendo
o sistema imunitario das criancas.

A agricultura convencional, nao raras vezes,
utiliza pesticidas e herbicidas que podem
deixar residuos nos alimentos. As criancas,
devido ao seu peso corporal menor e siste-
ma em desenvolvimento, sao mais susce-
tiveis aos efeitos dessas substancias. Optar
por produtos bioloégicos significa reduzir a
exposicao a essas toxinas, promovendo um
ambiente mais seguro para o crescimento
infantil.

Além dos beneficios a saude, os produtos
biologicos muitas vezes sao elogiados pelo
seu sabor mais auténtico e aroma mais in-
tenso, podendo isso ser especialmente
atrativo para as criangas, incentivando a
habitos alimentares saudaveis desde cedo.
Ao introduzir estes alimentos os pais con-
tribuem nao so para o desenvolvimento de
uma relagao positiva com a comida como
para 0 meio ambiente, uma vez que as
praticas agricolas organicas promovem a
biodiversidade, preservam a qualidade do
solo e reduzem a contaminacao da agua.

Ensinando as criancas sobre a importancia
da sustentabilidade, estamos a cultivar nao
apenas habitos alimentares saudaveis, mas
também uma consciéncia ambiental.

A escolha de produtos biologicos &, por-
tanto, um investimento valioso no desen-
volvimento integral das proximas geracoes.

Além da importancia de ser biologico, deve

priorizar-se produtos da época e da regiao
em que se vive. Cada alimento tem a sua
propria epoca.

Por mais que a fruta preferida da crianca
seja manga ou morango, a partir do concei-
to de sazonalidade € possivel explicar-lhe
a razao pela qual € preciso esperar pelo
inverno ou o fim do ano, por exemplo, para
ter a fruta da estacao no tempo certo.

Ao aproximarmos as criangas dessa rela-
cao com a comida e as suas temporadas,
ensinamos-lhes sobre respeitar o tempo
natural de cada semente, um fator decisivo
se quisermos aproveitar ao maximo a nossa
diversidade alimentar. E uma oportunidade
de trazer para a mesa alimentos melhores,
mais saborosos e muito mais baratos. Se o
produto for local, além de estar a ajudar a
economia da regiao, esta a trazer para casa
produtos mais frescos e saudaveis.

A nossa instituicao esta cada vez mais
alerta para o tema da sustentabilidade, e
nas atividades desenvolvidas temos sem-
pre consciente que esse tema pode ser
transmitido de diversas formas, mas, sem
duvida, a forma mais eficaz € através do
exemplo.

No més de novembro tivemos ainda uma
degustacao dos frutos do Outono, com fru-
tos proprios desta estacao e adquiridos no
mercado local. Foram ainda confecionados
doce de abobora e marmelada com pro-
dutos biologicos, regionais, cultivados sem
adicao de pesticidas e colocados em re-
cipientes que foram reaproveitados. Esses
doces foram levados para casa das crian-
cas, transmitindo a mensagem da susten-
tabilidade a mais pessoas, a mais familias.

As educadoras
Elisete Bastos, Anabela Lopes, Rita Correia,
Eva Santos e Natacha Fonseca



m cada acao que empieendemos,
mantemos as pessoas como a hossa buissola



Sendo a aprendizagem ao longo da vida
uma necessidade incontornavel para os
profissionais de todas as areas, oferece-
mos oportunidades de formagao com dife-
rentes tipologias e modalidades que, tanto
quanto possivel, procuram ser flexiveis e
ajustadas as diferentes realidades. Desde
sempre que 0 que nos move e contribuir
para percursos de vida mais felizes e dig-
nos, em todas as idades.

Na Formacao Obras Sociais Viseu, que-
remos assumir-nos como uma entidade
formadora de referéncia na aquisicao/reci-
clagem e/ou valorizacao de competéncias
profissionais, na area do cuidado.



A "formacao e consultoria a medida” permite conceber e realizar intervencdes de consul-
toria e formativas com conteudos e metodologias adaptados as especificidades de cada
organizacao, complementando a restante oferta formativa disponibilizada pelas Obras So-
ciais de Viseu.



2024 chega em grande e na Formacao das Obras Sociais Viseu estamos empenhados em levar
ate si e construir consigo uma sociedade inclusiva amiga de todas as idades, uma sociedade em
que valorizamos e acrescentamos valor a vida de todas as pessoas na partilha diaria de ferra-
mentas e estratégias que nos ajudem a viver melhor, a cuidar melhor do outro.

Apresentamos alguns dos cursos que estarao disponiveis no inicio do proximo ano, siga-nos na
nossa pagina de Facebook: Formacgéo Obras Sociais Viseu e esteja a par de todas as novidades.

Curso: Agentes para a Diversidade Geracional.

Um curso que visa disseminar o conhecimen-
to sobre esta forma de discriminacao e che-
gar mais proximo de toda a comunidade e
instituicoes, atraves de uma viagem a origem
desta forma de discriminacao e a partilha de
ferramentas praticas que possibilitem a todas
as pessoas e instituicdes uma conduta que
valoriza a pessoa independentemente da sua
idade, numa causa que diz respeito a todos: O
COMBATE AO IDADISMO.

Um Curso disponivel para todas as pessoas
e Instituicbes, um passo na direcao certa, na
construcao de um mundo para todas as idades.



Sensibilizacéo: Vencendo o Estigma do Idadismo

Uma agao que visa clarificar e desmistificar
conceitos em relacao a idade, um momento
propicio a partilha de boas praticas e estrate-
gias a adotar num contexto pessoal e institu-
cional que visam criar efetivamente uma so-
ciedade onde é possivel crescer e envelhecer
com dignidade.

O resultado de uma parceria estabelecida
entre a FORMACAO DAS OBRAS SOCIAIS
VISEU e a ASSOCIACAO STOPIDADISMO
que promete revolucionar a forma como
pensamos e vivemos as questoes da idade.

Uma simbiose ao Servico de toda a co-
munidade e empenhada em sensibilizar,
consciencializar e provocar a mudancga das
perspetivas acerca dos cuidados e do en-
velhecimento.

Estamos orgulhosos do caminho percortri-
do no decorrer deste ano e empenhados
em levar até si o melhor da Formacao nes-
te ano que se avizinha. Conte connosco
nesta missao diaria de contribuir atraves
da formacao certificada para acrescentar a
comunidade de ferramentas praticas que
possibilitem e facilitem a vida em socieda-
de e na vivéncia diaria de quem cuida.

Estamos aqui para si. Venha conhecer-nos e
faca parte da nossa familia:

obrassociaisformacao@gmail.com
+351 232 488 888

Formacao Obras Sociais Viseu



No ambito do Dia Nacional do Pijama, que
se celebrou no dia 20 de novembro, a
equipa de Acolhimento Familiar das Obras
Sociais de Viseu - Viseu Afetos - teve o
privilégio de estar presente em diversas
Escolas Basicas do Agrupamento Infante
D. Henrique e de Mundao, e ainda na res-
posta do Pré-escolar das Obras Sociais de
Viseu. Estas atividades, que intitulamos de
“Crescer € em familia”, decorreram com
estreita articulacdo e colaboracao com o
Departamento de Formacao e Atividades
Extracurriculares da nossa instituicao, que
promovem ja diversas atividades nestes
contextos escolares.

Estas acdoes de ambito escolar tiveram
como principal intuito a divulgacao da res-
posta social de Acolhimento Familiar, de
forma ludica e criativa, procurando chegar
a atencao das criangas e, igualmente, as
Educadoras/Docentes. Visto o publico-al-
Vo principal serem criancas do Pré-Escolar
e 1° ciclo, a equipa Viseu Afetos iniciou a
sua abordagem com a apresentacao do
projeto e prosseguiu com a historia “Ni-
nhos”, da autoria de Daniela Pinheiro. Em
jeito de metafora, a Equipa procurou sen-
sibilizar as criancas para o verdadeiro signi-
ficado do Dia do Pijama e a importancia de
acolher outras criancas no seu seio familiar.
Com flyers alusivos ao Acolhimento Fami-
liar e a Missao Pijama, pretendeu-se levar a
mensagem a toda a comunidade educati-
va, marcando o dia 20 de hovembro como
crucial na historia do Acolhimento Familiar
em Portugal, e que é ainda coincidente
com o momento em que se comemora o
dia da Convencao Internacional dos Direi-
tos da Crianca (ONU, 1989).

Foram sessdes de sensibilizacao enrique-
cedoras e de pura solidariedade que se
pautaram por momentos de partilha, de ri-
S0s € emogoes entre a equipa, as criangas
e respetivos Docentes. Estamos certos de
que estes momentos irao dar os seus fru-
2R tos e serdo, sem duvida, para repetir.



ASSOCIACAO

#STOPIDADISMO

COMO COMBATER O
IDADISMO?

WWW.STOPIDADISMO.PT









Na luta contra o idadismo, tal como no
combate a outros “ismos” (racismo, sexis-
mo, capacitismo..), ha lugar para todos e
todas. Continuamos a ser poucos para der-
rubar, como afirma o meédico e gerontologo
Alexandre Kalache, o ultimo grande tabu, a
discriminacao baseada na idade. Vejo com
bons olhos que as prestigiadas revistas
Vogue - inglesa e americana - dediquem
as suas edicdes de agosto e setembro a
mulheres com mais de 50 anos. Sao quatro
icones da moda, supermodelos, que ilus-
tram as respetivas capas: Naomi Campbell,
Cindy Crawford, Linda Evangelista e Christy
Turlington. Publicacdes que servem de an-
tecamara a aguardada série documental
“The Supermodels” que estara disponivel,
na Apple TV, em setembro.

Nao querendo cair no cliché "quem o feio
ama, bonito lhe parece’, € certo que as de-
finicoes de belo e de feio sao complexas
e mutaveis, ao longo da histéria da hu-
manidade. Longe vao os tempos em que
a gordura era considerada formosura, a
gordofobia também deve merecer a nossa
atencao.

Estas mulheres, hoje como no passado,
nao representam a maioria da populacao
feminina, mas podem, cada uma delas, tal
como a industria da moda, contribuir para
desconstruir preconceitos e esteredtipos.
Nos nossos percursos de vida, uma ou
outra ruga nao afetara um espirito positivo
e a afirmacao da identidade. A moda tem
uma capacidade superlativa de influenciar
a sociedade. Esta industria e a grande vi-
sibilidade das suas protagonistas (0 mes-
mo pode ocorrer no cinema, na musica,
no desporto.) pode ser uma poderosa
aliada na desconstrucao do idadismo. Ou-
tro exemplo recente é protagonizado pela
atriz Angela Molina que, aos 67 anos, é a
estrela da nova colecao da Zara “Treze Pe-
cas”. A vencedora do Goya de Honra, que
se assume contra as intervencoes estéticas

e € um exemplo de envelhecimento ativo
em Espanha, protagoniza, como noticiou a
S Moda (El Pais), a nova campanha do gru-
po Inditex contra o idadismo, a par da mo-
delo Rianne Van Rompaey. Molina simboli-
za a forga, a independéncia, a elegancia e
€ um exemplo de quem nao tem medo de
envelhecer. Temos outros bons exemplos
recentes, Martha Stewart (81) notabilizou-
-se ao tornar-se a modelo mais velha de
sempre na Sports Illustrated Swimsuit e a
tatuadora filipina Apo Whang-Od foi capa
da Vogue Filipinas (106). Contudo, ha um
longo e dificil trabalho para fazermos, se
queremos envelhecer com os Nossos direi-
tos intactos, sermos respeitados e manter-
mos o nosso lugar na sociedade.

O El Pais deu destaque a esta incitava con-
tra o idadismo e considerou que “A apre-
sentagio de Angela Molina como imagem
da Zara € mais uma aposta da gigante téxtil
na diversidade em todas as suas formas.
Com a escolha de uma senhora de 67 anos
como modelo, a empresa galega da um
passo na luta contra o idadismo, ou seja, a
discriminacao contra os mais velhos com
base na idade." (@elpais). Quase 94 928
pessoas clicaram em gosto no Instagram
do jornal e foram escritos 1967 comenta-
rios, uns elogiosos e outros, numa percen-
tagem substancial, bastante criticos. As
redes sociais e as caixas de comentarios
pulverizam qualquer assunto e ativam as
mais diversas facées. Muitas das vozes cri-
ticas dizem que, mais do que campanhas
de marketing, a Zara deveria dar o exemplo
e ter a trabalhar nas suas lojas pessoas de
todas as idades e contratar acima dos 40
anos, algo que, para a maioria nao esta a
acontecer: "Agora so falta contratar mulhe-
res com 60 anos para se avangar contra o
idadismo.”; "Nao ha duvidas de que pes-
soas mais experientes podem atender me-
Llhor o cliente”; "Nos, mulheres com 50 anos
nao valemos nada, ninguém nos quer.”;
“‘Em Buenos Aires, Argentina, ndo ha mu-



lheres com 50 ou mais anos a atender ao
publico”; “Deviamos deixar de comprar em
empresas que discriminam pela idade.” Fo-
ram também tecidas criticas a gordofobia
e a falta de opcdes (tamanhos) para muitas
mulheres: "Avisem quando for a Zara contra
a gordofobia.”; "Deveriam, isso sim, ter rou-
pas adequadas para todas as mulheres”; "A
idade € genial, mas nem todas as mulheres
estdo tAo magras”; "Angela Molina nao re-
presenta a média das senhoras de 67 anos,
menos ainda as plus size.” Ha ainda quem
veja apenas e s uma estratégia comercial:
‘Simplesmente uma estratégia de marke-
ting.”; "Nao dao ponto sem no. Este "nicho”
de mercado ndo estava coberto.”; “Pura es-
tratégia comercial.”

O grupo Inditex, como qualquer empresa,
visa o lucro e, logicamente, trabalha para
o conseguir. Nao tenho qualquer objecao
a que assim seja, desde que também nao
se exclua da responsabilidade social. A
economia prateada ou da longevidade nao
deve ser negligenciada e pode ser o motor
de um novo olhar para o processo de en-
velhecimento que ndo deve ser acantona-
do na perda, negatividade, dependéncia,
doenca, tristeza, solidao, isolamento, fato-
res potenciadores do idadismo e, no limite,
dos maus tratos e da exclusao.

Fiz também o elogio da campanha da
marca Adolfo Dominguez “Sé mais velho”,
porque acredito que, nao sendo a pana-
ceia, sao exemplos que contribuem para
a difusao da mensagem que importa fa-
zer chegar a todas as pessoas de todas
as idades. Ao falar com responsaveis de
diversos setores, acerca da importancia da
intergeracionalidade nas empresas e nas
instituicdes, percebo que, quando se faz
o “click”, ha uma preocupacao genuina em
olhar para dentro, com o filtro da inclusao e
da diversidade, e procurar perceber se as
suas praticas potenciam ou hostilizam a di-
versidade, entre elas a geracional. Acredito

que estas campanhas poderao ser o tiro
de partida para uma “revolucao” silenciosa
dentro das proprias marcas. Em Espanha
(Salamanca, Vigo e Santiago de Compos-
tela) vi varias mulheres, com mais idade, a
atender na Zara, Cortefiel, Adolfo Domin-
guez, Massimo Dutti.. E em Portugal, como
serd? Vou estar atento a esta realidade e
dar-vos-ei mais noticias brevemente.

José Carreira



RUA ALEXANDRE HERCULANO

Sugestoes

PAPELARIA DANUBIO

232436 414
danubio.viseu@gmail.com

FARMACIA OLIVEIRA

232 423 665
farmoliveiraviseu@gmail.com

CHEIRINHO A LAVANDA

964 072 670

RETROSARIA ARTE E LINHA

232185 992

ESTRELA VAPESHOP

925 462 237
estrelavapeshop@gmail.com

/estrelavapeshop
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INMUSIC STORE

232 414 154
geral@inmusic.pt

/lojainmusic

CRUZEIRO DAS LETRAS

232 431623
Jjmcruzeirodasletras@gmail.com

n /cruzeirodasletras

MINI MERCADO CABRAL

232 424 961

CLINICA JULIO BARBOSA

232 426 482
geral@juliobarbosa.pt

www juliobarbosa.pt

TALHO MEIA LARANJA

232437 361
talhomeialaranja@hotmail.com
€3 /TalhoMeiaLaranja



Inprovviso

Rua do Cerrado, 9

232 461 033
www.facebook.com/inprovviso

Dux Palace

Rua Paulo Emilio, 12

063 004 817
www.duxrestaurante.com

Taberna Londrina

Rua Aquilino Ribeiro, 11-13

232 441 484
www.tabernalondrina.com/locais/viseu

O Perdigueiro

Quinta do Galo. 10

232 461 805
www.restauranteoperdigueiro.pt

O Cortico
Rua Augusto Hilario, 45
232 416 127

Muralha Da Sé
Rua Adro, 24
232437777
www.muralhadase.pt

Mesa Da Sé

Rua Grao Vasco, 29

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

232 422 239
facebook.com/marisqueiracasablanca

Taberna Da Milinha

Rua Poeta Antonio José Pereira, 53
069 700 056
facebook.com/Taberna.damilinha

A Budéga

Rua Direita, 3

232 449 600
facebook.com/restaurante.abudega

Mesa d'Alegria

Rua da Vitoria, 21

232 400 765
facebook.com/mesadalegria

Forno da Mimi & Rodizio Real
Estrada Nacional 2, Vermum Campo, 512
232 452 555

www.fornodamimi.pt

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

933 330 867
facebook.com/homesushiasianfoodviseu

100 Papas na Lingua
Largo Almeida Moreira, 13

232 469 552
facebook.com/100papasviseu

Vintage

Rua Miguel Bombarda, 76

232414 323
facebook.com/vintagebistroviseu.pt

O Pateo

Rua Direita

232 413 209
facebook.com/pateoestauranteviseu

Porta da Sé

Rua 21 de Agosto, 160

232 404 294
facebook.com/portadasehamburgueres

Nomiya Sushi Bar

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

A Fabrica

Edificio A Santo Estevao
232 414 027
fabricaviseu.pt

Porta 64

Rua das ameias, 6 - 10

963 754 021
facebook.com/portacozinhatradicional



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

968 665 999
facebook.com/ciaobottle ristorante

O Viso

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

Franguito Algarvio
Rua Dom Jose da Cruz
Moreira Pinto, 7

232 468 018

Tic Toque

Rua Professor Aristides Amorim Girao
232 186 740
facebook.com/tictacsandes

Acapulco

Avenida Capitao Silva Pereira, 53
232 421 996
facebook.com/takeaway.acapulco

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

232 479 106
www.magarenha.com

Casa Arouquesa

Rua Santa Isabel, lote 0, Repeses
232 416 174
www.casaarouquesa.pt

CB House

Rua 5 de Outubro, 143
232079732
facebook.com/cbhouse.viseu

Clube de Cacadores

Muna, Bigas

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

Hot Road - American Dinner
Rua Eng. Beirao do Carmo, 10

968 659 657
facebook.com/hotroad.americandiner

A Pucara by Old Tavern
Travessa do Lago, 44

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

Vistré Restaurante
Rua Pintor Antonio de Almeida, Lote A

232 099 499
instagram.com/vistroviseu

Sheng Li

Travessa da Balsa, 15
232 415121
www.shenglipt

Santa Luzia

Estrada Nacional 2

232 459 325
www.restaurante-santaluzia.pt

Piazza Di Roma

Rua da Prebenda, 37

232 488 005
facebook.com/piazzadiromaviseurRis-
tauranteltaliano

Italian Indian Palace

Avenida Dr. Antonio José de Almeida, 304
232 469 278

www.indianpalace.pt

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

Portas do Sol

Urbanizacao Vilabeira, bloco 4, r/c,
232431792
facebook.com/portasdosol

Ultima Ceia

Avenida Infante Dom Henrique, 89
012 441 418

www.ultimaceia.pt

Dona Maria
Avenida Alberto Sampaio

963 711 497
facebook.com/TabernaDMaria

Tasquinha do Brasileiro

Rua Camilo Castelo Branco

232 423 013
facebook.com/TasquinhadoBrasileiro

Seven Secrets

Avenida Monsenhor Celso Tavares da Sil-
va, Loja H

232 448 346



Pastelaria Lince

Rua Aquilino Ribeiro, lote 1

232 428 195
facebook.com/Pastelarialinceviseu

Pastelaria Capuchinha
Praca Republica, 16
232 435710

Pastelaria D. Jodo |

Rua Almirante Afonso Cerqueira, 363
232 468 198
facebook.com/Pastelaria-D-Joao-|

Confeitaria e Pastelaria
Serra Da Nave

Rua Ponte de Pau, 11

232 425 554
facebook.com/serradanave.pastelaria

Pastelaria Salao de Cha Wolf
Rua Francisco Alexandre Lobo, 37
232 437 959

Pastelaria Ledo

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

Pastelaria Gelataria D. Duarte
Praca Dom Duarte, 17

963 754 021
facebook.com/pastelariadomduarte

Destino Latino

Rua Engenheiro Beirdo do Carmo

232 423 323
facebook.com/Pastelaria-Destino-Latino

Pastelaria Docebeira
Avenida Alberto Sampaio, 70
232116 141
facebook.com/docebeirapastelaria

Pastelaria Riviera
Rua Dom José da Cruz Moreira Pinto, 13
232 407 123

Tresanti

Avenida Dr. Anténio José Almeida, 7/9
232 431 421

www.tresanti.pt

San Remo

Avenida Dr. Antonio José de Almeida, 283
232 184 566

www.gelatariasanremo.com

Estrela Doce

Avenida Dr. Antonio José de Almeida, 50,
232 480 240
facebook.com/estreladoceviseu

Amaral

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

Wolf Pastelaria

Avenida Europa

232 413 679
facebook.com/wolfpastelariaslda
Pao d'avo

Rua Alexandre Herculano, 462
232 429 472
facebook.com/Padaria-Pastelaria

Pastelaria Sao Francisco
Avenida Emidio Navarro, 14

232 423 830
facebook.com/PastelariaS.Francisco

Pao Quente Via Sacra

Rua 5 de Outubro

927 511 600
facebook.com/PaoquenteViaSacraviseu

Pastelaria Horta
Rua Formosa, 22
232 458 309

Pastelaria Praca de Goa
Rua Eng. Lino Moreira Rodrigues, 6
232 414 041



Obviamente Bar

Largo Pintor Gata, 26

232 093 635
facebook.com/Obviamente-Bar

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

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

Velha Guarda Taverna
Praca Dom Duarte, 1
facebook.com/velhaguardataverna

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

Amaral Café
Rua Mendonga, 43
facebook.com/amaralcafeviseu

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

Chill Out
Rua Eng. Beirao do Carmo, 18
facebook.com/chilloutbarviseu

Office Coffee Bar
Avenida da Europa, Loja 28

917 555 822
facebook.com/office.coffee.bar

EMDIREITA

Rua Direita, 150

232 098 415
facebook.com/entortate

Galeria 22

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

Penedro Bar

Rua Augusta Cruz, 1

038 113 018
facebook.com/penedrodaseviseu

London Pub

Rua Eng. Manuel Moreira Amorim, 39
232 406 897
facebook.com/londonpub2015

The Brothers

Rua da Paz, 26

232 440 391
facebook.com/Thebrothers

Irish Bar

Largo Pintor Gata, 8

Viseu
facebook.com/Irishbarviseu

Maria Xica
Rua Chao do Mestre, 23

232 435 391
facebook.com/maria.xicaviseu

Lugar do Capitao

Rua Goncalinho, 84/86

965 879 510
facebook.com/lugardocapitaobar

The “T"
Parque de Santiago
967 473 756

Estado D'alma

Rua Augusto Hilario, 55

232 431181
facebook.com/BAR-estado-dalma



Pousada de Viseu
Rua do Hospital

232 457 320
www.pousadadeviseu.com

Montebelo

Urbanizacao Quinta do Bosque
232 420 000
www.montebelohotels.com

Palacio dos Melos

Rua do Chao do Monte, 4
232 439 290
www.montebelohotels.com/
hotelpalaciodosmelos

CasadaSeé

Rua Augusta Cruz, 12

232 468 032
www.facebook.com/casadase

Hotel Grao Vasco
Rua Gaspar Barreiros
232 423 511
www.hotelgraovasco.pt

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

Hotel Durao
Avenida da Belgica, 203
232 410 460
www.hoteldurao.com

Hotel José Alberto
Rua Candido dos Reis, 42
232 440 440
www.hotelvis.pt

Residencial D.Duarte
Rua Alexandre Herculano

232 421 980
www.residencialdomduarte pt

Hotel Avenida
Avenida Alberto Sampaio
232423 432
www.hotelavenida.com.pt

Viseu Garden Hotel
Vermum Campo

232 430 050
www.viseugardenhotel.com

Charme & Alegria
Rua da Vitoria

232 400 765
www.charmealegria.com

Pousada da Juventude
Rua Dr. Aristides Sousa Mendes
232 413 001

facebook.com/pousadajuventudeviseu

Loft Guest House Jardim

das Maes Charming
Rua Soar de Cima

966 144 878
www.bemyguest.com.pt

ONIX

Recta Cacador 16
232 479 243
www.hotelonix.pt

Moinho do Vento

Rua Emilio Paulo, 13

232 424 116
www.hotelmoinhodevento.pt



Museu Nacional Grao Vasco
Adro da Sé

232 422 049

mngv@mngv.dgpc.pt

Museu de Arte Sacra
Adro da Sé
232 422 984

Casa da Ribeira

Rua do Coval

232 427 428
casadaribeira@cmviseu.pt

Museu do Quartzo
Monte de Santa Luzia

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
232423 343
quintadacruz@cmviseu.pt

Casa das Memoérias
Rua da Arvore, 1/7
232 423 343

Museu da Misericordia
Adro da Sé

232 441141
geral@scmviseu.com

CasadalLavourae
Oficina do Linho

Varzea de Calde
232 911 004
museuvarzea@cmviseu.pt

Coleccao José Coelho
Casa do Miradouro

232 425 388
casadomiradouro@cmviseu.pt




RECEITA DA AVO

Filhos de cenoura

INGREDIENTES: PREPARACAO:

700 g de cenoura ,
Descascar e cozer as cenouras em agua

450 g de farinha com uma pitada de sal

4 0vOos Deixar a escorrer, depois de cozidas, de
4 colheres de sopa de um dia para o outro. Passar com a varinha.
aclcar Misturar o agucar no pureé, acrescentar a

farinha e o fermento, envolver bem.

De seguida juntar as gemas, a aguardente,
a raspa e o sumo da laranja. Bater as claras
em castelo bem firme e juntar ao preparado.

1 colher de sopa de
aguardente

Raspa e sumode1

laranja Aquecer o oleo numa frigideira e deitar
1 colher de sopa de colheradas do preparado, virando-as ate
fermento ficarem douradas.

1 pitada de sal Retirar, colocar em papel absorvente e

. assar por agucar e canela.
Acucar e canela q.b. P porac

Avo Maria Alice




tondelgratica

ARTESGRAFICAS

GERAL@TONDELGRAFICA.PT

232 812 093







