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Cada vez que tenho de escrever este edito-
rial comeco por ter uma ideia sobre o que vou
escrever mas, invariavelmente acabo por me
“perder” na divagagao das palavras e ideias o
que faz com que o resultado finalem nada te-
nha a ver com o esperado.

Assim sendo, também para este editorial tinha
uma ideia na cabeca a qual ja foi consumida
por este desabafo sobre o processo criativo.

Tinha pensado escrever sobre Viseu, mas
isso ja foi tema de alguns editoriais da revis-
ta. Fui aprofundando o pensamento e a ideia
seguinte era escrever sobre a primavera, mas
0 mesmo pensamento da repeticao me as-
sombroul.

Resolvi entdo dar a conhecer este meu dile-
ma que assim se torna na ideia principal para
a redacao deste editorial

Diabetes e
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Por certo, a esta hora, o leitor ja se deu conta
que nao faco a minima ideia do que escrever
e que estou para aqui, como se diz, a "encher
chouricos” na ansia de o manter interessado
na leitura deste texto algo inocuo e sem con-
texto aparente.

E se fosse o leitor a escrever este editorial,
que escreveria?

Rui Rodrigues dos Santos
Marco de 2024
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ALERGIAS NA PRIMAVERA - O QUE FAZER?

Achegada da Primavera significauma beleza e
uma multiplicidade de cores completamente
inigualavel, comparativamente a outras
estacoes do ano. Agregado a este festival de
cores surge o desabrochar das tipicas flores
ou as proprias arvores a florescer.

Como diz a sabedoria popular “ndo ha bela
sem senao’, e concomitantemente surgem
as alergias sazonais derivadas dos polens
(cujas concentracdes no ar aumentam na
primavera) e incomodam milhdes de pessoas,
seja atraves dos espirros, da congestao nasal,
do prurido (comichao), do pingo no nariz ou
qualquer outro sintoma desconfortavel.

Porém, nao se pode pensar que quem sofre
deste tipo de alergias deve viver rodeado
de arvores, flores e plantas artificiais, pois ha
efetivamente diversas estratégias simples
para conseguir manter as alergias sazonais
sob controle.

Reduzir a exposicao ao foco da alergia -
As alergias sao causadas por alergénios tais
como o polen, poeiras, acaros, pelos dos
animais, fungos, entre outros. A reducao da
exposicao reduz efetivamente os sintomas e
pode ser feita das seguintes maneiras:

. Ficar em casa em dias secos e ventosos.
O melhor momento para sair sera depois
de uma boa chuvada, o que ajuda a
eliminar o polen ou outros alergénios do
ar;

. Evitar relva,
daninhas e outras tarefas de jardinagem
que possam  criar/movimentar os
alergénios;

. Remover as roupas que foram usadas no
exterior da habitacao e tomar banho para
remover o polen / alergénios que ainda
estejam na pele e no cabelo;

. Nao colocar a roupa a secar no exterior —
0 polen pode depositar-se na roupa;

. Usar mascara cirurgica caso va realizar
tarefas no exterior.

cortar arrancar ervas

Adotar medidas extra quando os niveis de
poélen ou outros alergénios estiverem altos
- dado que os sinais e sintomas de alergia
sazonal podem surgir ou agravar quando
ha muito polen no ar, estas medidas podem
ajudar a reduzir exposicao:

. Verificar nos meios de comunicacao
local - TV, radio local, jornal local ou na
Internet - as previsdes de polen e os
niveis atuais de polen, denominado de
Boletim Polinico.

. Fechar portas e janelas a noite, se
possivel, ou em qualquer outro momento
em que a contagem de polen esteja
elevada.

. Evitar atividades ao ar livre no inicio da
manha, quando a contagem de polen é
mais alta.

Manter o ar interno limpo - Nao existe
nenhum produto milagroso que consiga
eliminar todos os alergénios do ar da casa,
mas estas sugestdes podem ajudar, pois
permitem a retencao destas particulas em
filtros:

. Usar o ar condicionado em casa e no
carro;

. Manter o ar interno seco, atraves do uso
de um desumidificador;

. Usar um filtro portatil de particulas
de ar de alta eficiéncia (HEPA) no
quarto - habitualmente designados de
purificadores de ar;

. Limpar o chao frequentemente com um
aspirador de p6 com filtro HEPA.

Lavar o Nariz - A utilizacao de uma solucao
salina, atraves da irrigacao nasal, revela-se
como uma maneira rapida, barata e eficaz
de aliviar a congestao nasal e de remover
diretamente as secrecdes nasais, bem como
os alergénios alojados no nariz.

Tratamentos alternativos - Ha diversos
remedios / tratamentos naturais usados



para tratar as alergias. Todavia, tendo por
base o numero limitado de ensaios clinicos
realizados até ao momento, nao ha provas
suficientes para demonstrar a seguranca e
eficacia dos mesmos.

Quando estas solu¢des nao sao suficientes
- Para muitas pessoas, o evitar os alergenios
e seguir os conselhos aqui disponibilizados, €
suficiente para aliviar os sintomas das alergias
sazonais. Todavia, se no seu caso ainda
continuarem a persistir, nao desespere!

Caso tenha alergias sazonais graves, a sua
equipa de saude familiar, em concreto o/a
medico/a de familia pode recomendar
a realizacao de exames cutaneos ou
sanguineos para identificar inequivocamente
quais os alérgenos que desencadeiam os
seus sintomas. Os testes podem ajudar
quais  estrategias
necessarias adotar para conseguir reduzir

a determinar serao
ao maximo o contacto com os alergénios
especificos, bem como identificar quais os
tratamentos que serao mais adequados e
mais eficientes na sua situacao.

Existem ainda pessoas que, como tratamento,

necessitam da realizacao de vacinas

Imagem Freepik

antialérgicas / imunoterapia com alérgenos,
ou seja, injecdes contra alergia (ha também
em forma de comprimidos ou gotas). Estas
injecoes consistem na administracao de
alergénios em doses crescentes, de forma a
reduzir a sensibilidade da pessoa alérgica a
esses alergeénios, pois sendo a alergia uma
reacao exagerada do sistema imunologico
quando o corpo é exposto a uma substancia
que ele entende como agente nocivo, este
tratamento consiste em “ensinar’ o nosso
corpo de que nao o é.

Caso sofra com as alergias sazonais e sinta
que os sintomas da mesma se comecam a
tornar graves ou incontrolaveis, consulte os
cuidados de saude, através da sua Equipa
de Saude Familiar, na Sua Unidade de Saude
Familiar!

Diogo Carvalhais

Enfermeiro Especialista em
Enfermagem de Saude Mental e
Psiquiatria, UCC Viseense
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VISAO CLARA: CUIDADOS ESSENCIAIS PARA
MANTER OS SEUS OLHOS SAUDAVEIS

Os olhos sao as portas para o mundo,
permitindo-nos contemplar as maravilhas a
nossa volta. Mas, assim como qualquer parte
do nosso corpo, eles precisam de cuidados
especiais para manter a saude e a qualidade
da nossa visao ao longo da vida. Neste
artigo, vamos explorar dicas e informacoes
essenciais para proteger e preservar a saude
dos nossos olhos.

Consultas Oftalmolégicas Regulares: A base
de uma boa saude ocular & a realizacao
de consultas oftalmologicas regulares.
Recomenda-se que os adultos visitem um
oftalmologista pelo menos uma vez por ano,
mesmo que nao apresentem problemas
visuais aparentes. Essas consultas ajudam a
identificar precocemente doencas oculares,
como o glaucoma e cataratas, permitindo um
tratamento eficaz.

Protecao Solar: Assim como a pele, os
olhos também podem ser danificados pela
exposicao prolongada aos raios solares UV.
Use oculos de sol com protecao adequada
contra raios UVA e UVB sempre que estiver
ao ar livre, mesmo em dias nublados.

Alimentacao Saudavel: Uma dieta equilibrada
rica em nutrientes como vitaminas A, C e E,
zinco e 6mega-3 pode beneficiar a saude dos
olhos. Alimentos como cenoura, espinafre,
peixes de agua fria e nozes sao otimas opcoes
para promover uma visao saudavel.

Descanso Adequado: O nosso estilo de vida
agitado e o uso excessivo de dispositivos

ndigitais podem causar fadiga ocular. Faga

pausas regulares ao ler, trabalhar no
computador ou usar o smartphone, pisque
com frequéncia para manter os olhos
hidratados e descanse a vista olhando para
longe por alguns minutos a cada hora.

Evite o Tabagismo: O habito de fumar esta
associado a um maior risco de desenvolver
doencas oculares, como degeneracao
macular e catarata. Parar de fumar nao sé
beneficia a saude geral, mas também protege
a visao a longo prazo.

Mantenha a Higiene Ocular: Lave as maos
regularmente e evite cocar os olhos para
prevenir infeccoes. Lentes de contato devem
ser utilizadas e higienizadas corretamente,
conforme as orientacoes do oftalmologista.

Exercicios Oculares: Praticas simples de
exercicios oculares podem ajudar a fortalecer
0s musculos oculares e reduzir o cansaco
visual. Inclua habitos como piscar, movimentar
os olhos em diferentes direcoes e focar em
objetos distantes e proximos no seu dia a dia.

Ao adotar estes cuidados e habitos
saudaveis, estara a proteger um dos seus
sentidos mais preciosos: a visao. Lembre-
se de que a prevencao € sempre o melhor
remedio quando se trata da saude dos olhos.
Cuide bem deles, e eles continuarao a nos
presentear com o incrivel dom de podermos
ver o mundo a nossa volta!

Nota: Em caso de duvidas consulte sempre
o0 seu meédico de familia ou o medico da
especialidade.
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BRANQUEAMENTO DENTARIO

Na nossa sociedade, o éxito social e pro-
fissional dependem muito da imagem. Um
sorriso luminoso pode abrir muitas portas,
tanto para empregos e negocios, como para
relagoes sociais. Por si so, um branqueamen-
to dentario gera nas pessoas auto confianga.
Apesar de os dentes escurecerem com a
idade, algumas pessoas tém, naturalmente,
os dentes amarelados.

A cor original dos dentes pode escurecer de-
vido a diversos fatores, tais como o tabaco,
o café, certos alimentos e a acumulacao de
tartaro.

Os Branqueamentos sao seguros, desde que
utilizados de forma correta e com as devidas
precaucoes e podem ser feitos periodica-
mente, sendo sempre indicados e aplicados
por um profissional de saude oral e utilizados
produtos certificados.

Os branqueamentos dentarios permitem
clarear os dentes naturais sem os danificar e
temos, em linhas gerais, dois metodos:

- Em casa, o paciente aplica periodicamente
um gel de branqueamento, utilizando mol-
deiras;

- No consultério, mediante um protocolo,
utilizado um produto branqueador que € um
composto quimico de peroxido de hidroge-
nio ou peroxido de carbamida, seguido da
incidéncia de uma luz nos dentes do pacien-
te sobre a aplicacao de um gel nos mesmos.
O gel branqueador, estando em contacto
com as superficies do dente, penetra no es-
malte e na dentina, oxidando os pigmentos
e provocando uma descoloracao branquea-
dora.

Atualmente, combinam-se estes dois me-
todos por forma a dar maior estabilidade ao
resultado alcancado.

Para o paciente, um branqueamento efec-
tuado em consultorio € sem duvida muito
mais comodo e obtém-se um resultado mui-
to mais rapido, nao sendo necessario esperar




15 dias para obter um resultado que pode ser
alcancado em 2 horas. Por outro lado, € muito
mais seguro e controlado em termos de sen-
sibilidade. Temos ainda de considerar que os
tratamentos em casa muitas vezes falham,
porque os pacientes nao os aplicam correta-
mente ou nem sequer os aplicam.

Aconselhamos os nossos pacientes a fazer o
branqueamento externo profissional na clini-
ca e a utilizacao das moldeiras em casa como
reforco.

Existem contra-indicacoes:

O branqueamento nao € indicado para pes-
soas que apresentem retracao gengival acen-
tuada, dado que sentiriam uma sensibilidade
significativa. Quando ha uma pequena retra-
cao gengival, o profissional tem forma de con-
tornar o problema com uma protecao espe-
cial. Também nao € indicado a pacientes que
apresentem caries, devendo ser previamente
tratadas. Nao é aconselhavel ainda branquea-
mento a gravidas ou a maes a amamentar, tal
como a criangas, por nao estarem estudados
os efeitos nesses casos.

A duracao do efeito de um branqueamento
vai variar conforme os habitos do individuo.
Uma pessoa que fume ou beba muitos li-
quidos que mancham os dentes vai precisar
de repetir o branqueamento mais frequente-
mente do que outra que o nao faca.

A procura de branqueamentos tem uma
maior incidéncia em algumas epocas do ano.
No natal, na pascoa, na epoca que antecede
o verao e durante todo o verao, verifica-se
uma procura espontanea deste tipo de trata-
mentos. No entanto, na Visage Dental Clinic,
fazemos muitos branqueamentos durante
todo o ano, porque muitos dos tratamentos
multidisciplinares assim o exigem.

Alba Goncalves
Médica Dentista

A VISNACE
> Dental Clinic
Centro Visage

Registo ERS n°. E111677
Tel. 232 422 656




SERVICO DE DESPISTE DE INFECAO NA ORO-
FARINGE

E a nivel da orofaringe onde decorrem a
maioria dos processos infamatoérios da gar-
ganta que dao origem a dor, prurido e des-
conforto, levando a maioria das pessoas em
busca de tratamento e aconselhamento. 80%
dos antibidticos utilizados em afecdes do tra-
to respiratorio sao desnecessarios, dado que
a maioria dos casos de infecao da garganta
tem origem viral, tornando a sua toma total-
mente desadequada. As infecdes podem ser
causadas por virus (45%), bacterias (20%) e
agentes externos (30%).

INFECAO URINARIA

O Teste Infecao urinaria Urinal é rapido e mui-
to facil de utilizar em casa. E muito fidvel e de-
mora apenas 2 minutos a saber o resultado.
Portanto este teste e util para diagnosticar
infecoes do trato urinario em casa. As infe-
coes urinarias normalmente manifestam-se
por dor e sensacao de queimadura durante
a micgao, uma forte sensacao de pressao na
bexiga com eliminagao de uma quantidade
muito pequena de urina.A presencga de nitritos
na urina e/ou o aumento do numero de leu-
cocitos pode indicar uma infecao do trato uri-
nario.Contém 2 testes e é muito facil de usar.

SERVICOS DA FARMACIA

Imagem Freepik

ACIDO URICO

O acido urico é um tipo de purina, ou seja, um
residuo que € produzido pelas células, po-
dendo ser produzidoem excesso sempre que
ocorrem problemas na metabolizagao. As pu-
rinas sao substancias que entram na corrente
sanguinea durante a degradacao natural das
células e podem também ser encontradas
em alguns alimentos como o figado, sardi-
nhas, feijao, cerveja, entre outros. A maioria do
acido urico dissolve-se no sangue, e de se-
guida, é filtrado nos rins, sendo posteriormen-
te expelido do organismo atraves da urina.

HELICOBACTER PYLORI

A Helicobacter pylori € uma bactéria que se
instala no estbmago e provoca reagodes infla-
matorias em seus tecidos. Os testes para He-
licobacter pylori identificam a presenca desse
microrganismo, ajudam a obter um diagnosti-
co e guiar o melhor tratamento. E importante
identificar a presenca da H. pylori porque ela
€ uma das principais causadoras da gastrite.
Também pode levar a quadros de esofagite,
duodenite e outros mais severos, como ulce-
ras e até mesmo cancro de estémago.
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DIABETES E INTELIGENCIA ARTIFICIAL: RUMO A UMA

ABORDAGEM MAIS PRECISA NO CONTROLE DA DOENCAC(*)

A Diabetes € uma condigao cronica grave as-
sociada a complicacoes difusas e a um risco
acrescido de morte prematura, impondo uma
enorme pressao financeira nos sistemas de
saude e economias nacionais. Em 2021 (10th
edition of the IDF Diabetes Atlas), relata um
aumento global continuo na prevaléncia da
Diabetes, tornando-se esta patologia um de-
safio significativo para a saude e o bem-estar
das pessoas, familias e sociedade.

Em Portugal, em 2021, existiam cerca de 2,7
milhdes de portugueses com Diabetes ou em
risco de desenvolver esta patologia. Sendo,
a Diabetes responsavel ainda neste ano por
6.7 milhdes de mortes devido a complicacoes
agudas (ou seja, cetoacidose diabética, coma
hiperosmolar e hipoglicemia grave) e insufi-
ciéncia renal precoce. Podendo estas compli-
cagoes ser prevenidas através de um conjun-
to minimo de acdes centrais, que incluem o
acesso a cuidados de saude (incluindo moni-
torizacao da glicose e servigcos prontamente
disponiveis para descompensagcao aguda) e
literacia em saude, incluindo o diagnostico
precoce de Diabetes Mellitus tipo 1 e cetoa-
cidose. Desde que os cuidados de saude em
paises de elevado rendimento provaram ser
eficazes na reducao da mortalidade devido
a estas complicagdes, € razoavel supor que
reducoes importantes poderiam ser vistas a
nivel global se fossem prestados melhores
cuidados, incluindo maior acessibilidade aos
cuidados de saude, de forma mais generali-
zada (Global Burden of Disease 2019, Diabe-
tes Mortality Collaborators, 2022).

As Nacoes Unidas (ONU) (2021), salienta ainda
que a Diabetes € a unica das doencas croni-
cas cujo risco de morte precoce tem aumen-
tado. Pelo que langou um novo Pacto Global
de Combate a Diabetes com o objetivo de
melhorar as agdes de prevencgao diagnostico
e tratamento, bem como aumentar as acoes
€ compromissos para criacao de medicamen-
tos mais baratos.

Os avangos recentes na investigacao e na
producao das tecnologias tém vindo a alterar
a prestacao de cuidados em varias areas te-

m rapéuticas e no percurso dos doentes desde

a fase de prevencao, até ao tratamento, em
que se pretende que o mais importante, seja a
evolucao das condicoes dos doentes e a ob-
tencao de qualidade de vida.

A Inteligéncia Artificial (IA), € uma das tecno-
logias que esta a ser cada vez mais adotada
na area da saude, suscitando um crescente
interesse e pesquisa por Especialistas, In-
vestigadores e Profissionais de saude. Como
qualquer tecnologia poderosa, tem inumeros
beneficios e riscos potenciais, no entanto as-
sume uma enorme importancia, uma vez que
tem o potencial de transformar diagnosticos,
tratamentos e gestao de cuidados de saude
(Ellahham, 2020).

E uma tecnologia que permite que compu-
tadores e maquinas simulem a inteligén-
cia humana e as capacidades de resolucao
de problemas (Cabanelas, 2019). Abrange o
Aprendizado de Maquina e Aprendizado Pro-
fundo que sao usados para construir algorit-
mos para apoiar modelos preditivos do risco
de desenvolver diabetes ou as suas conse-
quentes complicagoes.

De acordo com Junior (2024), na Diabetes al-
gumas formas pelas quais a IA pode ser van-
tajosa sao:

. Diagnostico precoce e prevencao de
complicagoes: Algoritmos de |A po-
dem analisar grandes conjuntos de
dados, registos de monitoramento de
glicose (MCQG), para identificar padroes
que possam indicar o desenvolvimen-
to da Diabetes ou complicagdes asso-
ciadas. Permitindo desta forma inter-
vencdes mais precoces para prevenir
complicacdes graves.

Personalizacdao do tratamento: A IA
pode ajudar a personalizar o tratamen-
to da Diabetes com base nas caracte-
risticas de cada doente (idade, genero,
perfil geneético, padrdes de atividade fi-
sica e resposta a medicacao). Estabeler
planos de tratamento mais eficazes e
reduzir o risco de complicacoes.



. Monitorizacao continua da glicose e
automacao de insulina: Utilizacao de
Dispositivos de monitorizacao continua
de glicose (MCQG) e sistemas de bomba
de insulina automatizados estao a tor-
nar-se mais comuns. Algoritmos de IA
podem ser usados para interpretar os
dados do MCG em tempo real e gjustar
automaticamente as doses de insulina,
proporcionando um controle glicemico
mais estavel e reduzindo a carga de
autogestao para os doentes.

. Aconselhamento e apoio ao doente:
Chatbots e Assistentes Virtuais basea-
dos em |IA podem fornecer ajuda aos
doentes com Diabetes, esclarecendo
duvidas, oferecendo lembretes para
medicacao e estilo de vida saudavel, e
até mesmo fornecer apoio emocional.

. Pesquisa e descoberta de novos tra-
tamentos: A IA pode ser usada para
analisar grandes quantidades de dados
de ensaios clinicos e literatura medica,
para identificar alvos terapéuticos, en-
tender melhor os mecanismos subja-
centes a Diabetes e desenvolver novos
tratamentos mais eficazes.

Importa salientar, que embora a |A ofereca
muitas oportunidades promissoras na area da
Diabetes, nomeadamente em ajudar o doen-
te a melhorar a autogestao da sua Diabetes,
também ha desafios a serem superados, le-
vantando questoes éticas, de privacidade e
seguranca dos dados, garantindo a confiabili-
dade e interpretabilidade dos algoritmos e in-
tegrando efetivamente as solucdes de IA nos
sistemas de saude existentes.

Para os profissionais de saude é importan-
te desenvolver competéncias transversais e
clinicas especificas para poderem utilizar da
melhor forma esta tecnologia e prestar cui-
dados com qualidade e eficiéncia ao doente
diabético. Importa reter que a IA nunca ira
substituir o cuidado direto do profissional de
saude, no entanto o impacto desta tecnologia
exigira um repensar da pratica clinica que in-
cluira novos conceitos e modelos virtuais de
prestacao de cuidados.

Por conseguinte, ha ainda um longo caminho
a percorrer em matérias de regulagao, finan-
ciamento e comercializacao desta tecnologia
no sistema de saude, além de um estudo
mais prolongado no tempo sobre a sua efica-
Cia e seguranga.

Em suma, aplicacao da IA na Diabetes intro-
duzira uma mudanca de paradigma no trata-
mento, nas estratégias convencionais de au-
togestao e qualidade dos cuidados de saude,
direcionados e baseados em dados.
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SEGURANCA

PROGRAMA ESTOU AQUI! CRIANCAS

ALTERACOES RELATIVAS A IDADE

A Policia de Seguranca Publica (PSP),
desenvolve em exclusivo, desde 2012, o
Programa (pioneiro) Estou Aqui! Dirigido
as criancas.

Este programa tem como principal obje-
tivo agilizar o trabalho de sinalizacao de
uma crianca desaparecida e promover
0 seu rapido retorno a familia. Caso a
crianca portadora da pulseira se perca,
qualquer adulto que a encontre somente
necessita contactar a Policia de Seguran-
ca Publica por intermédio do numero de
emergéncia nacional (112) e comunicar
onde se encontra e qual o codigo da pul-
seira que a crianca tem consigo.

De salientar que com a edicao de 2024,
o Programa Estou Aqui Criancas passa
a estar disponivel para criangas a partir
dos 2 anos até jovens com 15 anos de
idade inclusive. Excecionalmente, po-
dem ser facultadas a criancas com idade
inferior a 2 anos se estas forem, compro-
vadamente, capazes de andar sozinhas.
As pulseiras possuem um codigo alfanu-

m merico, unico, sem qualquer relagcao com

dados pessoais. Sao validas em todo o ter-
ritorio nacional, durante todo o ano, e po-
dem ser solicitadas tanto para criancas re-
sidentes em Portugal como nao residentes
(estrangeiros que se encontrem de férias).

Para aderir ao programa Estou Aqui! Crian-
cas, pode fazer-se durante todo o ano,
entre 1 de janeiro a 31 de dezembro, sem
qualquer custo, através do endereco: ht-
tps://estouaqui.mai.gov.pt/.cujo interface
inicial encaminha o utilizador para a esco-
lha da area do programa Estou Aqui! a que
pretende aceder/aderir. CRIANCAS OU
ADULTOS.

Apos aceder a area CRIANCAS, o utilizador
terd acesso a base estruturante, nomea-
damente, da INSCRICAO. que podera ser
NOMINAL ou em GRUPO. No final o utili-
zador seleciona a Esquadra da PSP onde
pretende levantar a(s) pulseira(s). O pedido
€ valido durante 25 dias (contados a partir
do dia da adesao). Apos esse prazo, sem a
validacao e entrega da pulseira, a inscricao
€ anulada, pelo que tera de ser feita nova
adesado. A plataforma é gerida exclusiva-
mente pela PSP e os dados pessoais sao
utilizados exclusivamente no contexto do
programa.
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E SEGURANCA

O PROGRAMA E-GUARD

TELEASSISTENCIA A PESSOAS VULNERAVEIS

Através da afetacao de um pequeno
dispositivo apelidado de “gota”, a GNR
estabelece um canal de comunicacao di-
reto entre os idosos mais vulneraveis do
Distrito e a Sala de Situacao do Comando
Territorial da GNR de Viseu, permitindo
garantir padrdes de seguranca muito sig-
nificativos, através da monitorizacao dos
fatores de vulnerabilidade em que se en-
contram.

Em termos de realidade nacional e local,
ao longo dos anos a conjugacao de al-
guns fatores (alguns positivos, outros fra-
gilidades), tem permitido o aumento da
esperanca media de vida, onde destaca-
mos, 0s avancos da medicina, a evolucao
do mercado de trabalho, que permitiu
empregos mais bem remunerados e me-
nos exigentes fisicamente, melhorando
de forma geral as condi¢cdes de vida da
populacao, a descida na natalidade, e a
(i) emigracgao, originou e continua a acen-
tuar um caminho de populagao residente
mais envelhecida.

Na area de responsabilidade do Co-
mando Territorial de Viseu contatou-se
a existéncia de trés fatores de peso, que
contribuiram efetivamente para o agra-
vamento da vulnerabilidade da pessoa
idosa, o elevado envelhecimento o iso-
lamento geografico e em determinados
locais a proliferacao de uma baixa den-
sidade populacional. Estes fatores con-
tribuem para que as pessoas vivam de
facto isoladas, estando agravada a sua
situacao quando vivem sozinhas. No am-
bito da operacao Censos Sénior, que a

GNR leva a efeito anualmente no més de
outubro em todo o Territorio Nacional, para
identificar os idosos que vivem sozinhos,
isolados, e simultaneamente em ambas as
situacdes, no ano de 2023, foi possivel ve-
rificar que na area de responsabilidade po-
licial da GNR, foram sinalizados 44.114 ido-
S0s a viver nestas condicdes, sendo que so
em Viseu, somou um total de 3.528 idosos,
constituindo-se como o 3.° distrito do pais
com maior numero de sinalizacoes.

Perante esta realidade, surge a necessida-
de de orientar o policiamento da Guarda,
para os problemas das pessoas, no sentido
de criar sinergias para propiciar a popula-
¢ao ganhos de seguranca, saude e ganhos
de natureza social, através de uma rede de
confianca com os Municipios, direcionadas
as pessoas mais vulneraveis do territorio,
em particular aos cidadaos em situacao in-
capacidade, solidao ou isolamento, e como
tal se encontrem em situacao de risco.

No ano de 2021, o Comando Territorial de
Viseu implementou o programa E-guard,
com a formalizagao do protocolo de coo-
peracao entre a GNR e 15 Municipios (Car-
regal do Sal. Castro Daire, Cinfaes, Man-
gualde, Moimenta da Beira, Nelas, Penalva
do Castelo, Resende, Sao Pedro do Sul,
Satao, Sernancelhe, Santa Comba Dao, Ta-
rouca, Tondela, Viseu), contando na atua-
lidade com um total de 103 aparelhos em
funcionamento.

Este programa, com a utilizacao de um dis-
positivo eletronico de apoio, visa melhorar a
qualidade de vida dos utentes, minimizan-
do o seu isolamento, e contribuindo para
que os idosos permanecam mais tempo
no seu meio (mais confortavel), invertendo
a institucionalizacao.

Assenta em trés vetores fundamentais, o
primeiro atraves da solucao tecnologica,
criada por um aparelho que se coloca ao
pescoco do idoso com inumeras funciona-
lidades, onde se destaca a georreferencia-
cao e a possibilidade de definicao de um
perimetro de seguranca, e a existéncia de
um botao SOS que permite manter uma



comunicagao bidirecional falada, apenas
com os militares que operam o sistema; o
segundo vetor, atraves da constituicao de
uma central de monitorizacao em funcio-
namento na Sala de Situacao do Coman-
do Territorial da GNR de Viseu, que fun-
ciona 24 horas por dia, 7 dias por semana
com um software proprio com registo de
ocorréncias, em apoio direto aos idosos;
e o terceiro vetor, a prevaléncia das Sec-
coes de prevencao criminal e policiamento
comunitario (SPCPC), dos Destacamentos
Territoriais, militares estes especializados
no policiamento vocacionado aos idosos,
e que diariamente lhes prestam apoio pre-
sencial.

Este programa, com perspetiva de imple-
mentacao nacional, tendo tido a sua ge-
nese no Comando Territorial da GNR da
Guarda, conta ja com um prémio de Boas
Praticas de Envelhecimento Ativo e Sauda-
vel na regiao Centro, tendo sido no dia 12
de dezembro de 2023, atribuido o primei-
ro prémio na categoria Vida + participacao,
pela Comissao de Coordenacao e Desen-
volvimento Regional do Centro, |.P. (CCDR
Centro).

Toda a pessoa deve ter a possibilidade de
viver com dignidade e seguranca, sem ex-
ploracao ou maus tratos, e em matéria de
protecao e cuidado de grupos vulneraveis,
nao basta o essencial, sendo fundamental
idealizar mecanismos que reduzam os ris-
cos atraves de uma prevencao eficaz.

PR EMIO VENCEDOR
l| _ VIDA+ PARTICIPAGAO

Y i

Fotos GNR

Joao Ricardo Campos Marques

Tenente-coronel

Chefe da Seccao de Operacoes Treino e Relacdes Publicas
Comando Territorial da GNR de Viseu
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NA DEFESA DOS ATIVOS DIGITAIS: A IMPORTANCIA

DA CIBERSEGURANCA NA GESTAO EMPRESARIAL

Num mundo cada vez mais digital, a ciber-
seguranca assume um papel critico na con-
tinuidade do negocio, na protecao dos dados
financeiros e pessoais, nao havendo excecoes
em termos de setores de atividade, dimensao
nem em termos geograficos.

A normal e necessaria transformacao digital
de todos os setores da nossa economia, e em
particular na area dos servicos de contabilida-
de, trouxe eficiéncias operacionais notaveis,
mas tambem expos as organizagcdes a uma
ampla gama de riscos cibernéticos. A preva-
léncia de ataques cibernéticos cada vez mais
sofisticados, de phishing a ransomware, en-
fatiza a necessidade urgente de proteger os
dados financeiros contra intrusdées maliciosas.

A gestao eficaz da ciberseguranca vai muito
alem de uma simples precaugao, € um inves-
timento estratégico que protege a reputacao,
os ativos e a continuidade operacional de
uma empresa. As repercussoes de uma vio-
lacao de dados ou de um ataque cibernético
podem ser devastadoras, podendo ir desde
perdas financeiras avultadas até danos irre-
paraveis a imagem da marca. Além disso, as
regulamentacdes cada vez mais rigidas em
relacao a protecao de dados e privacidade
impdem as organizacdes a responsabilidade
de garantir a seguranca das informacoes con-
fiadas a elas pelos seus clientes e parceiros.

Neste contexto, a norma ISO/IEC 27001 for-
nece um conjunto abrangente de diretrizes
e requisitos para estabelecer, implementar,
operar, monitorizar, rever, manter e melhorar
um sistema de gestao de seguranca da infor-
magao, bem como os requisitos para os con-
trolos de seguranca a serem implementados
de acordo com as necessidades individuais
da organizagao.

Ao adotar os principios delineados pela nor-
ma, as organizagcdes podem desenvolver
politicas e procedimentos robustos que pro-
movem a confidencialidade, integridade e
disponibilidade dos dados. Uma das maiores
vantagens da implementagao da ISO 27001
€ a sua abordagem sistematica e continua a
seguranca da informagao. Ao adotar um ciclo
de melhoria continua, as empresas podem
adaptar as suas praticas de seguranca ciber-

nética as evolucdes do cenario de ameacas e
as mudancas nos requisitos regulatorios.

Alem disso, a certificacdo conforme a ISO
27001 confere credibilidade as praticas de
seguranca de uma organizacdo, fornecendo
tranquilidade aos clientes e partes interessa-
das quanto ao compromisso da empresa com
a protecdo de dados.

A JE ciente da evolucao empresarial assume
como vetor fundamental preservar a confi-
dencialidade, a integridade e a disponibili-
dade da informagao, considerando que esta
€ um bem critico para a sua operacao e para
a sobrevivéncia de qualquer organizacao,
como taliniciou em 2023 aimplementacao do
seu sistema de gestao de seguranca da infor-
macao de acordo com a ISO 27001, o qual foi
certificado pela auditoria de concessao que
ocorreu no mes de abril.

E com muita satisfacdo e orgulho que
podemos agora divulgar que a JE é nes-
te momento uma das primeiras organi-
zacodes contabilisticas em Portugal com
o seu sistema de gestao de seguranca

da informacao certificado em conformi-
dade com a ISO/IEC 27001, assumindo
esta certificagdo um papel crucial na
protecao da informagao, uma vez que
permite identificar e mitigar os riscos
relacionados com a ciberseguranca.

Importa destacar que o sucesso deste com-
plexo processo so foi possivel gragas a dedi-
cacao da equipa da JE, dos formadores, e dos
consultores que nos ajudaram a implementar
o sistema, a todos eles estamos todos muito
gratos.

A JE com esta certificacao reforca o seu com-
promisso com a exceléncia e a integridade,
sendo estes essenciais para manter a confian-
ca dos nossos clientes, e do setor contabilis-
tico e financeiro.

Rui Azevedo




SALAMANCA, AVILA E SEGOVIA:

UM TRIANGULO DE EMOCOES

Blogue de Viagens - “Continuando a procura”

Salamanca, Avila e Segévia encontram-

se aqui mesmo ao lado, em Espanha. Trés
cidades medievais que constituem um
triangulo de emocdes, o destino ideal para
uma escapadinha.

Apelidada, muitas vezes, de "Ciudad Dorada”,
Salamanca € conhecida pelo seu magnifico
conjunto arquitetonico de pedra amarelada,
que confere uma belissima tonalidade aos
edificios.

Se ha algo pela qual esta cidade €
mundialmente conhecida, € por albergar
antiga
fundada em 1218. Atualmente, grande parte
da populagcao € composta por estudantes, o
que contribui para que Salamanca tenha uma

a mais universidade espanhola,

das melhores vidas noturnas do pais. Basta
passear pelas suas ruas, cheias de pessoas a

m qualquer hora e em qualquer época do ano.

Para os apreciadores da gastronomia, existem
muitos restaurantes nos quais a cozinha €
tradicional e ao mesmo tempo criativa, com
produtos da terra onde nao podem faltar o
presunto de Guijuelo, as carnes de vitela ou
morucha, as lentilhas de Armuna e a chanfana.
Para alem disto, a cidade € uma das mais
ricas em monumentos da Idade Media,
do Renascimento e das epocas Classica
e Barroca. A Plaza Mayor, considerada a
mais bonita de Espanha, foi edificada entre
1729 e 1755 e é, atualmente, o local onde
praticamente tudo acontece.

Uma das principais atracoes de Salamanca e
o complexo de catedrais, a Catedral Nueva,
que comecgou a ser construida em 1512, e a
Catedral Vieja, que se encontra mesmo ao
lado, e possui o 6érgao mais antigo da Europa.
Merecem tambéem uma visita o Palacio da
Salina, um edificio de estilo construido em



plateresco gotico com elementos italianos, o
Palacio de Anaya, um dos poucos edificios de
Salamanca em estilo neoclassico, o Palacio
de Monterrey, a Casa das Conchas, uma
antiga mansao do seculo XVI, a Casa Lis, um
palacete muito especial que guarda no seu
interior a esséncia do Art deco Art Nouveau, o
Convento de las Duenas, fundado em 1419, as
Torres da Clerezia, e a Igreja de Santo Estevao.
Avila é conhecida como a cidade-berco de
Santa Teresa. Juntamente com as igrejas
extramuros, a Cidade Antiga de Avila foi
declarada Patrimonio Mundial da UNESCO.

Um dos destaques vai para a muralha
medieval que se encontra bem preservada.
No seu interior existe uma grande diversidade
de monumentos e atracdes historicas,
igrejas  romanicas,
medievais e palacios renascentistas.

incluindo conventos

Visitar Avila é fazer uma viagem no
tempo pela Espanha medieval. As ruas
de paralelepipedos, a espiritualidade e o
misticismo de suas igrejas, a gastronomia e o
ritmo proprio da cidade sao apenas algumas

das experiéncias que tem para oferecer.

Qualquer roteiro tem inicio fora das muralhas
no miradouro Los Quatro Postes, que
proporciona desafogadas para a cidade.
Segue-se a Catedral de Avila, a primeira
catedral gotica de Espanha, a Plaza del
Mercado Chico, uma tipica praca castelhana,
onde se situam a lIglesia de San Juan
Bautista, o Ayuntamiento e outros edificios
administrativos. E o local ideal para fazer uma
pausa numa das esplanadas e contemplar a
atmosfera medieval do espaco.

Outros pontos de interesse sao a Casa Museo
de Santa Teresa, o Convento e Iglesia de
Santa Teresa, construido em 1636, que cativa
pela sua fachada barroca, os varios palacios
renascentistas construidos entre os seculos
XV e XVI, como o Palacio de los Verdugo ou o
Palacio de Nunez Vela.

Também a Capela de Mosén Rubi € um
monumento de grande importancia historica

e arquitetonica, bem como a Basilica de
San Vicente que se localiza fora do recinto
amuralhado e o santuario mais antigo de Avila,
o Real Monasterio de San Tomas fundado em
1482, ou ainda a Plaza del Mercado Grande
(ou Santa Teresa).

Como se nao bastasse a riqueza arquitetonica,
Avila prima pela oferta gastronomica
simples, mas rica em sabor dada a qualidade
dos produtos regionais, nomeadamente,
o chuleton de Avila, um suculento bife de
vitela da ragca autoctone Avilena-Negra,
grelhado no carvao e servido numa tabua de
madeira.

Segovia € uma cidade marcada pelo trago
medieval, pelas suas ruas labirinticas, pela
sua arquitetura, e pela sua historia. O seu
centro historico medieval e o aqueduto
romano estao listados como Patrimonio da
Humanidade UNESCO desde 1985.

O Aqueduto € uma obra-prima da engenharia
romana que se estende majestosamente, um
testemunho impressionante da habilidade
técnica dos engenheiros romanos.

O Alcazar de Segovia e outro destaque
notavel, com sua imponente estrutura de
castelo que se ergue acima da cidade.
Este antigo palacio real, que remonta ao
seculo Xll, combina elementos de diferentes
estilos arquitetonicos, proporcionando uma
experiéncia interessante ao explorar as suas
salas, torres e patios. A vista panoramica do
Alcazar oferece uma visao desafogada sobre
os arredores de Segovia.

A Catedral de Segovia, uma majestosa
construcao gotica, tambem ¢é digna de
destaque, com os seus vitrais, esculturas
elaboradas e atmosfera sacra a evidenciarem-
se no conjunto de elementos.

Ao  percorrer as estreitas ruas de
paralelepipedos do centro historico, chega-se
a Plaza Mayor, repleta de cafés e restaurantes
que oferecem uma variedade da culinaria

local, nomeadamente, o cochinillo (leitéom



assado) e o cordero asado (cordeiro assado).
Alem disso, Segovia e palco de festivais
culturais vibrantes e eventos ao longo do ano,
atraindo apreciadores de musica, danca e
arte. Estas celebragdes adicionam um toque
especial a atmosfera animada da cidade.

A movimentada Calle Cervantes, a Casa de
los Picos com os seus peculiares blocos de
granito com ponta de diamante, a Plaza de
Medina del Campo, a Plaza Mayor, o Bairro
Judeu também sao pontos de passagem
obrigatoria.

Fora muros, os destaques vao para a Iglesia
de Vera Cruz fundada pelos Cavaleiros
Templarios no seculo Xlll, para o Mosteiro
de Santa Maria del Parral, o Convento de San
Juan de la Cruz do ano de 1692, o Convento
das Carmelitas Descalcas, o Santuario de
Nossa Senhora de La Fuencisla e o Museo
Real Casa de Moneda.

Segovia € um destino gastronomico
conhecido como o epicentro do “asado
castellano”.

Numa panoplia de pratos tipicos, destacam-
se o cochinillo de Segovia (leitao assado), o
lechazo asado (cordeiro assado em forno de
lenha), os judiones de la Granja (guisado de
feijdes kingsize), a trucha segoviana (truta
dos rios de Segovia), o chorizo de
Cantimpalos  (enchido), e o ponche
segoviano (bolo de recheio cremoso).

Como se pode ver, motivos nao faltam para

visitar trés das cidades mais bonitas de
Espanha.

Carla Ferreira
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HOTEL SJ

Localizado na cidade de Tondela, no centro de Portugal. o Hotel SJ beneficiade um enquadramento
paisagistico luxuriante. Disponibiliza 41 quartos de diferentes tipologias, salas amplas e funcionais
e um jardim e piscina exteriores com vista privilegiada para a Serra do Caramulo.

Um hotel com um recorte classico, acolhedor e confortavel, com um servigco personalizado e um
gosto por receber bem tao caracteristico das gentes da Beira. Gragas a sua posi¢cao geografica
estratégica, a partir do Hotel € muito facil descobrir toda a regiao envolvente: as Serras do
Caramulo e da Estrela e as cidades de Viseu, Coimbra, Aveiro e Porto.

Possibilidade de realizar percursos pedestres, passear pela Ecopista do Dao, a pe ou de bicicleta,
visitar as tradicionais olarias de Molelos e os Museus Terras de Besteiros e do Caramulo. Ir a
banhos nas praias fluviais do concelho, jogar Golf ou pura e simplesmente relaxar.. com uma
massagem, um cocktail no bar, um mergulho na piscina em pleno Verao ou uma tarde de leitura
a lareira sem sair do Hotel, saboreando o charme do Inverno, sdo sugestoes a ter em conta.

Hotel SJ, Tondela

Av. Francisco Sa Carneiro, 170, 3460- 523 Tondela

Coordenadas GPS: Latitude: 40°30°41.82"N Longitude: 8°4'51.44"\W

Telefone: 232 813 422 “Chamada para rede fixa nacional, de acordo com o n°3 do artigo 3° - Decreto-Lei n°59/2021"

E-mail: reservas@sjhotel.pt
B
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Uma distincao de enorme orgulho, mas
também de um respeitoso compromisso
de promocao do bem-estar e da atividade
fisica perante toda a comunidade viseense e
amigos da Cidade-Jardim.

Situada no “coracao” de Portugal, Viseu
oferece um conjunto de espacos verdes
que convidam a pratica de desporto ao ar
livre, desde caminhadas, desafiantes trilhos
de bicicleta ou um simples passeio pela
singularidade das paisagens arrebatadoras
que acompanham as Ecopistas, do Vouga e
do Dao.

Viseu e os viseenses tém ainda a disposicao
uma variedade de instalagbes desportivas
de topo, incluindo campos de futebol e de
desportos de praia, pista de atletismo, piscinas
municipais, pavilhées desportivos, circuitos de
geracoes ativas e percursos pedestres que
incentivam viseenses e visitantes a manter
um estilo de vida mais ativo, mais saudavel e

m mais feliz.

Foto: Rui da Cruz

A Cidade Europeia do Desporto tem ainda
muitas surpresas imperdiveis guardadas,
durante o ano de 2024! Nesse sentido
deixamos seis sugestoes de eventos, para
todas as idades e condicbes, que nao
vai querer perder ao longo dos proximos
trés meses. O Desporto € para todos, sem
excecao!

Conheca as iniciativas da Cidade Europeia
do Desporto, para os proximos trés meses,
que prometem mexer com Viseu:

Jogos Desportivos de Viseu 2.0

Os Jogos Desportivos de Viseu nasceram em
1992, com o objetivo de fomentar, durante os
meses de verao, a pratica desportiva junto
dos escaldes mais jovens da populacao.

Apos um pequeno interregno, os Jogos
Desportivos  regressaram em 2023, na
sua versao 2.0, renovada e devidamente



enquadrada no principios e objetivos que a
Cidade Europeia do Desporto tracou como
estratégia municipal para a promocao da
atividade fisica.

A edicao de 2024 arranca a 27 de abril, e
apresenta dez novas modalidades, que os
pequenos atletas viseenses, entre os 5 e 0s
15 anos, vao poder experimentar ate dia 28
de julho. A edicao de 2024 conta ainda com
o jovem central internacional portugués,
Antonio Silva, que acumula a distincao de
embaixador da Cidade Europeia do Desporto,
ao compromisso de ser tambem embaixador
dos Jogos Desportivos 2.0.

A marcar vidas. A inspirar o Desporto.
Percursos Ativos 2024

Os Percursos Ativos sao o plano ideal para
quem procura a pratica de atividade fisica
aliada a paz e beleza natural das paisagens
da regiao de Viseu!

Através da Rede Municipal de Percursos
Ativos, diversas atividades nao competitivas
e de participacao livre para qualquer cidadao
sao organizadas a contar com a presenca de
toda a familia, dos mais pequenos aos mais
seniores.

A oferta de percursos pedestres alastra-se
pelas 25 freguesias do concelho de Viseu,
e este ano tem ainda uma componente
de recompensa pela conclusao de varios
percursos. Ao completar 6 percursos, ©
municipe recebera uma t-shirt, ao decimo
segundo percurso concluido, recebera
uma garrafa reutilizavel, e ao fim de 22
percursos completos, todos os ativos atletas
que 0s conseguiram completar serao
recompensados com um saco de desporto!

Manhas Ativas

O projeto Manhas Ativas € um projeto pontual,
que vive de maos dadas com o sol e o bom
tempo.

Guardado para a primavera e o verao, as
Manhas Ativas visam, através de atividades
nao competitivas, inclusivas e de participacao

Foto: Andrea Couceiro

Foto: Rui da Cruz

Foto: Rui da Cruz



livre, promover a atividade fisica a todos os
grupos etarios de Viseu.

E ainda um projeto que pretende envolver
diversas entidades e instituicoes ligadas ao
desporto, como ginasios, na promogao de um
estilo de vida mais ativo, saudavel e feliz.

Em 2024, o projeto tera iniciativas associadas
entre o més de maio e julho, concentradas
no Parque Urbano de Santiago, e para toda a
familia.

Jogos Tradicionais

Realizado em cinco fases, o Torneio de Malha
€ o evento maior incluido no projeto “Jogos
Tradicionais”. Este € um evento inclusivo,
preparado para todos os interessados em
participar, mas de participacao limitada a
maiores de idade.

Com organizacao da Associacao Cultural,
Social e Recreativa de Santiago. o Torneio de
Malha vai atravessar, entre os meses de abril
e setembro, 5 freguesias do nosso concelho,
numa celebracao intergeracional de tradicoes
e convivio, porque no desporto nao existem
excecoes!

O Viseu anda pra rua

Vamos pra rua!

Em colaboracao com a Associacao Brave
Viriathvs Runners, o Viseu 360 e o Grupo
Desportivo “Os Ribeirinhos”, Viseu tem agora
um incentivo, semanal, a atividade fisica e um
estimulo a procura de um estilo de vida mais
ativo, e, consequentemente, mais feliz.

‘O Viseu anda pra rua’ consiste na
participacao, todas as quartas-feiras, numas
das modalidades apresentadas: uma
caminhada de 5 quilometros ou uma corrida
de g quildometros.

Com partida do Parque Urbano de Santiago, a
primeira destas agcoes aconteceu no passado
dia 10 de abril, quarta-feira, e foi a estreia
de uma iniciativa que pretende pdér Viseu a
mexer!

Fithess Welcome Summer

A chegada do verao é sempre uma boa razao
para praticar desporto!

O Fitness Welcome Summer € uma
celebracao divertida, saudavel e muito
colorida, promovida por varios ginasios do
concelho de Viseu, no dia da chegada do
verao a nossa cidade.

A atividade consiste numa mega-aula de
fitness, entre os dias 20 e 21 de junho, o
solsticio de verao, coberta de cor e alegria
através de tintas florescentes, criando um
ambiente magico nas primeiras horas desta
estacao!

Na Cidade Europeia do Desporto ha
espaco e atividades para todos!

Até ao final de 2024, Viseu vai ser
palco de centenas de eventos
desportivos, num esforco conjunto
de muitos colaboradores para tornar
a nossa cidade num exemplo de
promocao da atividade fisica e do
envolvimento da populagao nesses
eventos!

Contamos com todos para celebrar
o desporto, para celebrar Viseu!

Somos Cidade

Desporto!

Europeia do

Fique a par de todas as novidades
da Cidade Europeia do Desporto,
atraves do viseuced2024.pt ou das
nossas paginas oficiais de Facebook
e Instagram!

Por Camara Municipal de Viseu
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Em Portugal, os dados obtidos pelos
Censos 2021, publicados pelo Instituto
Nacional de Estatistica, I. P., revelam
um aumento expressivo da populacdo
idosa e um decréscimo da populacdo
jovem. Por cada 100 jovens
portugueses existem ja 182 idosos.
Portugal é, pois, um dos paises que
apresenta um indice de

O QUE E O IDADISMO?

A Organizacdo Mundial de
Satide (OMS) define o idadismo
como "estereotipos,
preconceitos e discriminacao
contra as pessoas por causa da
sua idade”.E um problema

Envelhecimento mais elevado do
Mundo e projecdes recentes colocam
Portugal como o 4.° pais a
envelhecer mais rapidamente.

O combate ao idadismo é

urgente e deve ser
priorizado se queremos,
efetivamente, melhorar os
indicadores da qualidade
de vida e garantir um pais
para todas as idades que
garante a cidadania plena
a todas as mulheres e

homens durante o seu
percurso de vida.

generalizado, silencioso,
invisivel e normalizado. Afeta
as pessoas ao longo de todo o
percurso de vida, mas tem
maior impacto nas pessoas
mais velhas. A conquista da
longevidade € algo novo e
surge a uma escala sem
precedentes, tanto do ponto
de vista da proporcdo, quanto
do ponto de vista dos anos
vividos. Os esteredtipos, os
preconceitos e a
discriminacdo, em relacdo aos
mais velhos, representam um
desafio colossal que urge
combater.

Mas, estamos ainda longe dos melhores indicadores quanto a qualidade de vida
apos os 65 anos. O idadismo esta associado a uma pior saude fisica e mental,
um maior isolamento social, sensagado de solidao, uma maior inseguranca
financeira, uma menor qualidade de vida e maiores taxas de mortes
prematuras.



CONFRARIA GRAO VASCO:
DE VISEU PARA O MUNDO

Nasceu em abril de 2002 e, 22 anos depois,
esta disseminada pelos quatros cantos do
mundo, com confrarias irmas ou através de
protocolos de representacao reciproca com
associacoes portuguesas.

A Confraria de Saberes e Sabores da Beira
‘Grao Vasco' esta a comemorar o vigesimo
segundo aniversario, numa altura em que se
perspetiva a criagao de duas novas confrarias
irmas, uma na Europa e outra da America.

Ao longo de mais de duas decadas a Confraria
Grao Vasco tem vindo a cumprir a sua missao
de promover e divulgar os saberes e sabores
da regiao da Beira, nao s6 no nosso pais, mas
também juntos das diversas comunidades
portuguesas espalhadas pelos quatro can-
tos do mundo. Nesse sentido, foram criadas
trés confrarias no Brasil (Confraria de Saberes
e Sabores da Beira ‘Grao Vasco', no Rio de
Janeiro; Confraria de Saberes e Sabores Lu-
so-Amazonicos ‘Grao Vasco', em Manaus, e
Confraria de Saberes e Sabores de Portugal,
de Florianopolis), uma no Canada (Confraria
de Saberes e Sabores da Beira ‘Grao Vasco',
da Casa das Beiras de Toronto) e duas na Sui-
ca (Confraria de Saberes e Sabores de Por-
tugal, da Suica Francofona, em Montreux, e

Confraria de Saberes e Sabores de Portugal,
de Zurique), criadas por pessoas naturais, ou
com raizes, na nossa regido. E nesse quadro
que vao ser criadas confrarias em Paris, Sao
Paulo e Florida, cujos promotores sao naturais
da nossa regiao e ali residem ha largos anos.

Este passo foi atrasado devido a pandemia,
que teve influéncia decisiva para hoje se ter
um novo olhar sobre o mundo e sobre a so-
ciedade, mas provocou também a paragem
das atividades associativas, em Portugal e
no Mundo, que se comegaram a retomar em
2023.

As nossas Confrarias Irmas estao a reiniciar
as suas atividades, perspetivando-se que ao
longo dos proximos tempos haja novas ativi-
dades e Capitulos de Entronizacao.

Uma das decisées tomadas no ultimo encon-
tro de confrarias irmas, realizado em Viseu,
foi a uniformizacao dos nomes das novas
Confrarias, que terao sempre por base o da
Confraria mae, como a Confraria de Saberes e
Sabores da Beira ‘Grao Vasco' de ile-de-Fran-
ce, em Paris.

Processo de renovacao da Confraria

A Confraria Grao Vasco promoveu em Julho



de 2023 um Capitulo de Entronizacao, que
teve a particularidade trazer para a Confraria
42 novos confrades, numa otica de renova-
cao geracional, de modo a dar um novo elam
a instituicao, mas também a renovacao de
ideias e projetos para enfrentar o futuro, que,
acreditamos, esta garantido.

Olhando para tras, ha trabalho feito, também,
para memoria futura. Ao longo de mais de
duas décadas, a Confraria Grao Vasco editou
mais de duas dezenas de livros, sobre a nossa
cultura popular, as memorias e tradicoes do
passado, que ficam para que os vindouros co-
nhecam a regiao onde nasceram. E esse € um
legado importante que deixamos.

Um dos objetivos para este ano é a elabora-
cao de um livro com a Historia da Confraria,
que mostrara o trabalho feito ao longo de 22
anos, e que contara com a participacao e co-
laboracao de diversos confrades das nossas
Confrarias e de diferentes entidades publicas
e privadas.

Alem disso, e no sentido a discutir e imple-
mentar novas ideias e projetos para o futuro,
esta prevista para o proximo verao, em Viseu,
a realizacao de um encontro de todas as nos-
sas Confrarias, de modo a que o trabalho feito
ao longo dos ultimos 15 anos, em termos de
internacionalizacao, - iniciado com a criacao
da Confraria de Saberes e Sabores da Beira
Grao Vasco, na Casa do Distrito de Viseu do
Rio de Janeiro (um desafio langado pelo Al-
moxarife José Ernesto Silva ao grande beirao
Antonio Cardao), - tenha continuidade e possa
aproximar ainda mais a regiao da Beira, e Por-
tugal, as nossas comunidades, promovendo e
divulgando a cultura popular da regiao, mas
também os sabores, com destaque para a
gastronomia beira e o vinho do Dao.

Neste processo, e nao menos importante, ha
ainda a destacar a Tuna Sabores da Musica,
o ‘braco armado’ cultural da Confraria. Em
processo de renovacao, a Tuna tem procura-
do recuperar o cancioneiro popular na regiao
beira e tem atuado em varios eventos nacio-
nais e internacionais.
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Confraria Saberes e Sabores da Beira Grao da Casa de Viseu no Rio
de Janeiro

O R .
ao Vasco da Casa das Beiras
de Toronto

Confraria dos Sabores Luso Amazénicos Grao Vasco em Manaus




ARTE

JAF (n. 1093) é um artista plastico portugués,
natural de Mangualde, dedicado sobretudo
a Street Art em formatos como o
muralismo e o graffiti O interesse
pela arte de rua no geral, graffiti
em particular, manifestou-se por
volta dos doze anos de idade,
altura em que o artista comeca a
pintar com spray nas ruas, e que
durante a suaadolescéncia o leva a
participar em diferentes concursos
e eventos ligados a este movimento
cultural. Os seus graffiti podiam ser
encontrados na zona de Mangualde,
mas também noutras localidades por
onde ia passando. A paixao pela arte
urbana esteve desde cedo relacionada a
liberdade e adrenalina inerentes a esta forma de
expressao artistica e ao seu caracter publico que a torna
potencialmente acessivel a todos. No ensino secundario, apos concluido o 10° ano
no curso de Ciéncias e Tecnologias, decidiu repetir esse ano letivo e estudar Artes Visuais. Ao
longo desses anos, foi investindo e evoluindo os seus desenhos e a técnica da pintura a spray,
e comecou a ver reconhecido o seu trabalho ao receber as primeiras propostas para pintar em
troca de remuneracao. Em 2014, destacou-se com um primeiro lugar na "5 Mostra de Graffiti
de Almada”.

Terminou os estudos na Faculdade de Belas Artes da Universidade do Porto em 2017, onde
se licenciou em Artes Plasticas - ramo de Multimédia. Durante os anos em que viveu no Porto,
participou em varias exposicdes coletivas e colaborou com diferentes artistas e projetos de
musica, experimentando-se em areas como o video, o design e a ilustragcao. Foi nesta cidade
que teve, pela primeira vez, um atelier partilhado com outros trés artistas.

Desde 2019 que dedica o seu tempo inteiramente a arte, mantendo, como sempre, o foco na
pintura mural a spray. Explora a versatilidade deste tipo de pintura, seja pelo processo criativo
em si - por exemplo, na realizacdo de retratos ao vivo - ou pelos diferentes tipos de materiais
que servem de tela as suas obras. Além disso, expressa-se também noutros formatos, como
o desenho, a gravura, a escultura, o video ou a instalacao. Nas suas intervencoes e criagdes
artisticas, move-o sobretudo um interesse profundo em temas relacionados com a condicao e
a mente humanas, a percecao visual, o subconsciente e a nocao de espaco-tempo.

“Acredito que o sentido de criar € também o de descobirir, e por isso ndo me prendo a um unico
metodo de pensar nem de fazer arte. Cada ideia exige a sua propria maneira de ser explorada.”
JAF vive atualmente em Mangualde, onde fica o seu atelier.

Paralelamente ao trabalho autoral que desenvolve, faz também pinturas para clientes publicos
e privados, como empresas, escolas, autarquias, entre outros.

Texto: Mafalda Figueiredo
Foto: Rui Madeira
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CIDADE COM ROSTO, um projeto de videos biograficos, feitos numa
logica intimista, espontanea e narrados na primeira pessoa.

Com o importante objetivo de prestar ho-
menagem aos seus protagonistas ainda
em vida, esta iniciativa tem como foco prin-
cipal contar historias de vida auténticas e
emocionantes.

Cidade Com Rosto € um projeto da Fre-
guesia de Viseu, idealizado por Joao Pedro
Pinto que, apds uma viagem inspiradora
ao Médio Oriente, passou a valorizar ainda
mais as historias de vida simples e a valo-
rizar ainda mais as pessoas comuns e as
suas vivéncias.

Os documentarios adotam uma aborda-

m gem intima e pessoal, permitindo que se-

jam os proprios protagonistas a narrarem
as suas proprias historias de vida. Esta
escolha estilistica confere maior autentici-
dade e confere ao espectador uma expe-
riéncia imersiva, permitindo-lhe captar as
emocoes e a esséncia de cada individuo
retratado.

Sao também exibidas fotografias, docu-
mentos e videos pessoais, alvo de um mi-
nucioso trabalho de restauro digital e que
nos ajudam a revisitar lugares e a reviver
outros tempos da historia da nossa cidade.

Com 10 episodios ja langados, o projeto Ci-
dade Com Rosto deve o seu sucesso nao






A Freguesia de Viseu, dentro da sua agao
cultural, editou e apresentou publicamente
o livro "VISEU, RURALIDADES" da autoria
de do Dr. Alberto Correia. Cerimonia publi-
ca que decorreu no dia 2 de fevereiro, na
Casa da Ribeira.

Com singulares fotografias de um inexcedi-
vel preto e branco da Foto Germano e com
0 conjunto de vinte e cinco cronicas sobre
as mesmas construidas para suave leitura,
algumas ja publicadas em jornal, consti-
tuem-se aqui como lidimos documentos
de uma historia recente, testemunhos lo-
quazes, que o sao, de um tempo situado ao
dobrar da primeira metade do século XX

Retratos de costumes, de circunstancias
de vida, testemunhos sao de uma geogra-
fia humana palpitante que ao tempo envol-
via de longe o assento historico da cidade
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e nele penetravam quanto mais nao fosse
nas manhas da feira semanal onde voltea-
vam capuchas de burel e nas manhas do
antigo Mercado para onde as gentes de
Orgens ou Silgueiros carreavam cestos de
frutas e legumes, onde as padeiras de Vil-
demoinhos assentavam banca com rimas
de broa, onde, na Feira Franca anual lavra-
dores da arada traziam seus gados, onde
as tecedeiras da Varzea vendiam seus pa-
nos tecidos a cantar, de entre os demais
artesaos que lavravam madeira, ferro, mo-
delavam pucaras de barro, bordavam pa-
nos de linho ou teciam vistosos ramos com
flores de papel.

Comoventes, de um expressionismo inten-
SO sao esses retratos da mulher de capu-
cha numa foto a abrir, esses outros de uma
terna mae de familia que relembra memo-
rias a luz ainda viva de um findar de tarde e



ainda os das lavadeiras que nas margens da Ribeira do Pavia, junto a Casa da Ribeira ou a
jusante e montante da Ponte da Azenha lavavam a roupa da cidade, e esse outro ingéenuo
retrato da menina de comunhao com seu vestido de tule e a coroazinha de rosas de simpli-
cidade tamanha pousada na fronte.

Depois era a dureza da vida dos malhadores de centeio batendo manguais huma eira, a
operosa lavra da terra com junta de bois, o vai-vem a caminho da horta de um jovem cam-
ponés de enxada ao ombro, ganhador do pao da familia ainda a crescer, e eram as bancas
dos louceiros, as tendas dos panos e latoeiros na Feira de S. Bartolomeu, em Silgueiros,
meninos pobres de pedir que também havia, retratos fugidios mas retratos de verdade de
um tempo ainda bem perto de noés, de uma historia que nao € para esquecer.

Nota: “Viseu, Ruralidades” esta disponivel para venda nos servicos administrativos da fre-
guesia de Viseu

ALBERTO CORREIA

VISEU

L VISEU

RURALIDADES




VEM CONHECER A FREGUESIA DE VISEU

CADERNETA DE CROMOS

Y . A Freguesia de Viseu lancou recentemente

CAERNETD) uma CADERNETA DE CROMOS, pretendendo

aumentar o conhecimento dos jovens sobre a

sua Freguesia no que ao patrimonio material
e imaterial diz respeito.

Nesta Caderneta de Cromos englobamos,
monumentos, lendas, historias, tradigoes,
curiosidades, museus, personalidades,
quer sejam historicas, poetas e escritores,
além da caracterizacao dos sectores, clima,
vegetacao, entre muitos outros.

Pretende-se a formacao de publicos através
de um conhecimento mais profundo sobre
a Freguesia e Regiao onde vivem para que
possam ser embaixadores da mesma no
contacto com outras pessoas.

Além do nivel de conhecimento, pretende-
se também aumentar o gosto pela busca de
informacao, pela curiosidade e pelo despertar
para todo um novo mundo que vai muito para
além da oferta que é hoje dada pelas redes
sociais.

E também uma forma de envolvimento de
toda a familia na descoberta e conhecimento
da sua Freguesia.

Este projeto cultural e educativo foi buscar a
ideia as velhinhas cadernetas de cromos, em
que se passavam os intervalos escolares em
trocas e conversas sobre os conteudos e, que
em jeito de brincadeira, podemos dizer que
foram assim dados os primeiros passos para o
desenvolvimento do lado comercial de cada
um, tal era o engenho para ficarmos com os
cromos que faltavam ou adquirir mais dando
menos, com o pretexto de ser raro.

FREGUESIA DE




Assim, nasceu a ideia de recuperarmos
esta velha tradicao e desenvolvemos uma
caderneta, cujo conteudo tem a ver com a
cidade/povoacao e a sua historia, quer seja
presente, ou passada, pessoas e patrimonio. A
diferenca é que os cromos nao se compram,
mas estao disponiveis em determinados
locais que para serem obtidos tém de ser
visitados. Ou seja, tém de ser ganhos ou
conquistados.

Estas  cadernetas sao  apresentadas
indistintamente para os alunos do primeiro
ciclo podendo ter evolugao para os restantes.
Para estimular ainda mais o conhecimento,
poder-se-a fazer no final do ano escolar ou
entre periodos, um concurso entre escolas,
premiando todos, mas acima de tudo quem
mais sabe sobre a sua Freguesia. Este projeto
podera ser desenvolvido e posteriormente
apresentado em conjunto com a autarquia a
escolas.

Sao varios os objetivos desta iniciativa, onde
destacamos:

- Criar formas de conhecimento que
possibilitem uma melhor interpretacao e
conhecimento dos factos.

- Estreitar a relacao entre os jovens e a sua
Freguesia, fazendo também com que a
familia seja parte integrante do projeto atraves
do acompanhamento dos filhos aos locais
a visitar, proporcionando-lhes tambem um
conhecimento mais aprofundado da regiao.
Por ultimo, que sejam dias bem passados
em familia com perguntas e respostas,
num desafio entre pais e filhos sobre
conhecimento, muitas vezes esquecido, mas
que nunca ocupa lugar.

Esta CADERNETA DE CROMOS ja foi
distribuida a todas as criancas do 3° 4 © anos
do Ensino Basico da Freguesia, estando em
curso a recolha dos 46 cromos, dispersos
estrategicamente em diversos locais da
Freguesia. Todas as informacdes sao
prestadas pelas diversas escolas.

Esta é seguramente uma forma ludica
e didatica das criancas conhecerem a
Freguesia de Viseu.
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Moradia T'5
© Satio

Moradia de Tipologia T5, This T3 detached house,
inserida numa Quinta com set in a 5.960 m2 farm, is
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|:|l|im")~ all with private

o privativo, roupeiros, todos hathroom, wardrobes and
.:-lo» dotados  de ireas gl of them with

. ‘:rtnrlna;ls. EENEToUs areas
o Cozinha  equipada  com :\’1«:| ipped kitchen with
despensa, sala de jantar. dining  room,
clv estar e escritorio, sio mais living room and office are

some of its spaces

S s All the rooms have views

X | para a natureza que envolve '0 ‘l_“' fantastic surroun-
1pmpnotl1r!v Pedra, vidro e "'_"{’—' LAAITE. Sone, £ 1%y

madera sio alguns dos ™ ‘_‘_.‘_“l"l'“} SOme o) 5

materiais presentes na c .:“‘“fljl A e

Wiz viraiidas & {PU ound in the house, In the

ivel

i = balconies it's possible to
V d / S ll usufruir um TJIII.'i] de tarde enjoy a lovely evening
enae-se cllS com um bom livro acompa- il o sood book and :

]]ll-"[l(] [El‘ um
8445 OOO€ 1nuIm [']i]ll-’] [Il
. chilrear de

possa de. =]
uma moradia de apoio de
Tipologia T2

w de vinho fpe L‘“n\ of wine in a
X ecom O pely \“,L‘ environment
oS, (ue lhe Listenin 1g to the twitte
of the birds

Carateristicas:

@l s5060m2 X
1292me 30| 6

remax.pt/dinamica
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PREM[UM
Moradia T5
' © Orgens, Viseu

Moradia Isolada T5 para Detached s-bedroom
venda, localizada em Sl3o house for sale, located in
§ Martinho de Orgens, com Sio Martinho de Orgens,
vistas desafogadas e com yith unobstructed views
excelente exposi¢io solar.

Equipada com aquecimento
central a gasoleo e sala com s e i b dizse)
solugio  de  climatizagio a 'CAHNE fueled by diese
wellets, and a room \\1.1h a |u.>1l]c-[
Moradia com  excelentes heating  solution. The
eSpagos, (luﬂr.ql,‘}u e pormeno- house boasts  excellent
res (inicos. spaces, decoration, and
N Ceramicas Porcelanosa, unique details. Porcelano-
madeiras  em ‘illf‘llpir'l Ol sa ceramics, r-u:'l:pir;i or
cambala , pormenores em pedra cainbala woods, and stone
.s.’i? 'ilg,rgluu;'l.s(mrdnt(:ilstlus d¢ Jotails are some of the
gabidedete moel -y aarer of
ap( n space , sala de jantar e ]1m|1<-1!r_\. On the grmu—ul
mE. critirio, w/c de servigo ﬂ_n:]r, there 13 an open-plan
¢ Suite ampla ¢ espagosa com kitchen, dmm_g room, and
closet. Jm‘m\ office,  guest
No primeiro andar temos uma bathroom, and a spacious
suite e dois quartos com W/C suite with a walk-in closet.
£5PACOSO. On the first floor, there is a
Possui cave com espaco de suite and two bedrooms

convivio . with spacious bathrooms.
O logradouro encontra-se bem ¢ j1c %5 pasement with

CarateristicaSZ d{'drumdo e & servido por m:‘mllmng . space.  The

and excellent sun exposu-
re. Equipped with central

churrasqueira coberta . Kaalcoards T sndis
Tem um anexo como artigo DACKYATC 15 Well fandsce
urbano independente . ped and features a cov f_-1_m|
barbecue  area.  Additio-
nally, there is an annex as
an  independent  urban
article,

@ 2766 m2

7
797 m2

Vende-se / Sells
50.000€

Sil]l})()1()5/.&:-{-Im-‘nlx;lh‘lulr Ay P:I:ﬁln'.' ) Quartos |
57 Lot e £33 Totsl me

symbals Tatimn

“asas de Banho I" Pmum s L Tasse enerpetica
Buthrsns J y

/r‘<-m:|x.pt,-"'(iin;nnim
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PREMIUM

Morad

@ Mundao, Viseu

Moradia T4 toda murada, em
J x:‘lqﬁu premium da Cidade
sen!
Composta por: Piso R/C: Hall de
entrada; 1 divisho que neste
momento & um escritério (mas
le ser um quarto); 1 casa de
bantho de servigo; 1 sala de estar e
de jantar com espago acolhedor
com  recuperador de  calor
ambiente; Cozinha e sala de estar

em open space, com lareira;
Lavandaria com varanda e bastante
arrumagio,

Piso 1 {4 quartos): 1 quarto com
varanda e roupeiro embutido; 1
casa de banho com banheira; 1
quarto; | suite com closet e casa de
banho com poliban; 1 suite com
espago de estar, varanda E5pagosa,
1" closet com 3 roupeiros
embutidos, 1 casa de banho com
soliban e banheira de
hidromassagens e acesso ao piso 2
stitio).

S6tho em bruto,

Piso -1 (garagem}: Garagem para 3
carros; | arrumo; 1 casa de banho
com banheira; 1 divisdo atualmente
utilizada como gindsio; | divisio
espacosa (com canalizagiio
preparada para cozinha), onde se
encontra o recuperador de calor.
Zona exterior: hlulra:sqm-ira coin
grelhador, forno a lenha e zona de
estar e casa das méquinas.

A moradia ]fu wda: Painéis ~
solares; Pré agio  de
ar-condicionado; Aspiragio

central; Radiadores em todas as
divisdes; O aquecimento é feito
através de recuperador de calor a
lenha e gasdleo; Videoporteiro;
Furo artesiano,

Vende-se / Sells
485.000€

www.remax.pt/dinamica

1a T4

Ta |

service bathroom; 1 living and dini
room with a cozy space with a
recovery system, Kitchen and livi
room in open space, with a fire
Laundry room with balcony and
plenty of storage

15t floor (4 bedrooms). 1 bedroom
with baleony and built-in wardrobe; 1
bathroom with bathtub; 1 bedroom; 1
suite with a closet and a bathroom
with a shower; 1 suite with a living
space, spacious baleony, 1 closet with
3 bult-in wardrobes, 1 bathroom
with a shower and a whirlpool
bathtub, and access to the 2nd floor

v floor: Raw
Basement (g | Garage for 3 cars;
1 stor; roony 1
bathtub; 1 room currently
gym, 1 spacious room |
plumbing prepared for a kitche
where the heat recovery syst

located

Exterior area: Barbecue with grill,
wood oven, seating and
machinery room

i lso has

conditioning;

1 ol air

’ .
Central ; Radiators in all Caraterlstlcas‘
divisios ating is done through .
wood diesel heat recov

system; Video intercom; Art

well

simbolos

symbols

Tamanho do lote

Total m2

Casas de Banho
20 Toasl me throoas

Quartos
Bedrooms

Puscina r"\ Classe energética
[ L_Je

/r(’m:ix pt/dinamica
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Moradia T6+1
g } @ Torredeita, Viseu

\]1]l~utntlrl t}\—Hsl esta We
fantistica moradia na fregue-
sia de Torredei
excelente e \Im\l
em Otimo estado de conserva-
¢do, implantada num lote de
terreno Colm 2.180me,
contando com uma drea bruta
de 489m2,
Contém uma generosa drea de
jardim, na se encontra
um-l“cl Luma pisc
5 .||>|n\{|l'.|[ 0§
verdo, tendo em
ph'\nu, boa e \[]Jn‘-ll.'.
durante todo o ¢
l)“f\:\‘l. ri]ll(] da um anexo 1
totalmente  remodelado e
[|H|l||l '](! mnte Ii|| |||(]rrii|ir| 0
que prtmcm iona um ambiente
I"IIIN []II\I[[\S? © |!|l novas
[J:nlut de potenciar o 5
movel | :n.u G0 propria +
rental |1||.r‘..|,r )]
Exterior com churrasqueira,
Comm <|[]H|(\ dl ma erl 1,
garagem e piscina.

| .. Vende-se / Sells
2108 m2 s b ' B 450.000€

489 m2
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PREMIUM

Moradia T4
© Rio de Loba, Viseu

Moradia T4 situada na Quinta T+ villa located in Quinta da
da Mz ha, reta do cacador, \_1'# renha, Rie de Loba
Freguesia de Rio de Loba. s

nserida mum lote de terreno,
com churrasqueira, casa de 000 machinery room
hanho, casa das maquinas e pogo and well with water suitable
S Com Agua propria para consuimo

Espaco verde meticulosamente sly

! cuidado, com varias drvores de
d fruto ¢ decorativas  onde 1°¢
tast

e predomina o bom gosto,
Composta por: C
CGraragem - luulmpn(ld.nlf PaTa caps
2 carros ou nm]we\pnf;n saldo),
onde pode realizar eventos con- eve
vios com bimilia e amigos.

Andar - Com acesso pela
frente [entrada  principal) ou
pelas traseiras - Open-space | .
cozinha sala)  com  varanda;
grande sala de jantar e estar living roon
com varanda, casa de banho, hall bathroom,
¢ escadaria de acesso para a st
garagem ¢ 2° andar.

Ve]]de—se / Sells 2 Andar - Com + espacosos IJ,..I “.” s ;”r : |“|= “n"\.

l|l|<'irl!’$ com \'-'I[;ll'[llil. sendo um P,

862.500€ Soneimgr

Situated on a plot of land,

with bart area

vn. Meticulou
green space.
fruit  and
where good

1 capacity for 2
e and  space

you can hold
with

- With access from
the front (main entrance) or

»m being a suite with a

s 1|| closet; bathreom and
I allway.

Carateristicas:

Q%@ 670 m2 @ 4
{281 me 30 3

remax.pt/dinamica
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) © Vouzela

Quint;l em Vouzela,
com uma area total de
| +.43572m2, totalmen-
te vedada com muros
< em pedra. . .
A quinta esta inserida
S nmum local privilegia-
% do, com uma 6tima
#F cxposicio  solar e
4 possui varias arvores
de fruto.

I constituida lpm' uma
casa em pedra com
cave e ra’(‘]h?m, distri-
buidos da seguinte
forma:

R/Chio: 4 quartos,
8 uma casa de banho,
cozinha e dois saloes.
Na zona exterior
vamos encontrar 3
quartos

Vende-se / Sells Cave scna & toda
315.000€ Eii{l‘? e Apils o
nnia.

Carateristicas:

4435 m2

@

296 M2

PREMIUM

Quinta ¢/ Moradia T7

Farm in  Vouzela,
with a total area of
1,435.72m2, comple-
tely fenced with stone
walls

The estate is located
in a privileged area,
with  excellent sun
exposure, and has
several fruit trees.

It consists of a stone
house with a
basement and ground

floor, distributed as
follows:
Ground  floor: I

bedrooms, a
bathroom,  kitchen,
and two liv in_u; rooms.
In the outdoor area,
we find 3 additional
bedrooms.

Basement:  spacious

area.

It also has a well and
water from the utility
comnpany.

remax.pt/dinamica




Colecao

PREMIUM

Moradia T3
@ Mosteirinho, Viseu

Moradia T3 isolada, em
excelente estado de conser-
vagiio, situada em Mosteiri-
nho, freguesia de Coutos de
Viseu, a aproximadamente
10 minutos do centro da
cidade de Viseu.

Piso inferior com uma ampla
garagem com  lavandaria,
espago para maquinas, casa
de banho completa e canil.
Piso principal com hall de
entrada amplo; sala com
recuperador de calor e acesso
a varanda; cozinha com
despensa e acesso a0
exterior; casa de banho de
servigo completa; 5 quartos,
sendo wm suite com closet.
Piso superior sotio com
acabamentos  similares &
restante moradia, pode ser
usado como saliio de lazer ou
escritorio.

Dispde  de  aquecimento
central a pallets, bem como
painéis solares, estes com
baterias/acumuladdores.
Possui espago  exterior e
terreno murado.

Detached s-bedroom villa,
in  excellent  condition,
located in Mosteirinho,
Coutos de Viseu parish,
approximately 10 minutes
from the center of Viseu
l]l\

Lower floor with a spacious
garage with laundry area,
space for machinery, a full
bathroom, and a dog
kennel.

Main floor with a large
entrance hall; living room
\\J(hdh[.]lt‘l‘{t}\[]\ PSteIn
and access to the hai{un\
kitchen with pantry and
access to the exterior; full
guest bathroom; 3
bedrooms, one of which is a
suite with a walk-in closet.
Upper floor attic with
finishes similar to the rest
of the house, can be used as
a leisure room or office.

It has pellet central heating,
as well as solar panels, with
batteries/accumulators.

It has outdoor space and
walled land.

www.remax.pt/dinamica

simbolos

symbaols

/s

1 nnunhu do Jote /\ Total m2

£ Quartss

{ Totsl me

Casas de Banho Piscina ™ Classe encrgética
e et

/n-m;ix.pt-”di:mmi('n
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Moradia T7
® Cavernies, Viseu

Moradia 17, localizada em |
Silvares de Cavernies, S
Viseu. Viseu
Moradia isolada, inserida
num lote de terreno com
1.080m<.

Constituida da  seguinte
forma:

Villa located in
ares de Caverndes,

villa, set on a

measuring

(ulnpnx.l:g the
followi

No R/C a moradia tem 5 5 ™" &1 f_"'ll]"l"r‘l:;‘uljll"l'\'
quartos e 2 casas de banho _ -, “” bathrooms

completas. st floor, the

No or imeiro  andar a 2 hedrooms, a
moradia tem 2 quartos, | oom, a liv
uma casa doh'mimmmplo— | room wi

ta, sala de estar e Jantar fip
com lareira (com .‘"nv’) ¢
cozinha com lareira (com (25m2
25me). Outside,
No exterior, ao nivel do level,
R/C, possui um jardim e a sh
wm T(I”llil‘() Ao ‘nivel do floor,
pnmvuo andar, com acesso the
através da cozinha, tem um
terrago com churrasqueira
€ arrumos.
No terreno existem virias
arvores de frutos e um I i
barracio de apoio i :\ L

ater we H
agricultura, onde tem um -y
furo de dgua. ¢
A moradia estd equipada

37m2), and a

with fireplace

is equipped
with  diesel  central
heating

com aquecimento central a
gasdleo.

Vende-se / Sells
290.000€

) Tamanho dolote 7, Toial me Quartos

Lot s Totalmt ) Terkrwsene

ases de Banbo @3 Piscina ™ Classe energética

e By i [ ey oy /l't‘mFIX-[rI /dinamica

symbols

sim )oim/
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Moradia T
@ Sao Jodo de Lourosa, Viseu

para venda T3

l'i?i

for
and  utility

[}!_"“l'l!\
um  pog
moradia e a piscina.

T L

Carateristicas:
Vende-se / Sells

@i 1633 m2 290.000€

#4; 898 M2 30| 3
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Moradia T4

@ Oliveira do Conde, Car lcg_,dl do Sal

in Oliv i
hedrooms; 1

Moradia T4 em Oliverrinha T4 il
Primeiro pise: 2 quartos; 1WC; 1 sala First
de cnema e relax; Escadana em
Carvalho francés com  tonalidade
escura que destaca as paredes brancas
com janelas panoriimicas embutidas
Q Rés do Chio: 1quarto; 1 escritério
H{ com luz natural e de dreas generosas
B para que possa estar em teletrabalbo ™
com o mator conforte; 2 we's; Tema &
ala da lareira com portas para as
varandas panormicas para que possa |
| relaxar e desfrutar da paisagem com | relax and enjoy the landscape
.0“ ximo conforto. . with maximum f
g Tem  uma Sdl!_ |.J1 Jantar €W [ g 5 dining room with
varandas panorimicas de vidros goible  alazed panoramic
duplos viradas para a Sema da |, g the Serra da
Estrela
Tem uma cozinha em mogno

o castanho com ligaglio para a dispensa
lavandaria com  caldeira de
aquecimento a pellets.
No exterior a moradia disple
Espago de churrasqueira e forno de area and wood oven
lentha com telheiro tipico da beira alta. ty Beira Alta-style sh

Dispde de um anexo com fogdo a It has an
Ve n d Ec=Sc / S c 1 1 S lenha todo revestido 2 madeira e com wood-burning - stove
iluminagio embutida que pode usar with wood t

Q 8 3 . 5 OO€ em _da!:l:. festivas e  reunides ”'" you

(T

a kitchen in chestnut

with connectior

all lined
t-in lighting
n use on festive
4 family gatl

ge for 2 car:
wooden bicycle shelter

familiares!
Tem garagem para 2 carros e um
abrigo de bicicletas em madeira.

Carateristicas:

< 1890 m2

2 345 m2

remax.pt/dinamica




Carateristicas:

@510m2

384 m2

| aquecimento
i através de !‘(‘(‘lll)('l'i‘]d()]’

Colecao

PREMIUNM
Moradia T4

@ Mamouros, Castro Daire

Moradia T4, para
venda, situada  em
MAMOUROS, a
aproximadamente 10
minutos da vila de
Castro Daire e a 15 da
cidade de Viseu.

Fsta moradia  esta
inserida num lote de
510m2 e é constituida
por 4 quartos, sendo
um deles com casa de
banho privativa; 3 casas
de banho: sala; cozinha
e garagem ampla, que
permite estacionar 3 ou

1Mals Carros.

Estdi  equipada  com
central

de calor e também com
pré-instalagio (pm'a
aquecimento a gasoleo,
painéis solares e termo-
acumulador para dguas
quentes.

Vende-se / Sells

-bedroom villa for
sale, located in
MAMOUROS, appro-
ximately 10 minutes
from the town of
Castro Daire and 15
minutes from the city
of Viseu.

This villa i1s set on a
plot of 510m2 and
COnsists of I
bedrooms, one of
which has an en-suite
bathroom; 3
bathrooms; living
roomy; kitchen; and a
large garage, which
can accommodate 3 or
more cars.

It is equipped with
central heating throu-
gh a heat recovery
system and also with
pre-installation for
diesel heating, solar
vanels, and a water
water for hot water
accumulation.

270.000€

simbolos / S Tamasho do lote

symbaols L ot mum

i

T

T:!a'l.ln'.' g Q“_ub:‘:::.-\

-

f;::-_dr Banko @ E::\-im lo"\ E.]::r:rff.l.l_fﬂm

/n-m;ix.pt'-"dimtn:i('u
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Carateristicas:
404 m2
305 m2

simbolos

symbols

[ com bomba automitica e

compartimentos.

www.remax.pt/dinamica

/| ~ry r . ’ T o
Moradia T3

@ Moes, Castro Daire
Moradia com excelente logradou- | vitl
ro, Com um anexo coimn espace

amplo e uma cozinha, um coberte
!]IJ\' serve li(' IL:F'.'I'E]_E_{!'I][ no 'I!IJ“.]iI'I'I\'] K

para dois carros. Portlo automiti-
co, adega e um espago onde e
um reservatorio de 1000 1 de
para alguma falha momen
pogo.

A moradia ¢ em pedra, com uma
suite no rés do chio. O acesso ao

Mu h to por escada

equipada, um escritorio e ao hall !
privativo, onde temos uma cas:
banho completa com hidromassa- |
£em, um quarto e uma siite
Todos os quartos tém roupein
embutidos e o chiio & de 1 ;
A caixilharia é aluminio com
rutura  térmica e tem pré V@
instalag

AqUEecmento central em todos os L

de V

: ar condicionado e

Vende-se / Sells
195.000€
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Apartamento T2 + T2 no
Bairro de S. José - Viseu.

Estes apartamentos sio
contituidos por:

T2z no R/C -
cozinha em "open space”,
casa de banho comum,
suite com casa de banho e

sala e

roupeiro € quarto com
| roupeiro.

T2
| cozinha em "open space”,
casa de banho comum,
suite com casa de banho e
roupeiro e quarto com
roupeiro.

Os dois apartamentos tém
a pré-instalagio para Ar
Condicionado e termoa-
cumulador  para  dguas
sanitirias.

na Cave - sala e

Vende-se / Sells
280.000€

Carateristicas:

G%» m2
164 m2

PREMIUM

Apartamento T2+2
© Viseu Centro

Apartment  with 2
bedrooms + 2 bedrooms
in Bairro de 5. José -

aparunents

cot of:
I'2 on the ground floor
- living room and

kitchen i "open space”,
common bathroom,
suite with bathroom and
wardrobe, and bedroom
with wardrobe.

T2 in the Basement -
]i\'ir:g‘ room and kitchen
in "open space”,
common bathroom,
suite with bathroom and
wardrobe, and bedroom
with wardrobe.

Both apartments have
pre-installation for air
conditioning and a
water heater for
sanitary water.

remax.pt/dinamica







AO SERVIGO DA HA MAIS DE 20 /NS

O Av. Luis Martins, Repeses - VISEU
O 232469895 @ geral@seridois.pt @ www.seridois.pt




DESPORTO

DIA MUNDIAL DA ATIVIDADE FiSICAE
DIA MUNDIAL DA SAUDE

Habitos alimentares saudaveis e pratica de
atividade fisica regular, podem evitar ou
melhorar fatores de risco como hiperten-
sao arterial, alteracao nos niveis de glicose
e colesterol sanguineos, excesso de peso,
entre outras doencas cronicas.

O consumo frequente de alimentos indus-
trializados com elevada densidade calori-
ca (como sumos e refrigerantes, bebidas
com alcool, produtos de pastelaria, doces
ou salgados, bolachas, barritas e cereais
acucarados, croissants, bebidas alcodlicas,
enchidos, fast-food, etc) em simultaneo
com uma reduzida ingestao de frutas e
horticolas, sao consumos prejudiciais para
a saude.

E fundamental ter uma rotina alimentar
saudavel que inclua o consumo de horti-
colas, frutas, cereais integrais (arroz, aveia,
centeio.), carnes magras, peixes e laticinios
magros e bom volume de agua diariamen-
te, reduzindo muito a frequéncia e quanti-
dade dos processados agucarados e ricos

T e gorduras.

Fazer varias refeicdes ao longo do dia com
volumes mais reduzidos, incluir sopa e ver-
duras ao almoco e ao jantar, usar o azeite e
frutos secos de forma moderada ou redu-
zida e beber muita agua sao procedimen-
tos importantes a lembrar.

O acompanhamento do nutricionista per-
mite estimar as suas necessidades energe-
ticas e orientar a alimentacao em quantida-
des, qualidade, distribuicao por refeicoes
e ao longo do dia. O acompanhamento de
um Tecnico de Exercicio Fisico ira permi-
tir uma prescricao de treino adequada aos
seus objetivos, condicao fisica e saude.

Coma bem, Treine bem, Durma bem!

Nutricionista Ana Luisa Ferreira
CP 2343N da Ordem dos Nutricionistas
FFitness Group
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APROVEITE UMA CLASSICA PARTIDA DE GOLFE NUM DOS MELHORES

CAMPOS DE MONTANHA DO NOSSO PAIS OU AVENTURE-SE E DESCUBRA
A NOVA MODALIDADE DESPORTIVA NO MONTEBELO GOLFE, O FOOTGOLF

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

'adq #@ A&JT_

montebelohotels.com

—— PORTUGAL - MOZAMBIQUE —



GOLFE VERSUS FOOTGOLF:

DUAS MODALIDADES, MUITAS DIFERENCAS

Se é fa de desporto ao ar livre, seguramen-
te ja ouviu falar de golfe e footgolf. Embora
ambos envolvam bolas e buracos, estas
duas modalidades tém diferencas funda-
mentais que as tornam unicas e emocio-
nantes. Neste artigo, exploraremos as prin-
cipais distingdes entre o golfe tradicional e
seu primo mais jovem, o footgolf.

Origem e Historia

O golfe tem uma longa tradicao que re-
monta a seculos atras, com as suas raizes
na Escoécia do século XV. Ja o footgolf é
uma inovagao mais recente, surgindo pela
primeira vez na Holanda nos anos 2000.
Enquanto o golfe é conhecido pela sua eti-
queta refinada e ambiente tranquilo, o foo-
tgolf traz uma energia mais descontraida e
atlética, misturando elementos do futebol
com a precisao do golfe.

Regras e Equipamentos

No golfe tradicional, os jogadores utilizam
tacos para lancar a bola em direcao aos
buracos espalhados pelo campo, tentando
completar o percurso com o menor nu-
mero de tacadas possivel. Ja no footgolf, a
bola é chutada com os pés em direcao aos
buracos, incorporando habilidades do fu-
tebol, como controlo e precisao do chuto.

Os campos de golfe sao extensos e bem
cuidados, com obstaculos naturais e ar-
tificiais, como lagos e bunkers de areia.
Por outro lado, os campos de footgolf sao
adaptados para combinar desafios de fute-
bol, como dribles e passes, com a estrutura
dos buracos do golfe.

Estilo de Jogo e Experiéncia

Enquanto o golfe é frequentemente as-
sociado a um jogo mais lento e contem-
plativo, o footgolf € dinamico e acelerado,
ideal para quem procura uma combinacao
de habilidade e diversao desportiva. No
footgolf, os jogadores podem correr pelo
campo, driblar obstaculos e competir de
forma mais intensa, criando uma atmosfera
de camaradagem e competicao saudavel.

Ambas as modalidades oferecem benefi-
cios fisicos e mentais, como melhorias na
coordenacao, concentracao e condiciona-
mento fisico. Enquanto o golfe pode ser
um jogo mais estratégico e técnico, o foo-
tgolf apela para os amantes da adrenalina
e da acao.

Em resumo, o golfe e o footgolf sdo duas
modalidades desportivas distintas, cada
uma com seu charme e desafios unicos.
Enquanto o golfe tradicional cativa com a
sua elegancia e tradicao, o footgolf con-
quista pela sua dinamica e versatilidade.
Independentemente da sua escolha, am-
bas as modalidades prometem diversao
€ emocao para os praticantes de todas as
idades.

Portanto, se esta a procura de novas ex-
periéncias desportivas, por que nao expe-
rimentar tanto o golfe quanto o footgolf e
descobrir qual deles se encaixa melhor no
seu estilo de jogo e personalidade? Afinal,
0 que importa € divertir-se, exercitar-se e
apreciar a beleza do desporto em todas as
suas formas.
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Todos os anos, a 16 de agosto, Ana Magdalena Bach apanha o ferry que a leva
até a ilha onde a mae esta enterrada, para visitar o seu tumulo. Estas viagens
acabam por ser um convite irresistivel para se tornar uma pessoa diferente
durante uma noite por ano.

Ana é casada e feliz ha vinte e sete anos e nao tem motivos para abandonar a
vida que construiu com o marido e os dois filhos. No entanto, sozinha na ilha,
Ana Magdalena Bach contempla os homens no bar do hotel, e todos os anos
arranja um novo amante. Através das sensuais noites caribenhas repletas de
salsa e boleros, homens sedutores e vigaristas, a cada agosto que passa Ana
viaja mais longe para o interior do seu desejo e do medo escondido no seu
coracao.

Escrito no estilo inconfundivel e fascinante de Garcia Marquez, Vemo-Nos em
Agosto € um hino a vida, a resisténcia do prazer apesar da passagem do tempo
e ao desejo feminino. Um presente inesperado de um dos melhores escritores
que o mundo ja conheceu.

“Os filmes de Tarantino serao vistos sob uma nova luz apos a leitura deste livro!"

Este livro mergulha no cérebro de Quentin Tarantino que, com a sua produ-
tora de filmes independentes durante a década de 1990. realizaram uma ver-
dadeira revolucao no cinema. Tendo ganho fama internacional logo com as
suas duas primeiros longas-metragens, “Reservoir Dogs" (1992) e “Pulp Fiction"
(1994), premiado com o Palma de Ouro em Cannes.

Amazing Ameziane conta neste livro.e na primeira pessoa, a vida, os comecos,
filmes, influéncias e opinides de um dos mais talentosos diretores e roteiristas
contemporaneos. O estilo de Tarantino € inconfundivel: didlogo elaborado, re-
feréncias recorrentes a cultura pop.cenas altamente estéticas, mas extrema-
mente violentas, inspiradas na exploracao filmes de artes marciais ou westerns
spaghetti...

Este livro conta com os nove filmes ja produzidos por Tarantino e numa altura
em que se aguarda com expectativa se ele realmente ira produzir o seu dé-
cimo e ultimo filme.

Os inumeros fas de Haruki Murakami ficarao encantados com este olhar unico
sobre a mente de um dos maiores contadores de historias. Neste livro en-
volvente, o premiado autor de bestsellers internacionais e famoso escritor de
romances partilha com os leitores o que pensa sobre ser romancista e sobre
o papel do romance na nossa sociedade; as suas origens como escritor; e as
suas reflexdes sobre o que inspira a criatividade dos outros escritores, artistas
e musicos.

Os leitores que ha muito se interrogam sobre onde o misterioso romancista vai
buscar as suas ideias e o que inspira os seus mundos estranhamente surreais
ficardo fascinados com esta visao profundamente pessoal sobre o oficio da
escrita.

Livraria LEYA Viseu

www.leya.com






LULU KINJOLAS MOTION PICTURES

"Lulu” é uma sdtira a sociedade portuguesa atual, numa comédia leve e divertida,
que descreve de uma forma abrangente varias classes e etnias de Portugal.

Lulu € um personagem humilde de classe
social baixa, que como todos nés queria ter
uma vida melhor e achou que normalmente
conhecidos socialmente como Jet7, ou seja,
todos os que aparecem diariamente nas TVs
e revistas cor de rosa. Assim, decidiu emi-
grar para os EUA, Hollywood concretamen-
te, tentando o estrelato e, por consequén-
cia, usufruir desse estatuto no nosso pais.

Arranjou um emprego numa escola de cine-
ma, como empregado de limpeza e, com os
seus amigos de trabalho, pegavam nas ca-
maras de filmar, de fotografar e microfones, e
deslocavam-se aos eventos Red Carpet para
se divertirem. Lulu, vestido com as roupas
exuberantes do guarda roupa da escola, fa-
zia-se passar por convidado VIP e os amigos
ajudavam a encenagao de reportagens, fo-
tos e entrevistas.. Os verdadeiros reporteres
questionavam quem seria ele

-"Who is it? Who is it?"
E os seus cumplices da brincadeira diziam

="Lulu!? Very famous RP in Portugal, very
famous in Europe”,

O que fez com que imediatamente apare-
cesse na imprensa em Hollywood todas as
semanas.

Devido a sua rapida fama nas revistas cor
de rosa, Lulu foi convidado a regressar a
Portugal, comecando a organizar festas e a
ser um habitué dos eventos do "croquete”,
acompanhado pela sua “enturage” (trés ra-
parigas lindissimas cumplices da sua ence-
nacao). Pouco tempo depois, devido a falta
de dinheiro, pois ninguém em Portugal en-
riquece como RP, Lulu leva uma vida dupla
para sustentar o seu nivel de vida. Durante
o dia, limpava piscinas e a noite transfor-
mava-se nessa personagem excéntrica,
com uma peruca loira, vestido com roupas

espetacutares mas de contrafacdo, que

compra a um amigo cigano, cuja interven-
cao no filme & muito comica e simpatica.

A histéria anda em torno de um convite de
uma agéncia de publicidade famosa que
escolhe Lulu para ser o organizador de
uma festa patrocinada de uma marca de
renome mundial, na qual. Angelina Jolie e
Brad Pitt sao os convidados especiais. Lulu
seria o perfeito host devido ao seu passado
em Hollywood.

A trama da acao € que Lulu limpa a pisci-
na de um milionario Angolano que vive em
Portugal e ele € desmascarado casualmen-
te pelo seu assessor financeiro linterpreta-
do pelo ator portugues Pepe Rapazotel, vai
ser alvo de chantagem pelo mesmo, pois
ele presa que Lulu deixe o alarme desliga-
do no fim de semana pois o angolano vai
fazer compras a Paris com a esposa, sen-
do a altura perfeita para roubarem umas
malas de dinheiro que tinham chegado ha
pouco tempo de Angola.

Lulu €& confrontado durante toda a trama
com muitas situacoes inesperadas de pos-
sivel insucesso, mas consegue sempre por
isto ou por aquilo [de uma forma comical.
sair das mesmas com "estilo”.

Ao ficar apaixonado pela dona da agéncia,
a mensagem do filme também se concen-
tra no tema dos homens terem de melho-
rar a atitude honesta e de respeito pelas
mulheres, tendo este aspeto um foco ab-
solutamente importante na acao do filme.

Em resumo, de uma forma divertida esta-
rao varias mensagens positivas nesta obra,
pois o target € muito abrangente e nao re-
baixa nem maltrata qualquer classe ou et-
nia, Mas sim promove a riqueza de povos
que vivem no nosso pais atraves de uma
historia de amor, amizade, justica e mérito.
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CINEMA

Nao obstante as prestacoes mediocres de
“Venom" (2018) e "Venom: Tempo de Carnifi-
cina" (2021), ou o claro fracasso de "Morbius”
(2022), a divisao de cinema da Sony ainda in-
siste em fazer filmes acerca de personagens
oriundas do imaginario do Homem-Aranha
sem o proprio Homem-Aranha. "Madame
Web" é possivelmente o pior desta tendéncia.

Certamente que os fas mais acérrimos do Ho-
mem-Aranha reconhecerao imediatamente o
nome desta personagem secundaria, esote-
rica e francamente obscura da banda dese-
nhada. Muitos fas menos avidos reconhecé-
-la-ao das temporadas mais tardias da série
de desenhos animados do Homem-Aranha
que estreou em 1994, € que recebeu algum
destaque pelo seu uso de imagens geradas
por computador combinadas com um estilo
de animacao mais convencional (0 que, na
altura, nao era uma pratica corrente na produ-
cao de desenhos animados para a televisao),
e que foi cancelada antes de uma hipotética
sexta temporada que provavelmente poria
mais énfase nesta personagem. E, finalmente,

m muitissimos fas mais casuais do Homem-Ara-

“NAO ABRAS"

nha talvez nao reconhecam a personagem de
todo. Assim sendo, mesmo antes de come-
car, o filme diminui gravemente a dimensao
da audiéncia ao qual e destinado, dificilmen-
te conseguindo apelar a maior parte dos fas
quer de banda desenhada, quer de filmes de
super-herais.

Para agravar a situacao, "Madame Web" nao
pode verdadeiramente ser considerado um
filme de super-herois, uma vez que os po-
deres sobre-naturais da sua protagonista
nao se prestam nem a proezas de forca ou
de agilidade, nem a cenas de accao sequer
remotamente comparaveis as esperamos e
facilmente encontramos em qualquer um dos
muitissimos filmes de super-herois com que
temos sido bombardeados ao longo dos ul-
timos 15 anos, desde que Robert Downey Jr.
protagonizou "Homem de Ferro” (2008). O vi-
l&o, por outro lado, tem mais que habilidades
suficientes para merecer ser chamado de “su-
per”, mas o genero de “filme de super-viloes"
ainda nao existe, e o vilao nao € a persona-
gem principal. Talvez por isso, a realizadora
deste filme preferiu classifica-lo como “um



thriller de suspense”, mas nem mesmo nessa
categoria o filme parece encaixar, tendo mui-
to pouco de thriller e rigorosamente nada de
suspense.

No papel principal, Dakota Johnson revela-se
gravemente desadequada ao papel. A propria
actriz admite o mesmo, e justifica-se dizendo
que nunca tinha trabalhado no paradigma de
um filme tao rico em efeitos visuais e outros
elementos que nao estao fisicamente pre-
sentes com os actores durante as gravacoes,
e também que, entre a sua contratacao e a
gravacao do filme, o guidao sofreu tantas e ta-
manhas alteracdes que se tornou num filme
diferente daquele para o qual ela se tinha pro-
posto. Ainda que Dakota tenha toda a razao
e, nao obstante, tenha dado o seu melhor, a
escolha da protagonista foi claramente mal
feita. Do resto do elenco principal, Celeste
O'Connor demonstra ainda uma enorme fal-
ta de experiéncia diante da camara, e Isabe-
la Merced da-nos uma prestacao tao insa-
lubre que, ainda que nao sobressaia como
boa, também nao se destaca pela negativa.
Apenas Sydney Sweeney revela talento e
potencial, ofuscando mesmo a protagonista
em termos da sua capacidade de transmitir
emocao. Finalmente, Tahar Rahim, apesar de
desempenhar o importante papel de antago-
nista, nao recebe tempo de écran suficiente
para demonstrar nem a sua habilidade nem
a falta dela.

A trama do filme é facilmente o aspecto mais
decepcionante: dadas as habilidades de clari-
vidéncia e antevisao da heroina e a motivacao
do vildo de evitar uma visao aterradora do seu
destino, o filme poderia ter explorado aveni-
das metafisicas como a fusao entre causa e
consequéncia a que a presciéncia obriga, por
exemplo, mas nao; ao inves, ‘Madame Web"
persegue antes apenas os lugares comuns de
um filme de accao, impedido de atingir a es-
pectacularidade de outros filmes igualmente
inspirados por bandas desenhadas, agracia-
do por uma habilidade sobre-humana que, a
semelhanca da sua actriz principal, teria sido
mais adequada a um filme radicalmente dife-
rente.

Mesmo uma trama mediocre pode dar origem
a um filme de algum valor, se outros aspectos
colmatarem a falha de um enredo interessan-
te. Mas, se ja estabelecemos que nao seria o
elenco a compensar a falta de uma boa tra-
ma, certamente também nao sao os valores
de producao: o filme esta pejado de inconsis-
téncias gritantes que distraem o espectador.

Para piorar, a realizadora SJ Clarkson, que se
estreia neste filme enquanto realizadora para
o grande écran, optou por saturar o filme de
angulos de camara dinamicos e cortes rapi-
dos que nao so fatigam o espectador como
também o confundem, tornando a accao fre-
quentemente dificil de seguir. Para alem dis-
so, a edicao do filme agrava ainda este efei-
to, dando, por vezes, a percepcao, ainda que
algo erronea, de que o filme tem ainda mais
inconsisténcias e outros erros que os que
realmente tem.

A acompanhar a trama, os dialogos, eviden-
temente oriundos das mesmas mentes que
a trama, ndo sao de melhor qualidade. Neste
aspecto, ha a destacar a relagao de amor-o0-
dio que o filme demonstra para com a perso-
nagem do Homem-Aranha: se € evidente que
lhe deve ate o simples facto de ter sido feito,
o filme desfaz-se em esforcos para se cravar
firmemente nas suas proverbiais saias, mas,
ao mesmo tempo, debate-se constantemen-
te para evitar sequer mencionar o seu nome,
0 que so pode parecer ma ideia, sonegando
aos fas do Homem-Aranha a satisfacao de
ouvirem falar do seu heroi favorito, apesar de
representarem a audiéncia-alvo do filme.

Dito tudo isto, o maior defeito do filme € a sua
falta de subtileza, que, em certos momentos,
se torna quase insultuosa para com o es-
pectador, que facilmente pode sentir que o
filme subestima gravemente a sua inteligén-
cia, achando-se na necessidade de o atingir
violentamente com imagens gritantes, como
se o julgasse incapaz de as captar de outra
forma.

Dada a sobre-saturacao do mercado cine-
matografico com adaptacdes de bandas de-
senhadas e ainda mais o recente fracasso de
“As Marvels" (2023), igualmente um filme de
super-herois protagonizado por uma equipa
de heroinas, "Madame Web" pode facilmente
dar origem a uma nova moda: a de ignorar os
filmes de super-herdis. Este € um filme que
nao posso recomendar.

Pedro Polonio
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VIRIATVS
RESERVATINTO
2020

Regido: Dao

Castas: Touriga Nacional, Tinta
Roriz, Alfrocheiro e Jaen

Aspecto: Limpido
Cor: Rubi intenso

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

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

VIRIATVS

Alcool: 13.5%




SUGESTOES

OKEY QUINTA DE LEMOS
Dao Reserva Dona Santana 2015
Tinto 2017

Aroma de compota de fruta ver-
melha madura e toque de espe-
ciarias.

Boa presenca olfativa, comple-
x0 a fruta madura, especiarias.
Bom equilibrio, em boca, termi-
na longo e saboroso

Castas: Tourina Nacional e Alfrochei-
ro

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

UDACA
Tesouro da Sé
Private Selection 2017

OKEY
Dao Reserva
Encruzado 2019

Aroma intenso de fruta branca
e notas tostadas, mentoladas e
citrinas.

Muito elegante, demonstrando
notas delicadas de tilia e flor de
laranjeira, casadas com suaves
expressodes de fruta de polpa
branca e leve nuance de bauni-
EsoUurRo DA Lha fina.

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

Castas: Encruzado, Malvazia Fina e
Cercial Branco
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VINHOS TESOURO DA SE

Os vinhos Tesouro da Sé sao caracterizados por apresentarem
uma elegante maturidade, serem minerais, muito equilibrados, de
rara elegancia com grande aptidao para gerar vinhos com grande

potencial de vida em garrafa.

Expressam bem o caracter do seu terroir e a
exuberancia das suas castas. Dadas as suas
propriedades tao singulares, estes vinhos
demonstram boa aptidao gastronomica prin-
cipalmente com os pratos tipicos da cozinha
regional.

O vinho Branco Tesouro da Sé Privat Se-
lection 2017 revela cor citrina brilhante com
suaves laivos de cor palha. Apresenta aro-
mas requintados de frutos de polpa branca,
com expressoes de flor de laranjeira, tilia
e suave cidreira com nuances de discreta
fruta exctica. Na boca demonstra elegancia
e suavidade, excelente equilibrio de acidos,
boa frescura, com perfil muito correto, de-
monstrando longa persisténcia. Com o tem-
po este vinho vai evoluindo de forma muito
interessante adquirindo cor dourada, maior
complexidade aromatica, ficando mais ave-
ludados e aprimorado. Servir a temperatura
de12°C.

Por sua vez o vinho tinto Tesouro da Sé Privat
Selection 2020 apresenta uma cor vermelha

profunda com nuances granada. O aroma &

rico com notas de ameixa preta, violeta, amo-
ra, com leves expressoes balsamicas. O sa-
bor revela agradavel textura envolvente, com
taninos sedosos e muito finos, com corpo
macio, elegante e enigmatico. Com recorte
auténtico, consistente, revelando final longo
e refinado bouquet. Com o passar dos anos
este vinho vai adquirindo tonalidade atijola-
da, aromas mais complexos de frutos secos,
especiarias finas envolvidos com suaves no-
tas de pinhal, num estilo muito elegante e re-
quintado. Servir a temperatura de 16 a 18° C.

Relativamente ao vinho Espumante Bruto
Tesouro da Seé, expressa cores muito cati-
vantes e cintilantes com boa persisténcia de
bolha fina. Boa finura e delicadeza aromatica
com presenca de suaves notas de florais e
frutadas. Demonstram uma acidez crocante
e bem integrada, com uma mousse delicada
a dar vida a prova, de estilo muito afinado e
esmerado. Servir a temperatura de 8 - g° C.

Carlos Silva

Enologo e responsavel pelo
departamento de enologia e
qualidade
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MUTUALISMOS PACIFICOS

Esquecemos com frequéncia haver no Reino
Vegetal carnivoro cooperagao interespécies
quando somos toldados por angustiantes
imagens sadicas de presas em vao debaten-
do-se para nao serem devoradas, e sempre
que o somos, consideramos que todo e qual-
quer inseto encontrado proximo a uma planta
carnivora morrera dentro de instantes porque
para nés nao existe entre plantas carnivoras
e insetos outro contacto que nao o estabe-
lecido entre predador e presa. Tal presuncao
leva-nos a nao reconhecer o omnipresente
clado angiospérmico das plantas carnivoras,
ignoramos no clado angiospermico a pre-
senca de organismos carnivoros quando er-
roneamente os encaramos como plantas nas
quais nenhum polinizador tocaria.

O Reino Vegetal divide-se em plantas vascu-
lares e nao vasculares, sendo o clado angios-
pérmico o ramo vascular onde se agrupam
todas as especies conhecidas de plantas car-
nivoras, contudo isso nao significa que todas
as plantas classificadas no clado angiospér-
mico sejam carnivoras.

O clado angiospérmico caracteriza-se por ser
0 ramo associado as plantas possuidoras de
flor, portanto plantas cuja polinizagcao quando
biotica € geralmente levada a cabo por inse-
tos. A polinizagao € um processo reprodutivo
sexuado essencial a manutengao e propaga-
cao do clado angiospérmico. Claro que nem
todas as angiospérmicas dependem exclusi-
vamente da polinizacao para se reproduzirem
quando dispdéem de processos reprodutivos
assexuados, mas sempre que uma angios-
pérmica precise da polinizagcao para se repro-
duzir, ela recorre a polinizadores.

As plantas carnivoras, no tocante a reprodu-
cao sexuada, nao diferem do clado onde se
integram quando a sua polinizagcao € bidtica.
Sabendo haver plantas carnivoras com ne-
cessidades reprodutivas comuns as demais
espécies do seu clado, elas matariam o seu
polinizador travando assim o seu proprio ato
proliferativo? Obviamente se o fizessem, fa-
dar-se-iam a extincao. As armadilhas numa
planta carnivora sao parte essencial da sua
sobrevivéncia bem como a floracao e a trans-
feréncia de polen de uma flor para outra. Sao
predadoras, isso sao, mas predadoras vitimas
de ideias pre-concebidas sobre os seus habi-
tos predatorios como se nao houvesse limites
em torno de tudo o que cacam.

Diferentes espécies vegetais carnivoras ado-
taram diferentes estratégias para prevenirem
a morte dos seus polinizadores; observa-se

nas dioneias, nas sarracenias, nas pinguiculas
e nalgumas droseras sumidades florais com
flores elevadas e distanciadas em relacao as
armadilhas; observa-se nas utricularias e nas
genliseas armadilhas submersas ou subterra-
neas e flores acima da agua ou do subsolo,
observa-se por exemplo no “Drosophyllum
lusitanicum” odores diferentes entre as ar-
madilhas e as flores produzidos para atrair os
polinizadores as flores e as presas as armadi-
lhas, observa-se nalgumas espécies carnivo-
ras flores portadores de coloracdes garridas
e formatos extravagantes concebidas para se
diferenciarem do resto da planta. Mesmo as-
sim apesar das estratégias adotadas por cada
especie para prevenirem a morte dos seus
polinizadores, por vezes algumas plantas car-
nivoras sem o quererem matam um, para nao
falar de insetos nao polinizadores que por ve-
zes poisam na flor.

Inadvertidamente a ideia pre-concebida de
plantas carnivoras cacarem qualquer presa
que se aproxime faz-nos desconhecer situa-
coes de plantas carnivoras parasitadas por
pragas de afidios e cochonilhas, bem como
outras relacoes de mutualismo estabelecidas
entre plantas carnivoras e insetos alem da
polinizacao. As plantas do género “Roridula”,
consideradas protocarnivoras por alguns au-
tores, desfrutam de uma relacao com o inseto
“Pameridea roridulae” baseada na coprofagia
visto elas absorverem as fezes deixadas pelo
inseto apos ele comer as presas coladas as
folhas. A espécie “Nepenthes bicalcarata”,
encontrada no Bornéu, vive em mirmecofilia
ao abrigar e alimentar com néctar formigas
da especie "Camponotus schmitzi® que em
troca a protegem e a ajudam a cacar ao en-
curralarem presas caidas no fundo das suas
armadilhas.

Foto de Luis Rafael (Werds Carnivoras).
planta Roridula gorgonias

Carlos Henrique Batista da Costa



= CASA

Pl




sennaculture

o
CACFE (g

Senna Culture ¢ uma marca de streetwear
portuguesa que procura desenvolver uma
comunidade entre os amantes da cultura
urbana, marcando a diferenca através da
diversidade e criatividade das suas pecas
Unicas, sendo assim nao sé uma marca de
moda, mas também um movimento cultural
em constante evolucao.



Este projeto foi criado por dois jovens
empreende’do’res‘bortugueses com o
intuito de revolucionar a cultura de.
streetwear fas'!igﬁ @o pals .
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Editorial

DESLACAMENTO SOCIAL

As desigualdades sociais e a pobreza fo-
ram pouco abordadas, durante a cam-
panha para as eleicdes legislativas, em
evidente contraste com o agudizar do
deslagcamento social que ameaca agravar
as condicoes de vida de uma franja signi-
ficativa da populacao. Ainda nao sabemos
quem serao os futuros governantes, uns
preferem politicos experimentados, outros
técnicos qualificados. Perfis a parte, desejo
que o proximo elenco governativo enfren-
te, com coragem e determinacao, a reali-
dade do nosso pais e nao a idealizada nos
corredores e gabinetes do poder, dados
ao experimentalismo social e ao tacticismo
politico. Nao é possivel continuarmos a as-
sistir, passivamente, ao endurecimento das
condicdes de vida dos pobres e a (quase)
extincao da classe meédia. A Estratégia Na-
cional de Combate a Pobreza contempla
mais de 270 medidas que requerem refle-
xao para a sua eficiente execucao. Valera
a pena prestarmos atencao ao olhar de
Esther Duflo, distinguida com o Nobel da
Economia em 2019, autora de liviros como
“Boa Economia para Tempos Dificeis" e a
“Economia dos Pobres” (Actual Editora) e
a reflexao, no artigo de opiniao "A Econo-
mia da Fome”", de Antonio Brito Guterres,
na coluna "Traficante de Sonhos” (Diario de
Noticias, 16/03/2024). Respondamos afir-
mativamente a chamada de Esther, “con-
fiemos nos pobres”, demos-lhes dignidade,
experimentemos, avaliemos, voltemos a
experimentar. Algo estamos a fazer mal, ao
nao conseguimos quebrar o ciclo geracio-

obras
sociais
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nal e estrutural da pobreza. Politicos, inves-
tigadores, trabalhadores sociais e ativistas,
reconhecamos, humildemente, a pouca
eficacia das nossas intervencgoes, ao longo
dos ultimos anos. E imprescindivel conhe-
cer a vida dos pobres. Nao ha respostas
aprioristicas, nem solucdes instantaneas
para responder ao desafio multidimensio-
nal da pobreza. As familias multidesafiadas
vivenciam problemas que se interceccio-
nam e, portanto, requerem distintas solu-
coes. Esther e apologista da “mentalidade
do canalizador” como via para a resolucao
de problemas especificos. E necessario co-
locar a mao na massa e trabalhar todos os
dias. O canalizador, quando € chamado as
nossas casas, procura resolver o problema
identificado por tentativa e erro. Nem sem-
pre consegue ver todos os possiveis focos
do problema (ha canos e ligagdes ocultas,
metidos nas paredes..), vai experimentando
e avaliando possiveis solugcoes. Tambem
acredito no potencial das pequenas inter-
vengoes, como solucdes especificas para
cada pessoa, cada familia, cada comunida-
de. Tenhamos a coragem e a abertura ne-
cessarias para experimentarmos solucoes
construidas com as pessoas. "E urgente
pensar em criar politicas sociais envolven-
tes, construidas também na base, a partir
dos classificados como «vulneraveiss»."
(Antonio Brito Guterres)

A Europa, Portugal ndo é excecao, tem
vindo a tornar-se campo fertil para o po-
pulismo, aporofobia e xenofobia. E funda-
mental “quebrar a divisao entre o «Nos»
e o «Eles»". Ponhamos termo a profunda




desconfianca em relacao ao outro, ao po-
bre, ao migrante! Nao, as pessoas nao se
acostumam, nao querem ser pobres. De
uma vez por todas, erradiquemos as ideias
preconcebidas como a de que os pobres
tendem a ser preguicosos. Ninguem quer
ser subsidiodependente! Abandonemos
este conceito vil e volatil que, muito prova-
velmente, nao deixa de ser um mito com
pouca aderéncia aos dados e aos fatos.
Ha experiéncias internacionais a compro-
var que o acesso a rendimentos, por via de
apoios sociais, hao impede as pessoas de
trabalhar. Urge intervir numa logica eman-
cipatoria que potencie a transitoriedade
dos contextos de vulnerabilidade e a apli-
cacao dos “recursos existentes de forma
justa e verdadeira orientados para enalte-
cer as potencialidades, mudando o para-
digma, propor a equidade.”

As desigualdades aumentam muito e
depressa. A classe média esta a ser es-
magada. A empatia esta arredada dos
quotidianos desafiantes, sombrios e desu-
manizados. E tempo de deixarmos de ba-
ter palmas a pseudoinovacao social, num
experimentalismo sem fim, com acesso a
recursos significativos, mas com meéetricas
de impacto social desligadas das reais ne-
cessidades das pessoas. Ja chega de ino-
vagao que gera pouca acao e raramente
se transforma em solucao. Digamos basta
ao paternalismo bacoco, anacroénico, des-
necessario e prejudicial dos “queridos” e
"queridas” dos "nossos meninos”, das “nos-
sas velhinhas”, dos “pobrezinhos”. As pes-
soas estao exaustas, nao querem condes-
cendéncia, exigem respeito, nao desejam
a caridade, defendem a imparcialidade, o
empoderamento, a dignidade e a equida-
de.

No que diz respeito a implementacao de
medidas e da execucao de projetos de in-
tervencao social e comunitaria, temos que
ser audazes e capazes de criar condi¢coes
que nos libertem do garrote das dinamicas
resultadistas, impregnadas por burocra-
cias sem fim, castradoras do processo que
permitam conhecer a fundo os problemas
e testar solucdes personalizadas, construi-
das com as pessoas.

O codigo postal diz muito sobre uma pes-
soa e a sua familia, sobre o seu presente
e o seu futuro. Cumpre-nos, como comu-
nidade, combater e inverter esta realida-
de, empoderando as pessoas para que se
libertem das amarras do inevitavel destino
tracado a nascenca.

José Carreira
Presidente das Obras
Sociais Viseu




OBRAS SOCIAIS DE VISEU

As Obras Sociais Viseu séo uma IPSS de referéncia que t&m como
objetivos principais o poio & familia, a prote¢do & infancia,
juventude, terceira idade e deficientes, de promocdo e protecdo da
salde, educagdo e formagdo profissional. Desde 1963 a responder
as mais prementes necessidades da nossa sociedade, as Obras
Sociais Viseu focaram, desde entdo, toda a sua atencéo e esforgos
na criagdo de respostas que facilitam, apoiam e acompanham as
familias, no decorrer do seu crescimento e desenvolvimento.
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E missd@o das Obras Sociais Viseu, contribuir para a longevidade
feliz das pessoas, ao longo do seu percurso de vida, promovendo,
na comunidade em que nos inserirmos, sadde, a seguranca, a
participagéo e a aprendizagem, potenciando a autonomia, a néo
discriminagéo e aincluséo.



COMO CONSIGNAR O SEU IRS?

0.5% DO SEU IRS PODE AJUDAR-NOS A FAZER A DIFERENCA!

Aceda a Portal das Finangas | A
1 Minha Area | Pesquise "Entidade a
Consignar”

Clique na lupa do campo "NIF" e
procure por 503018546

ENTRE 1 DE ABRIL E 30 DE JUNHO

No IRS Automadtico, a consignagdo é feita na area de
‘Pré-Liquidagao”.

Na declarac@o anual de rendimentos tradicional
(Modelo 3), a consignacao faz-se na folha Rosto |
Quadro 11.

Em qualquer dos casos, para consignar o seu
imposto, deverd indicar os seguintes dados:

- Tipo de entidade que pretende apoiar - Instituigdes
Particulares de Solidariedade Social

* NIF da entidade - 503018546

* O que deseja consignar - “IRS”", "IVA" ou "IRS e IVA”™



9° ANIVERSARIO DE GRUPO DE SUPORTE

Os Grupos de Ajuda Mutua surgem como
uma rede social de suporte que proporciona
aos cuidadores de pessoas com deméncia
uma mudanca na melhoria da sua qualida-
de de vida enquanto prestadores de cuida-
dos, atraves da interacao e partilha entre os
mesmos, que se ajudam mutuamente na
melhor gestao de sentimentos e na procura
de formas para lidar com as dificuldades do
quotidiano, potenciando o sentido de auto-
controlo, a melhoria da autoestima, resilién-
cia e a promocao de uma rede social, que
se procura que va para alem do espaco de
encontro. Espera-se que quanto maior for a
preparagao dos cuidadores e a sua aceita-
cao e compreensao da doenca, melhor sera a
qualidade dos servicos prestados as pessoas
com deméncia, trabalhando assim numa ma-
nutencao de qualidade de vida conjunta. De
forma a facilitar a participacao dos cuidadores
no grupo e tambem a inclusao das pessoas
com deméncia no meio social, funciona em
simultaneo um grupo de estimulacao cogni-
tiva para as mesmas.

Neste sentido, assinala-se este més, no Cen-
tro de apoio a doenca de Alzheimer e outras
demeéncias, o 9° aniversario do Grupo de Su-
porte para Cuidadores de pessoas com de-

meéncia. Orientado pelas duas psicologas do
CAAV, que entre outras funcoes, sao facilita-
doras da comunicacao intergrupal, num am-
biente seguro, confidencial e de proximidade.

Testemunho de uma participante no grupo,
cuidadora da mae:

“Pertencer ao grupo GAM é uma grande ale-
gria, enriquecimento e partilha, que nos cui-
dadores damos e recebemos, com a expe-
riencia de cada um.

O GAM e uma fonte constante de profissio-
nalismo e esforco das suas colaboradoras,
sempre presentes para nos ouvirem e acon-
selharem, nos nossos percalcos diarios.

GAM e uma grande familia, com muito cari-
nho, rimos, choramos, trocamos experiéncias
e informacodes, mas no fim de cada sessao
sinto-me realizada e feliz.

Obrigada pelos 9 anos (no meu caso ja 5 anos)
de experiéncias, carinho e amizade que sem-
pre recebemos.”

Dulce Pinto m



CAMPANHA ELEICOES EUROPEIAS 2024

2024 EU

As Obras Sociais Viseu, no ambito da res-
posta social Centro de Apoio a Pessoas
com Alzheimer e outras Deméncias, subs-
crevem a campanha lancada pela Alzhei-
mer Europe, pelo reconhecimento da De-
méncia como prioridade publica a nivel
europeu, no contexto das Eleicdes Euro-
peias que ocorrerao em 2024.

A campanha dirige-se a todos os cidadaos
da Uniao Europeia, assim como aos candi-
datos ao Parlamento Europeu e baseia-se
no “Manifesto de Helsinquia™ que descreve
a situacao atual da Deméncia na Europa e
especifica diversas solicitacdes destinadas
a Comissao Europeia, instituicoes e gover-
nos nacionais.

Juntamo-nos a Alzheimer Europe no apelo
as cidadas e aos cidadaos para que assi-
nem a “Call to Action” de modo a veicu-
lar aos decisores politicos europeus duas
ideias-chave:

- ADEMENCIA E UMA QUESTAO FULCRAL
PARA OS CIDADAOS EUROPEUS,

- E FUNDAMENTAL QUE OS CANDIDATOS
AO PARLAMENTO EUROPEU ASSINEM O
"‘COMPROMISSO EUROPEU PARA PRIO-

ELECTI O

) ;’. CAMPAIGN

\v‘.’
& Alzhe &

Europe .

o+

RIZAR A DEMENCIA - 2024" COMPRO-
METENDO-SE A COLABORAR COM A AL-
ZHEIMER EUROPE, DURANTE A PROXIMA
LEGISLATURA.

NOTAS IMPORTANTES:

- A DEMENCIA E A TERCEIRA CAUSA DE
MORTE NA EUROPA E A SETIMA EM TER-
MOS GLOBAIS.

- ADEMENCIA REPRESENTA UM UM CUS-
TO, ESTIMADO EM 2019, PARA A EUROPA
DE 392 MIL MILHOES DE EUROS,

- EM 2025, 9.1 MILHOES DE PESSOAS VI-
VERAO COM DEMENCIA NA UNIAO EURO-
PEIA, AUMENTANDO EM 2050 PARA 143
MILHOES.

LINK PARA ASSINAR A PETICAO:




36.° CONFERENCIA GLOBAL DA

ALZHEIMER DISEASE'S INTERNATIONAL

The 36th Global
Conference of
Alzheimer’s Disease
International

As Obras Sociais Viseu, no ambito do traba-
lho que realiza no Centro de Apoio a Pes-
soas com Alzheimer e outras Deméncias
(CAPAD - https://capad.pt/), estarao re-
presentadas na Conferéncia Global da ADI,
em Cracovia de 24 a 26 de abril de 2024.
No dia 23 de abril, na antecamera da con-
feréncia, a Direcao da ADI realizara a sua
Assembleia Geral e, entre os varios pon-
tos da ordem de trabalhos, destacamos a
proposta a de adesao de quatro membros
novos: Panama, Portugal, Suécia e Ucrania.
O Presidente das Obras Sociais Viseu con-
sidera "extremamente importante que, em
caso de aprovacao, as Obras Sociais Viseu
integrem, na qualidade de membros efe-
tivos, uma rede global Unica de 105 mem-
bros em todo o mundo.”

"Q 36TH GLOBAL CONFERENCE
- ¥4

OF ALZHEIMER’S DISEASE
L INTERNATIONAL

A
-V
. Krakow 2024

Global Conference of

Alzheimer's Disease International

A equipa do CAPAD participou, nos ulti-
mos dois anos, na Universidade de Alzhei-
mer, beneficiando de uma série de oficinas
que robusteceu o modelo de intervencao
Nno apoio as pessoas com deméncia, aos
cuidadores e as familias, bem como para
consciencilziar a comunidade e influenciar
as politicas publicas.

DEMENTIA:
INSIGHTS. INNOVATIONS.
INSPIRATIONS.

Krakdw, Poland and online

Registrations are open | Click the banner to learn more

24-26 APRIL 2024

il



ACOLHIMENTO FAMILIAR - VISEU AFETOS

A resposta de Acolhimento Familiar cons-
titui uma medida tutelar do Sistema de
Promocao e Protecao de Criancas e Jo-
vens em Perigo, que tem como objetivo
prioritario diminuir a colocacao de criancas,
retiradas do seu meio natural de vida, em
casas de acolhimento, e privilegiar a sua in-
tegracdo em ambiente familiar. E um facto
amplamente comprovado que um ambien-
te familiar salutar é fator promotor de um
desenvolvimento igualmente saudavel e
pleno para uma qualquer crianga ou jovem.
Ainda pela inexisténcia de Familias de
Acolhimento certificadas em numero sufi-
ciente, a institucionalizacao de criancas e
jovens tem sido a medida maioritariamente
deliberada pelas Entidades competentes
em Portugal, colocando o nosso pais na

JE2H cauda da Europa no que toca a coloca-

cao de menores em Acolhimento Familiar
(existem apenas cerca de 3,5% de criancas
em acolhimento familiar, para um universo
de aproximadamente 6000 criancas em
instituicdes). Sabemos que o acolhimento
residencial € necessario e, em determina-
das circunstancias, a solugao mais viavel,
no entanto, pretendemos sensibilizar a co-
munidade para a necessidade premente
de mais familias se mostrarem disponiveis
para apoiar esta causa e aceitar o desafio
de acolher estas criancas que integra o sis-
tema de promocao e protecao.

Para tal, o nosso trabalho passa por sensibi-
lizar, informar e captar familias que estejam
dispostas a acolher criangas, avaliar e pres-
tar todo o acompanhamento possivel ao
longo de todo o processo. Apesar de toda



a exigéncia do processo de candidatura e
avaliacao, esta € uma experiéncia enrique-
cedora e de grande aprendizagem para
cada familia, uma vez que cada elemento
envolvido tem um papel fundamental na
concecao e viabilizagcao da certificagcao
como familia de acolhimento! E por isso
também uma experiéncia de vida, porque
cada pessoa é Unica e especial.. e todas as
historias e experiéncias contam!

Nas sessdes informativas que antecedem
a formalizacao da candidatura, bem como
na formacao inicial dos candidatos, a equi-
pa explica a todos os interessados, os pres-
supostos da medida e o que € afinal ser fa-
milia de acolhimento!

A equipa de acolhimento familiar trabalha
todos os dias para que as nossas criangas
e familias de acolhimento possam viver
esta experiéncia da melhor forma possivel!
Por isso, durante o periodo de acolhimen-
to estamos totalmente disponiveis e sem
impedimentos de horario, para poder estar
Jjunto destas de forma plena e securizante!!
Estamos juntos nesta missao tao especial e
Unica para cada crianca, para cada jovem,
para cada familial

Acreditamos que ser familia de acolhimen-
to e ter um coracao grande para poder
amar alguém que nao nos pertence! E ser
casa temporaria, aconchego permanente
e afeto sem fim! Cada familia que acolhe
de forma temporaria € e sera sempre um
porto seguro que ficara na historia de cada
crianca acolhida! A temporalidade da res-
posta, o “deixar ir" a crianca para aquele
que sera o seu projeto de vida, nao ¢ sinal
de fim e desapego, mas antes a mais boni-
ta contribuicao da familia que acolhe para
o futuro de cada crianca, numa relacao e
memodria que se perpetuem no tempo!

A Equipa Viseu Afetos

Visew
afetos

Vigew
afetos

Vigew
afetos



ENTIDADE FORMADORA DE REFERENCIA

NA AREA DO CUIDADO

NAO PODEMOS CURAR, MAS PODEMOS CUIDAR!

®.®

CAPACITAGAO DE CUIDADORES DE
PESSOAS COM DEMENCIA

P,

s

Entidade Formadora
Certificada, na  Formagdo
Obras Sociais Viseu sentimos
gue estamos no caminho certo,
sempre que podemos formar

Como

mais profissionais da area do
cuidado a
deméncia.

pessoas com

As OBRAS SOCIAIS DE VISEU como IPSS a
operar no terreno conhece as dificuldades
e potencialidades do setor social e leva ate
si através da Formacao Certificada uma
oferta formativa valiosa para construcao
diaria de uma comunidade que valoriza e
apoia a longevidade feliz de todas as pes-
soas.

Na Formacao das Obras Socais de Viseu te-
mos como missao, levar formacao de qua-
lidade a toda comunidade e instituicoes e
€ com imensa alegria que partilhamos que
no inicio deste ano, iniciamos em varios
pontos do pais, formacao para Instituicoes
e Entidades do setor publico e privado. De
norte a sul do pais levamos diariamente
conhecimentos, téecnicas e boas praticas
para que o cuidado e o ato de cuidar seja
prazeroso e digno para quem cuida, mas
principalmente, para quem, por algum mo-
tivo ou situacao necessita de ser cuidado.
Através da Capacitacdo De Cuidadores De
Pessoas Com Deméncia entramos numa
realidade que também é nossa enquanto
IPSS, e construimos um caminho que vai
ao encontro das necessidades vividas em
contexto de cuidado.

Muito nos honra poder acolher as necessidades das
instituicdes/entidades e trabalhar em conjunto, para

que possamos, todos, fazer um trabalho eficaz e
benéfico no dignificar a vida humana até ao fim dos
seus dias.

obras
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Também no inicio deste ano lancamos o CURSO ANIMACAO SOCIOCULTURAL COM A
TERCEIRA IDADE. Uma aposta da Formacao das Obras Sociais de Viseu na inovacao e na
revolucao na area das técnicas de intervencao na Terceira Idade.. Este curso esgotou as
vagas existentes nesta primeira edicao e, em breve voltara a estar disponivel para toda a
comunidade e Instituicoes.

DURACAO: 35 HORAS
Sessdes sincronas e assincronas.

REVOLUCIONAR A AREA DA ANIMAGAO NA SUA
INSTITUIGAO

Um curso pensado e estruturado para levar até si, novas técnicas de
intervencao na Terceira Idade que vao revolucionar a forma como vé
e pensa o envelhecimento assim como, auxiliar a sua pratica diaria no
contacto direto com quem cuida. Estamos comprometidos em levar
até si a inovagdo e alegria necessarias para a vida de todos aqueles
gue de alguma forma dependem de si ou da sua instituicdo.

ALGUMAS DAS
TEMATICAS ABORDADAS: AS TECNICAS DE

Estimulagdo Cognitiva ANlMAQﬂO EVOLUEM
Yoga na Terceira Idade E N()S EVOI.UiMOS

Danca sénior

Musicoterapia COM ELAS!
Aromaterapia

Massagem de estimulagao

22 EDICAO BREVEMENTE!



Estamos comprometidos em levar até si a
inovacao, a humanizacao e a criatividade
na hora de cuidar. Dé uma oportunidade
a sua Instituicao de renovar os seus conhe-
cimentos e aprender a desenvolver novas
formas de cuidar, desde um ponto de vista
centrado nas necessidades das pessoas
mais velhas e com uma compreensao sis-
témica do processo de envelhecimento.

Estamos dispostos a caminhar consigo na
implementacao gradual de novas formas
de fazer e de olhar para o cuidado, minimi-
zando o esforco e focando no alvo de toda
a nossa operacionalizacao, as pessoas. In-
tegre a nossa oferta formativa na carga
hordria anual de formacéo obrigatoria a
desenvolver na sua Instituicdo e contribua
para colaboradores mais capazes e uten-
tes mais felizes.

Formacao/ Consultoria a Medida

Resposta Formativa adaptada as necessidades da sua Instituicdo

PORQUE AS PESSOAS MERECEM
O MELHOR, SEMPRE!

= obrassociaisformacao@gmail.com

+351 232 488 888

f Formacao Obras Sociais Viseu

Acompanhe-nos e fique a saber o que andamos a preparar para si € para a sua instituicao.
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Inprovviso

Rua do Serrado, 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

232437 777
www.muralhadase.pt

Mesa Da Sé

Rua Grao Vasco, 29

232 425 205
www.restaurantemesadase.com

Legado Restaurante

Rua Mestre Antonio Nelas, 190

232391 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
931788 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
ww\w.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
232 415 121
www.shengli.pt

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 Beirao 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

232413 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

Celta Bar & Pub

Rua Poeta Antonio José Pereira Lote 54

instagram.com/celtabarpub

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

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

Amaral Café
Rua Mendonca, 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

CasadaSé

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

066 144 878
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
232423343
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
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RECEITA DA AVO

Bolo a Preguicosa
INGREDIENTES: PREPARAGCAO:

Batem-se os ovos com todos os ingredientes,

4 0vos menos a manteiga, que se derrete e depois
250 g de agucar de fria € que se junta aos ingredientes. Unta-
250 g de farinha se uma forma com buraco, com manteiga

e coco. De seguida coloca-se o preparado
que vai ao forno durante 40 minutos.

100 g de coco ralado Coloca-se, depois do bolo estar cozido, uma
calda. O bolo pode ser enfeitado a gosto
com coco ralado.

250 g de manteiga

Calda para bolo:
A 1/2 L de leite a ferver juntam-se 125 g de
acucar.

Avo Maria Alice

(’) APADRINHE UM DOS NOSSOS HOSPEDES
Por 5 € mensais apadrinhe um dos no:
meninos e garanta-lhe metade da ali

Grumapa

/ﬁ‘ rfilngs St St somas por eles...

npo para dedicar aos animais
rmas de o ser!

~  SEJASOCIO
Por 20 € anuais podera se
contribuir para o b

E FAGCA UM DONATIVO
PT50 0035 0432 00049471 730 96

ADOPTE
Se considera ter condigdes para ter
novo membro da familia, adopte um

ﬂ DOE BENS E MATEBIAIS
—

== OFERECA RACAO

Consumi ensa

cerca de 1200 kg de ra

www.grumapa.com
= -
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