Noticias de MA)(FINANCE

ido n
OOOOOOOOOOOOOOOO
Otimizagdo de Crédito | Crédito habitagao
Crédito pessoal | Crédito automével
Seguros | Iméveis da banca
E-mail: luislopes@maxfinance.pt | Tel: 219 844 000 | Telm: 931 102 672
INTERMEDIARIO CREDITO REGISTADO NO BANCO DE PORTUGAL N° 0002999 https://www.bportugal.pt/intermediariocreditofar/figuras-eximias-lda
or: Fili i Preco: 0.01

ACADEMIA DIGITAL PARA PAIS DA FORMAGAQ
EM MAIS DE 100 ESCOLAS DOPAIS ez

SAMBANHA
)z VJ.\cm.\cA@

| COVIDL9 s m—
CONHEGA 0 PROTEJA-SE
MAPA DE RISCO DO FRIO COM
EPIDEMIOLOGICO DICAS DA

DO CONCELHO DE MEDICINA
LOURES CHINESA
N




Hioures

Cristina Fialho
Chefe de Redagao

A PRATICA FAZ A
PERFEIGAO (OU QUASE)

e vez em quando
gosto de trazer aqui
histdrias que ougo, ou
coisas que leijo.

Cruzei-me com um sermao
de um embaixador da paz,
Prem Rawat que falava sobre
a pratica e trago numa tradu-
Gao livre.

Se queres ser bom ciclista,
tens de pedalar muito, se que-
res ser bom a matematica,
fazes muitos exercicios, perce-
bem a ideia.

O gue é que tu praticas?
Praticas alegria na tua vida?
Praticas a paz na tua vida?
Praticas a felicidade na tua

vida?

Se fizeres isso, ficardas muito
bom nesse campo!

Ou praticas reclamar? Se pra-
ticas reclamar, ficards muito
bom nisso. Tao bom que
encontraras defeitos em tudo,
e vais saber refilar até como se
fosses o especialista em coisas
sobre as quais nada sabes!
Ou praticas raiva? Porque se
praticas raiva, vais-te tornar
muito bom nisso. Téao bom
gue as coisas Mmais triviais vao
deixar-te irritado.

Ou praticas preocupagao?
Porgue se praticas preocupa-
¢ao, ficas muito bom nisso.

Tao bom que tudo vai te
preocupar. Até as coisas que
nunca vao acontecer.

Entdo se € uma questdao de
pratica em que é que queres
ser bom?

A ser feliz?

Arir?

Arelaxar?

A ser simpatico?

2021 ja nao é o ano para nos
queixarmos de 2020, ja nao é
O ano para esperar por 2022,
€ para praticar diariamente
onde queremos estar, a vida
€ hoje, eu vou praticar a gra-
tidao.

5 minutos por dia.

Geral
geral@ficcoesmedia.pt

Editorial
cristina_fialho @ficcoesmedia.pt

Comercial
noticiasdeloures @ficcoesmedia.pt

0 Noticias de Loures www.noticias-de-loures.pt @ 219456 514

Filipe Esménio
Diretor

MEL DE CICUTA

QUE 0 ANO SEJA NOVO

ano passado, por esta altu-

ra, comecei o meu edito-

rial assim: “Este fim de ano,
em gue mais uma vez passei com
um grupo de amigos... como € a
minha tradi¢cdo... (jd somos mais
de 50 com os descendentes sem-
pre a aumentar) fiz algo diferen-
te. Ao invés dos habituais desejos
para 2020, fiz os agradecimentos
de 2019. A gratidao é algo impor-
tante e as passas nao chegaram
para agradecer a todos os que me
ajudaram a ser feliz em 2019."
Este ano o Coronavirus tirou-nos
do nosso espago de conforto e
Nnao me permite comecgar o texto
no mesmo sentido. As tradicoes
tiveram de ser reajustadas e rein-
ventadas. Fomos impelidos a estar
CONNOSCO MEeSMOS € a repensar-
Mos a Nossa vida em todas as suas
areas. Fomos obrigados a viver os
valores da salde, do dinheiro, do
trabalho, da familia, da amizade de
uma forma completamente
diferente.
Tal como Carla Fernandes, psicé-
loga clinica, disse: "A COVID pds
a humanidade a pensar na sua
finitude e a salide mental, sem-
pre considerada como a paren-
te pobre das doengas, assume o
papel de protagonista nesta his-
téria viral. A COVID trouxe, para
além do virus, a constatagao que
afinal ndo se controla a vida, que

0 amanha é incerto, que os planos
futuros delineados poderao nao se
realizar.

Outro pensamento recorrente que
surgiu, primeiro de forma subtil,
mas que foi ganhando for¢a con-
forme os nUmeros didrios nos iam
sendo apresentados, € que vamos
morrer ... somos finitos.”

A mortalidade aumentou como
afirmam os dados do INE, mas
apenas uma parte dela, a cima de
tudo a hospitalar é justificavel com
o fator COVID, maior parte da mor-
talidade foi fora do hospital e ainda
carece de justificagao.

Na verdade, muita coisa sobre
2020 ainda carece de justificagdo.
O ano passado, por esta altura,
terminei o meu editorial assim:
“Lembrava apenas que a felicida-
de individual depende em grande
medida de nds, e nao de outros,
nem de nenhuma varidvel exé-
gena.

Como dizia Picasso, «Que a inspira-
¢ao chegue ndo depende de mim,
sO posso assegurar que guando
ela chegar me encontre a traba-
Ihar». Por aqui é o que vamos con-
tinuar a fazer, por noés e por vos.”

A todos, um grande 2021 e nés por
ca vamos continuar em busca de
respostas para as vossas duvidas.
PS: Este artigo € estupidamente
escrito com o novo acordo orto-
grafico.
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NA ERA DO DISTANCIAMENTO
SOMOS LIDERES NA

LoiiresH

A CAMARA OFERECEU A

CORRIDA

amara ofereceu entre-
‘ ga de refeicdes no

Natal e no Ano Novo.
No periodo do Natal e do Ano
Novo, a Camara Municipal de
Loures ofereceu a entrega ao
domicilio de refei¢des enco-
mendadas em restaurantes
do concelho, numa medida
de apoio a economia local.
Langada em novembro, esta

iniciativa esteve em vigor
entre 24 e 27 de dezembro
e entre 31 de dezembro e
3 de janeiro. Para usufruir
dela bastou encomendar
uma refeicdo num restau-
rante do concelho, proceder
ao pagamento (através dos
meios disponibilizados pelo
estabelecimento de restau-
racao) e aguardar em casa

pela encomenda, entregue
pela Cooptaxis.

Esta iniciativa representou
um apoio da Autarquia a
dois setores de atividade -
o da restauracdao e o dos
taxis -, num momento em
gue a economia se encon-
tra particularmente fragili-
zada, devido a pandemia de
COVID-19.

ASSALTO ARREPENDIDO

ois homens, de 31 e
333 anos, assaltaram

quarta-feira a noite
uma farmacia do Infantado,
Loures, e, perseguidos pela
PSP, encetaram uma fuga
louca de carro durante a
qual circularam de luzes
apagadas, a grande veloci-
dade e atirando pelas jane-
las as gavetas da caixa regis-
tadora que tinham acabado
de roubar.
De acordo com a PSP, os
suspeitos iniciaram a fuga
assim que foram mandados
parar por uma patrulha que
procurava os assaltantes da
farmacia.
Além das gavetas do dinhei-
ro, atiraram ainda pelas
janelas do carro as luvas que
utilizaram no roubo, mate-

rial que foi recuperado.

S6 pararam quando colidi-
ram contra um sinal de tran-
sito, ficando com o carro

imobilizado. “Renderam-se”,
diz a PSP, que recuperou o
dinheiro roubado. Ficaram
em preventiva.




Eioures

Ricardo Andrade
Comissario de Bordo

Chegémos a janeiro. Nao
a um janeiro qualquer.
Chegamos a Janeiro de
2021. A um janeiro que deixa
para trdas um ano sobre o qual
j& muito se disse e escreveu.
Quando falo com amigos é nor-
mal escutar a frase “ Podemos
riscar 2020 do calendario. E
mesmo um ano para esgue-
cer!”.

Todos sabemos o que 2020 nos
trouxe e aquilo que nos tirou

ESTAMOS A TUA ESPERA 2021!

mas penso que mais do que
procurar apagar 2020 das nos-
sas memorias, deveriamos pro-
curar reter o nosso foco naqui-
lo que pretendemos para este
ano gue agora comega.

Se é certo que todas as previ-
sdes indicam que teremos um
ano de 2021 marcado por enor-
mes incertezas, por imensas
dificuldades e inUmeras crises
de cariz econdmico e social,
julgo que apenas com um espi-
rito positivo e com esperanca
podemos buscar atingir tudo
guanto pretendemos em mais
um momento altamente defi-
nidor do nosso futuro.

Quando reflito sobre o que pre-

tendo do ano vindouro con-
fesso que penso em alegria,
prosperidade, tranquilidade ou
sucesso. Penso em ter menos
incertezas, menos desilusbes,
menos surpresas desagrada-
veis e menos testes a nossa
resiliéncia coletiva.

Sim, quando penso no ano de
2021 penso nas coisas positivas
qgue ele me e nos pode trazer.
Porque pensamentos positivos
atraem coisas boas.

Mas coisas boas nao aparecem
do nada. E preciso trabalhar-
mos para construir hoje um
futuro melhor. E preciso lutar-
mos todos os dias para que o
hoje nos possa levar a um ama-

nha melhor.

E serd que temos feito o sufi-
ciente? Sera que temos esta-
do verdadeiramente focados,
enquanto sociedade, naquilo
que podemos fazer para ser-
mos bafejados futuramente
pela positividade que preten-
demos?

Confesso que tive muita espe-
ranga, durante o ano que agora
termina, em que conseguisse-
mos evoluir enquanto socieda-
de. Confesso que vi varios lam-
pejos de uma construgao de
um espirito coletivo mais forte
e sustentado. Confesso que nos
Vi crescer engquanto sociedade
mais justa e solidaria.

E ndao, nem os outros tantos
exemplos de que nao estava-
mos a aprender o suficiente
para crescermos me fez perder
a fé no que ai vem nem em
todos ndés enquanto um todo
unido em volta de um objetivo
comum de melhores momen-
tos.

Por tudo isso tenho esperanga.
Esperanca em nods. Esperanca
na sociedade. Esperanca em
2021 mas acima de tudo uma
imensa e uma firme e inabala-
vel convicgdo de que saibamos,
em conjunto e enquanto socie-
dade, dizer a alto e bom som :
“Bem-vindo 2021, estamos a tua
espera! ".

a0 seu caso.

PROTEJA-SE

APROVEITE A NOSSA CAMPANHA DE DESCONTOS NOS
SEGUROS DE AUTO, CASA E SAUDE!

Os nossos clientes sio Empresas e Particulares que precisam de algo
mais que a simples subscricao de um seguro.

Connosco pode contar com um Gestor de Cliente dedicado
e sempre disponivel.

FACA UM CHECK AOS SEUS SEGUROS

Peca uma simulacido GRATIS e sem compromisso!
Temos varias solugdes que se podem ajustar

FERNANDA FERREIRA

@ 965324922

® fffseguros@gmail.com
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MAIS DE 100 ESCOLAS ABREM PORTAS A FAMILIAS

PARA FORMAGAQ DIGITAL

Academia Digital para

Pais, projeto da EDP

Distribuicdo em par-
ceria com a Direcao Geral de
Educagao, esta a trabalhar
com mais de uma centena de
escolas em todo o pais para
garantir que os pais e encar-
regados de educagcao tém
acesso a competéncias digi-
tais minimas que lhes permi-
tam acompanhar os filhos nas
aulas a distancia. Na fase de
arranque, aderiram a iniciativa
60 agrupamentos, represen-
tando um universo potencial
de participantes de 118 escolas
do 1°e 2 °ciclos com cerca de
40 mil alunos inscritos.
Estas escolas iniciaram agora
a fase de promogédo junto das

familias, que tiveram até 18 de
dezembro para se inscreverem
na Academia Digital para Pais.
O arranque das sessdes de for-
magao esta previsto para janei-
ro de 2021.

As formacgdes presenciais
terdo uma duragao total de
oito horas e serao desenvolvi-
das por professores e jovens
alunos voluntarios das escolas
aderentes.

Os formandos terdo direito
a prémios de participagao,
designadamente material
escolar e cabazes alimentares.
As escolas-alvo da iniciativa
localizam-se em Territérios
Educativos de Intervencao
Prioritaria (TEIP). Uma classifi-
cagao que abrange zonas com

maiores fragilidades sociais e
econdmicas, dispersas por todo
o pais. No universo de escolas
participantes, o Norte desta-
ca-se com 29 agrupamentos
inscritos. Seguem-se as esco-
las de Lisboa e Vale do Tejo,
com 16, o Alentejo com seis, o
Algarve com quatro e o Centro
com cinco Agrupamentos.

A Academia Digital para Pais
assenta na convicgao de que a
cidadania digital é indispensa-
vel a inclusdo social, em parti-
cular na atual situagao de crise
sanitaria e econémica, sendo
por isso essencial formar os
encarregados de educagao
com necessidades de desen-
volvimento das suas compe-
téncias digitais.
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ELEICOES
PRESIDENCIAIS 2021
24 DE JANEIRO

IBA O LOCAL
A MESA ONDE IRA

VOTAR

INFORME-SE!

PORQUE O SEU VOTO E IMPORTANTE
VERIFIQUE A PARTIR DE 9 DE JANEIRO A SUA SITUAGAO

NO RECENSEAMENTO ELEITORAL

(FREGUESIA DE INSCRIGAO, LOCAL E SECGAQ DE VOTO)

UTILIZE AS SEGUINTES OPGOES:
» PORTAL DO RECENSEAMENTO

CONSULTE
WWW.RECENSEAMENTO.MAI.GOV.PT

Ewﬁg

| MAI MOBILE

» APP

INSTALE

» SMS 3838
ENVIE
RE (ESPAGO) NUMERO DE IDENTIFIDAQI‘\U CIVIL CONSTANTE NO BILHETE
DE IDENTIDADE OU CARTAO DE CIDADAD (ESPAGO) DATA DE NASCIMENTO
- NO FORMATO AAAAMMDD
EXEMPLO: RE 12345678 19750910

» LINHA DE APOIO AO ELEITOR
:IDGEU ;05 206 (CUSTO DE CHAMADA LOCAL)

» DIRIJA-SE A SUA JUNTA DE FREGUESIA
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MINISTERIO DA ADMINISTRAGAO INTERNA

EDITAL N° 276/2020

CONCURSO PUBLICO PARA A CEDENCIA EM DIREITO DE SUPERFICIE DE UMA PARCELA DE TERRENO COM A
AREA DE 2.398,20 M2, COM DIREITO DE UTILIZAGAO DO SUBSOLO, PARA CONSTRUGAO DE UM EQUIPAMENTO
COMERCIAL E CONSTRUCAO DE UM PARQUE PARA ESTACIONAMENTO AUTOMOVEL SUBTERRANEO E
SUBSEQUENTE EXPLORAGAO PELO PRAZO DE 30 ANOS. — Processo 2/DPFA/DCP/2020.

Bernardino José Torrdo Soares, Presidente da Camara Municipal de Loures, torna plblico que por deliberacdo tomada na 15.2 Sessdo
Extraordinéria da Assembleia Municipal, realizada em 10 de dezembro de 2020, foi aprovado o procedimento de concurso tendente a celebra-
¢éo de um contrato de cedéncia em direito de superficie de uma parcela de terreno, com a area de 2.398,20 m2, com direito de utilizagdo do
subsolo, para construcdo de um equipamento comercial e construcdo de um parque para estacionamento automével subterraneo e subsequente
exploracéo pelo prazo de 30 anos.
Os interessados na participagdo no presente procedimento com vista a construcéo do equipamento comercial e a exploracéo da atividade inerente
a tal equipamento terdo, obrigatoriamente, de se integrar no CAE 47111 (comércio a retalho em supermercados e hipermercados).
Consulta e fornecimento do processo de concurso
1. O processo de concurso pode ser consultado, todos os dias Uteis, na Divisdo de Contabilidade e Patriménio, sita na Rua Frederico Tarré,
n.25, 1.5 em Loures, durante as horas normais de expediente (9h00 - 12h30 / 14h00 - 16h00), desde a data do inicio do concurso, até ao dia
em que terminar o prazo para apresentacéo das propostas.
2. As pecas do concurso serdo disponibilizadas no presente Edital, que seré afixado nos lugares de estilo do Municipio e na freguesia onde
se localiza o terreno e no sitio eletrénico www.cm-loures.pt (no separador Municipio/Camara Municipal/Editais) do Municipio de Loures.
3. O concurso é publicitado no jornal local e no jornal nacional mais lido no Concelho.
Preco base
Pela alienagdo do direito de superficie o preco base da parcela de terreno é de € 761.000,00 (setecentos e sessenta e um mil euros), sem IVA.
Apresentacéo de proposta e dos demais documentos
1. Aentrega de propostas para o presente concurso deverd ser efetuada por carta fechada identificando-se no exterior do mesmo a expressdo
“Proposta — Concurso Publico n.° (...)”, mediante apresentacdo de uma versdo original da proposta e uma versdo de copia desse mesmo
original.
2. As propostas devem ser entregues nas instalagdes do Municipio de Loures, Divisdo de Contabilidade e Patriménio, sitas na Rua Frederico
Tarré, n.°5 -1, 2674-501 Loures, todos os dias Uteis até as 16h00.
3. As propostas remetidas por correio, devem ser enderegadas para Divisdo de Contabilidade e Patriménio, do Municipio de Loures, sita na
Rua Frederico Tarré, n.25 — 1.9, 2674-501 Loures e apresentadas em dois envelopes, sendo o envelope interior fechado e com a indicagdo da
palavra “proposta” seguida do titulo do presente concurso.
Prazo para apresentacéo da proposta
As propostas deverdo ser apresentadas até as 16h00 do 180.° dia, a contar da data da publicagéo do presente Edital nos jornais nacional e local.
Critério de escolha (adjudicagéo)
A adjudicacdo serd feita a proposta mais elevada apresentada para a cedéncia do direito de superficie da parcela de terreno ja identificada
pelo periodo de 30 anos.
Para constar se publica o presente edital, que vai autenticado com o selo oficial em uso no Municipio de Loures, constituido de 26 (vinte e
seis) paginas, no sitio institucional da Camara Municipal de Loures em www.cm-loures.pt, no edificio dos Pagos do Concelho e na Uniéo das
Freguesias de Sacavém e Prior Velho.
Loures, 15 de dezembro de 2020
O Presidente da Camara Municipal de Loures,

o

Bernardino Soares
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Usufrua do seu prato preferido com
os servi¢os de take-away e delivery.
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E simples!
Escolha a refeicdo Selecione Encomende através
que mais lhe apetece o restaurante do método

mais conveniente

Saiba como encomendar em www.loureshopping.pt
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Rui Pinheiro
Socidélogo

EORA DO CARREIRO

OPOSICOES NEFASTAS

egundo lan Shapiro, a ideia
Sde oposigao é tdo central

a nogao de democracia
como a de governo.
N&o ¢ dificil concordar com essa
perspectiva, sabendo-se que a
oposicao tem uma fungao de
representagao de interesses e
aspiragdes dos “perdedores” do
jogo eleitoral, de preparacgao e
deliberacao de projetos de lei e
de decisdo, de controlo e fisca-
lizagdo dos executivos. E, pare-
ce-nos, sobretudo, que se opde
ao “governo” para conquistar o
poder.
Dai, ser de compreender a for-
mulagdo de criticas a quem
governa. E ser de aceitar a com-
peticao, seja pela notoriedade,
seja pela formulagdo de propos-

tas que cativem e interessem os
eleitores.

Em Portugal e em especial no
Poder Local, hd uma tendén-
cia quase permanente e univer-
sal para aquilo que me permito
definir como a politica da male-
dicéncia. Ou seja, as oposicdes
apostam no desenvolvimento
de tacticas de “botabaixismo”,
onde pontificam a intriga, o ata-
que pessoal e uma maledicén-
cia genérica (onde até chover
demais ou de menos, se atribui
a guem governa consoante dé
jeito para melhor criticar) com a
auséncia de propostas alternati-
vas construtivas.

Quando somos confrontados,
enquanto cidaddos e eleitores,
com estas condutas, onde o

Unico objectivo parece ser che-
gar ao “governo”, mas sem uma
ideia sequer do que se propde
fazer em vez do que se critica,
devemos estar atentos, exigir
melhores explicagcdes e talvez
até repudiar esses comporta-
mentos. Todos temos um papel
a desempenhar no melhora-
mento da nossa democracia.
Com o novo ano de 2021, entra-
mos na rampa de langamento
para as eleicdes autarquicas de
Outubro e ja comportamentos e
condutas com as caracteristicas
gue antes se assinalaram.
Chegar aos planos de activida-
des e orcamentos do ultimo ano
do mandato e ver votos contra
e chumbos apenas porque sim,
apenas porque ha oposicdes

gue entendem que o seu papel
é o de contrariarem tudo o o
gue a governacgao faz e propde,
parece ser nao apenas errado,
mas mesmo um golpe no prin-
cipio enunciado por Shapiro da
centralidade da oposicao.
Quando uma oposig¢ao vota con-
tra a concretizacdo de aspiragdes
antigas e justas das populagdes,
apenas porque sdo outros que
estdo em melhor posi¢ao para as
satisfazer. E caso para dizer que
essa oposicao perde legitimida-
de democratica e talvez até que
é nefasta.

Em Loures houve recentemen-
te um excelente exemplo dos
efeitos perniciosos da acgao, de
tentar chegar ao poder por qual-
quer preco, das oposi¢cdes, com

o chumbo do orcamento dos
SIMAR. Toda a gente sabe que
as oposigcdes queriam os SIMAR
privatizados, mas o debate nao
era e nao &, agora, esse. O deba-
te era e é os SIMAR disporem
dos meios e da capacidade de
investimento para a recolha de
residuos, o fornecimento de
agua potavel e o tratamento dos
esgotos.

Uma oposicao que cria proble-
mas sérios a garantia de pres-
tagdo dos servicos bdsicos é
nefasta e ndo honra o seu papel.
Nessas circunstancias nao deve
merecer o beneficio da dulvida,
menos ainda do beneficio de
ser poder.

Este colunista escreve em concordancia com
o antigo acordo ortografico.

» Big Brother

» 365 DNI

» Elite

» Outer Banks
» The Witcher

» O que é layoff?
» O que significa estado de emergéncia em Portugal?
» O que é mitigagao?

» O que é calamidade publica?
» O que é coronavirus?

» Como fazer pao?

» Como fazer mascaras?
» Como fazer desinfetante caseiro?

» Como fazer fermento de padeiro?

» Como funciona a STAYAWAY COVID?

» Milagre na Cela 7
» White Lines

» Vis a Vis

» A Mascara

» Emily in Paris

2020 NAS BUSCAS DO GOOGLE A NIVEL MUNDIAL

Em Portugal as perguntas feitas ao ecrd acompanharam mais as duvidas relativas ao estado
de emergéncia e ao confinamento. O top de perguntas do ano foi:

Ja no que diz respeito a ocupagao do tempo de confinamento também houve quem recorresse
ao google para fonte de conhecimento. As perguntas mais repetidas foram:

Na area do entretenimento e lazer filmes e séries também foram muito pesquisadas, o top 10
de pesquisados nesta area séo:

Os sites mais acedidos, de acordo com a fonte de pesquisas do google foram o Zoom e o site da DGS



IURACAHA

Hospital Beatriz Angelo
tem sido um dos mais
fustigados pela pande-

mia de covid-19,em Portugal. Um
enorme mural pintado pelo artis-
ta Asur presta homenagem aos
profissionais desta unidade. Uma
iniciativa da cdmara de Loures.

Um mural com cerca de 70
metros de comprimento e seis
de altura, pintado pelo street
artist Asur numa das principais
avenidas de Loures, de acesso ao
Hospital Beatriz Angelo, home-
nageia os profissionais de salude
gue estiveram e continuam a

LEYAR A NVIURALL

estar na linha da frente do com-
bate a pandemia da COVID-19.

A homenagem foi uma iniciativa
da Camara Municipal de Loures e
o mural foi inaugurado no passa-
do dia 10 de dezembro, contando
com a presenca do presidente
da autarquia, Bernardino Soares,

e do administrador executivo
do HBA, Artur Vaz. Na ocasiao,
Bernardino Soares justificou a ini-
ciativa como «uma homenagem
que vai permanecer e que Nos
lembrara para sempre os profis-
sionais de saude, o seu trabalho
e a sua importancia». Por seu

lado, o administrador do Hospital,
afirmou, agradecendo a home-
nagem, «que os profissionais de
saude foram os primeiros a ser
afetados pela pandemia» e recor-
dou que «a homenagem mais
importante deve ser o compro-
misso dos portugueses para com
as regras de segurancan.

Asur, que também esteve pre-
sente na inauguragao do seu
mural, contou que alguns pro-
fissionais do HBA «deram uma
ajuda nas pinturas e na cons-
trugao desta obra, salientando
que foi uma forma de tam-
bém deixarem «a sua marca».
O artista € natural de Albufeira,
tem 27 anos e pinta desde os 12
anos nas ruas do Algarve, sem
nunca ter tido formacao artis-
tica. Tem obras de Arte Publica
em Portugal e em varios luga-
res do mundo, o trabalho mais
distante estd no Japdo. Um
dos seus ultimos trabalhos foi
no tunel pedonal por baixo da
Rotunda dos Descobrimentos,
no parque do ribeirinho em
Albufeira.
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HOSPITAL DE LOURES
INICIO A CAMPANHA DE VACINAGAO

epois dos Hospitais
DCurry Cabral e Sao

José terem dado
inicio a campanha de vaci-
nagao, em Lisboa, ao 3° dia
da campanha de vacina-
¢do em Portugal, depois de
7500 portugueses vacina-
dos, arrancou dia 29 a admi-
nistragdo do farmaco no
Hospital Beatriz ngelo, em
Loures.
Paulo Rodrigues, diretor da
unidade de infeciologia do
hospital, foi o primeiro médi-
co a ser vacinado em Loures.
“A vacina lanca uma enor-
me esperanga No combate
a esta doencga, da mais tran-
quilidade aos profissionais
de saude” sdo as palavras
do médico, no entanto apela
ainda a responsabilidade
individual e ao uso de mas-

caras e equipamentos de
protecao e desinfecao e dis-
tanciamento social.

Quanto a rapidez com que
a vacina foi desenvolvida, o
Dr. Paulo Rodrigues assegu-
ra gue ha estudos na lite-
ratura meédica que a con-
sideram eficaz e segura e
gue a desburocratizagdo dos
processos a tornou acessivel
mais rapidamente, sem que
por isso se tivessem saltado
fases essenciais do desenvol-
vimento da mesma.

Apesar da vacinagao ja se ter
iniciado, a diretora-geral da
salde, Graga Freitas insistiu
gue nao dispensa, nesta fase,
“de forma alguma”, as medi-
das de protegao recomenda-
das, como o distanciamento
fisico, a lavagem frequente
das maos e o uso de masca-

ra, bem como o arejamento
de espacos fechados.

A diretora-geral da saude
apelou a todos os cidaddos
para cumprirem as regras
em vigor em cada concelho,
no que diz respeito a mMobi-
lidade e ao ajuntamento de
pessoas.

Relativamente a situagdo
epidemiolégica, “a taxa de
mortalidade global tem-se
mantido estavel e € de 1,7% a
data”, indicou.

Quanto a taxa de letalida-
de acima dos 70 anos é de
10,3%.

“Aincidéncia cumulativa a 14
dias é de cerca 480 casos de
infe¢cdo por 100.000 habitan-
tes”, acrescentou, sublinhan-
do que existem “diferencas e
assimetrias” entre concelhos
e regioes.

VINMTOS
ACESSOTI0S
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MAPA DE RISCO
COVID 19 EM LOURES

Camara Municipal de Loures disponibilizou um mapa para a
consulta da situacdo epidemiolégica no ambito da COVID-19
no concelho de Loures.
O Mapa do concelho ¢é atualizado conforme os dados disponibiliza-
dos pelas autoridades de sadde locais.
Trazemos-lhe os ultimos dados disponibilizados de 23 de dezembro
de 2020.
Proteja-se, a si e aos outros

Lousa
Fanhoes
Bucelas
Loures
Santo Antao e Sao Julido do Tojal @
Santo Anténio dos Cavaleiros e Frielas

Camarate, Unhos e Apelacéo

Santa Iria de Azdia,Sao Jodo da Talha e Bobadela
Sacavém e Prior Velho

Moscavide e Portela

0000000000

‘ RISCO ELEVADO + 363 novos casos por 100 mil habitantes
178 a 362 novos casos por 100 mil habitantes

' RISCO REDUZIDO Até 177 novos casos por 100 mil habitantes

USE MASCARA

NAO

MANTENHA O DISTANCIAMENTO

FACILITE!

LAVE AS MAOS FREQUENTEMENTE

0 ANDRE DIZIA QUE JAMAIS

USARIA UMA MASCARA.

AGORA QUE ESTA INTERNADO,
USA-A 24H POR DIA.

Conheces o André? Claro que conheces.
Todos conhecemos um André. Alguns

de nds até somos o prdprio André;
continuamos a recusar usar mascara,
0u usamos quando dé jeito e como dd
jeito. Se 6 o teu caso, André, continua a ler.

\iamos admitir que estas num local exterior onde no € possivel
manter o distanciamento fisico, ou num espaco fechado com
outras pessoas. Enquanto ainda conservas as tuas capacidades
fisicas e mentais intactas, olha a tua volta e pensa: por que
razdo estd tanta gente com mascara? Porque tém medo? Porque
seguem acriticamente tudo o que os cientistas e 0s médicos

e as autoridades dizem? Porque sdo todos feios? Porque néo
querem ser multados? Porque estd na moda e agora até hd umas
bem giras com padrdes e cores a condizer com a roupa? Porque
nao sabem que a ineficécia da protecao facial estd cientifica-
mente comprovada pelas redes sociais? Porque sim?

Ndo, André. A razdo pela qual as pessoas a tua volta estdo a usar
méscara és tu. £ portua causa. E para néo te infetarem no caso
de terem o virus sem o saberem. E esse, antes de mais, o intuito
da méscara: proteger os outros. Proteger-te ati.

Evitar que, por exemplo numa das tuas conversas sem mascara
sobre 0 embuste das méscaras, o virus te entre pela boca e pelo
nariz e se instale nas tuas vias respiratdrias superiores fazendo
delas a base de um ataque que destruird, em poucos dias, tudo

0que pode destruir no teu corpo. E € muito, André. Muito mesmo.

Depois de te invadir através das goticulas que inalaste, o virus
corrompe as tuas células e programa-as para se multiplicar
exponencialmente. Se o teu sistema imunitdrio néo te defender
nesta fase inicial, o virus atravessa os bronquios, desce até aos
pulmdes e torna-se o destruidor que todos conhecemos.

A partir dagui jd ndo é apenas uma leve tosse seca, uma simples
febre ou um ligeiro cansago que ele provoca. A partir daqui,
ovirus infiltra-se nos alvéolos, reduz a oxigenacdo do sangue,
muttiplica-se com ele e isso tem consequéncias catastrdficas
para o teu corpo, entretanto muito debilitado pela luta desigual
entre um sistema imunitario impreparado para esta guerra
eum inimigo implacvel e desconhecido. Um inimigo que te
enche os pulmdes de liquido e células mortas até acabar por
bloguear as trocas gasosas.

De repente, queres respirar mas nao tens ar, queres falar mas
ndo tens fala, queres mexer-te mas os mdsculos ndo obedecem.
0 teu corpo, 0 tinico que tens, estd prestes a render-se. S0 ndo

o faz porque hd um ventilador a ajudé-lo a manter-se na luta,
André. E ndo nos venhas dizer que ndo és o André. Ndo nos
venhas dizer que estas coisas s6 acontecem aos outros,

ao corpo dos outros, a familia dos outros, aos amigos dos outros,
aos colegas dos outros. “Eles que lavem as maos, eles que
mantenham a distancia, eles que fagam o que € preciso para
0virus ndo entrar" Isto foi o que disse o André e olha como ele
estd: de mascara. Todo o dia. Todos os dias. Que podem jd ndo
sermuitos.

NAD DEIXES 0 VIRUS ENTRAR.

SERVIGO NACIONAL
DE SAUDE

79 REPUBLICA
PORTUGUESA

XXII GOVERNO

LoiiresEl
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Joao Patrocinio
Jurista

FALEMOS DE ESPEGIALIDADES

presentar aos leitores
deste jornal o primei-
ro artigo do ano novo

nao & facil, fundamental-
mente, quando o ano 2020
foi tdo nefasto para os esta-
belecimentos de restaura-
¢do. Agueles em torno dos
quais a nossa rubrica men-
sal se reporta.

Com efeito, uma rubrica
que pretende dar nota do
melhor que o Nosso con-
celho tem nessa vertente,
como que, fica aniquilada
guando aqueles que procu-
ram mostrar o seu traba-
Iho se encontram inseguros
quanto ao futuro.

Falamos da generalidade
dos estabelecimentos do
nosso concelho, mas parti-
cularmente daqueles que,
com projetos recentes e
ainda pouco consolidados,
nestes tempos tém vindo a
sofrer mais com esta pan-
demia.

E, pois, para estes que pre-
tendemos dar uma palavra
de coragem e de resiliéncia,
de forma a que nao desis-
tam e encarem com espe-
ranga este Novo ano acaba-
do de despontar.

Esta nota assenta no exem-
plo de outros que, sempre
acreditaram no futuro ao
longo do seu largo percurso
apesar de varias adversida-
des da vida e criaram a sua

marca.

Aqui chegados, deixem-
-me partilhar convosco dois
exemplos de perseveranca
que ha mais de 50 anos e
sempre na linha da frente
com o seu produto de exce-
cional qualidade e o qual
muito honram, mantém ao
longo dos anos a mesma
receita de sucesso.

Nem todos entenderao o
gue procuro aqui demons-
trar, talvez porque “gostos
nao se discutem”, mas nao
tenho a menor duvida em
afirmar a qualidade extrema
destas duas especialidades
que quero partilhar nesta
entrada de ano de 2021.
Falo, simplesmente, do
melhor Bolo-Rei e do
melhor Frango Assado que
existem na cidade de Loures
e gue continuam a honrar o
seu produto ha varias déca-
das.

Sao duas casas emblema-

ticas a que me refiro e que
cada uma a sua manei-
ra, tém vindo a conseguir
manter intocaveis estas
duas assinalaveis imagens
de marca sempre com a
mesma geréncia ha mais
de 50 anos.

A Pedroguense, que desde
sempre apresenta a mesma
qualidade na consisténcia
da massa e na riqueza do
recheio, o que a par da calda
e ingredientes com que é
revestido o tornam, nao
apenas numa obra de arte
como, numa especialidade
inimitavel na sua época.

E depois, a Churrasqueira
ideal, que consegue com
simplicidade e sem preten-
siosas invencgdes, oferecer
diariamente o mais sucu-
lento e saboroso frango no
churrasco naquilo que é
o ponto certo de grelha e
na melhor esséncia de um
molho Unico e de que me

A PEDROGUENSE
RUA DA REPUBLICA 47, 2670-473 LOURES

a 219830095
ABERTO TODOS 0S DIAS

lembro de alguma vez ter
comido e provavelmente
um dos primeiros servicos
de Takeaway do concelho
de Loures.

Como devem imaginar, por
estes dias de festividade
nao deixei de privilegiar o
comeércio local e de procu-
rar ter em casa os melho-
res produtos daquilo que é
Nnosso mesmo recorrendo
ao takeaway.

Esta é a minha mensagem
para todos os que nestes
tempos atravessam dificul-
dades:

N&o se deixem reduzir nem
deixem de ser originais.
Procurem aquilo em que
sao verdadeiramente bons
e nao se limitem a seguir o
basico daquilo que outros
ja fazem.

Nao deixem de procurar
reinventar-se e de mostrar
aquilo que sao as vossas ver-
dadeiras especialidades.

CHURRASQUEIRA IDEAL DE LOURES
R. GUILHERME HENRIQUE SOROMENHO 6, 2670-457 LOURES

= 219831017
ENCERRA AS SEGUNDAS - TAKE-AWAY E DELIVERY




Alexandra Bordalo Gongalves
Advogada
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DAS NOTICIAS E DO DIREITO

FELIZ ANO NOVO OU 0 ORACULO DA JUSTICA?

Tra(;ar planos, desenhar proje-
tos, sonhar quimeras e esta-
belecer metas era o modus
operandi de muitos com a chega-
da do Novo Ano.

Agora, depois do invulgar e ines-
perado ano de 2020, sé podemos
dizer «2021? Naa, mostrem-me o
trailer primeiro, para ver se queron...
A vida nao para e nds também
nao.

Facamos entao a Astrologia do
Mundo do Direito para ver o que
esperar de 2021.

No Imobiliario existirao grandes
alteracdes do tipo de procura e
das necessidades dos potenciais
compradores. Vdo pretender casas
maiores, ou, pelo mMmenos, com
maior ndmero de divisdes, para
cada um ter o seu espaco e algu-
ma reserva. VAo querer varandas,
terracos ou jardins, para pode-
rem respirar, tomar refeicbes ao
ar livre e estar preparados para
qualguer outro novo confinamen-
to. Simultaneamente, a brutalida-
de do desemprego e do fim de
negoécios familiares levard a que
muitas familias se vejam obrigadas
a mudar de casa, sendo mesmo a
perdé-las por falta de capacidade
de pagamento com o termo das
moratdrias a vista.

Também muitos tratardo agora
de fazer testamento e definir para
guem e sob que circunstancias os
seus bens terdo destino. Importa
nao deixar quem fica, com uma
carga de problemas e responsabili-
dades financeiras que dificilmente
terd capacidade de resolver.

De igual modo, o testamento vital
sera tema e objeto de decisdo para
tantos outros. A inevitabilidade da
morte associada a agora tdo pre-
sente e marcante visao de ventila-
dores, reanimacgdo, comas prolon-
gados, obriga-nos, no minimo, a
parar e ponderar o que queremos,
COMO gueremos, a que prego e a
obrigacao de definirmos o nosso
querer.

No foro laboral teremos, igualmen-
te, um aumento brutal de despe-
dimentos e de rescisdes por falta
de pagamento pontual do salario.
Basta pensarmos na quantidade
de restaurantes, cafés, bares, pas-

telarias, discotecas e outros espa-
¢cos de lazer, como os de festas
infantis, e em toda a miriade de
trabalhadores da cultura e espe-
taculo, e atentar na esmagadora
reducado de atividade e no excesso
de trabalhadores, para fazermos
contas basicas ao numero de tra-
balhadores que o vao deixar de ser
e passarem a desempregados.
Ora, isto conduzird, a inevitabilida-
de do aumento das pendéncias
judiciais nos Tribunais do Trabalho,
até porgue muitos trabalhadores
para poderem aceder ao subsi-
dio de desemprego, sempre terdo
de dar entrada das competentes
acoes.

Mas o mundo do trabalho tam-
bém se vai pautar por outras
mudancgas. O paradigma do tra-
balho presencial deixard de o ser.
Prevalecerdao, em larga escala, os
regimes mistos, ou seja, parte pre-
sencial, parte teletrabalho o que
permitird novos modelos organiza-
cionais do tempo do trabalho e das
varias modalidades da execucao
da atividade.

As insolvéncias vao crescer expo-
nencialmente, pois ja desde ha
meses constatamos o enorme
numero de estabelecimentos
comerciais que nao reabriram.
Bem como, muitas sao as empre-
sas, que findas as moratdrias e
esgotados os fundos nao serdo
vidveis.

O problema dos fundos perdidos
€& que por vezes se limitam a dis-
tribuir dinheiro a eito sem analisar
o que é invidvel a partida e ai sé se
perde, em vez de se apoiar com
mais o que é viavel...

Também no Direito do
Arrendamento vai ver as pendén-
cias a aumentar, pois Mmuitos sao
os inquilinos que findas as mora-
térias, nao terao emprego, e com
a falta de trabalho, vai-se a capa-
cidade financeira... sem esquecer
os Senhorios, que durante tantos
meses sem receber rendas terao
dificuldades pessoais, nas suas
empresas, € muito menos disponi-
bilidade para obras, manutencdes
e investimentos.

De qualquer forma, certo, certo,
€ que o volume das agdes nos

tribunais vai ter um desmesurado
crescimento.

Nao socobre, nem fraqueje, 2020
nao valeu para ninguém.

Na&o desista, nem acredite em tudo
guanto Ihe dizem.

Saiba que, mesmo que a empresa
que Ihe deve dinheiro va a faléncia,
pode recuperar uma parte. Se for
credor empresa, ainda que nao
recupere o crédito, pode recuperar
o IVA, gque ja pagou. Se for traba-
lhador, reclamando o seu crédito,
pode vir a acionar o Fundo de
Garantia Salarial e receber parte do
que lhe é devido pela Seguranca
Social.

Informe-se antes de desistir e
encolher os ombros derrotado.
Mesmo neste momento, de pan-
demia, de perda de tantos, e de
tantas, tantas saudades, de pes-
soas, de locais, de vivéncias, nunca
fez tanto sentido olhar para o copo
e escolher vé-lo meio cheio.

Por isso, comam-se passas todo o
ano, renovem-se desejos e criem-
-se novas tradicoes.

Salde e Prudéncia, Feliz 2021!

LoliresEl
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Florbela Estévao
Arquedloga e musedloga
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PAISAGENS E PATRIMONIOS

AS ENCENAGOES DO PODER

NO SECULO X

povoagao de Santo Antao

do Tojal esta ligada a edi-

icacdo da Real Obra de
Mafra essencialmente porgue foi
neste lugar que se realizaram as
cerimonias da béncao dos sinos,
celebragdes religiosas presididas
pelo primeiro patriarca de Lisboa,
D. Tomas de Almeida. Os sinos
em questao destinavam-se a
basilica de Mafra, edificio que
possui um conjunto de dois carri-
Indes, ou seja, uma série de sinos
afinados musicalmente entre si
que permitem tocar qualquer
partitura musical. Com efeito, os
carrilndes de Mafra sdo notaveis,
comportando no total noventa e
oito sinos, e sdo considerados os
maiores do mundo.
Os sinos, fundidos na Bélgica em
1730, foram produzidos em duas
oficinas distintas: os sinos do car-
rilndo da torre norte foram execu-
tados em Liége, nas oficinas de
Nicolau Levache; enquanto que
0s sinos da torre sul foram produ-
zidos em Antuérpia, na fundicdo
de Willem Witlockx. A encomen-
da inseria-se perfeitamente, pela
sua magnificéncia, na Real Obra
de Mafra, simbolo maximo de
grandeza de um rei absoluto que
desejava equiparar-se a qualquer
grande corte europeia.
Como é do conhecimento geral
a encomenda régia aportou
em Lisboa, subiu Tejo acima e
entrou pelo rio Trancao aprovei-
tando a maré-cheia, tendo sido
descarregada no porto fluvial de
Santo Antdo do Tojal. Recordo
que alguns dos sinos possuem
dimensdes consideraveis (os de
maior grandeza pesam mais de
9180 kg) nao tendo sido facil o
seu transporte. Nesse sentido,
para assegurar nao so o trans-
porte fluvial dos sinos - como
das estatuas italianas igualmen-
te destinadas a obra monumen-
tal de Mafra, e, alids, também
muitos mMmateriais de construgao,
como por exemplo tijolos - o rei
mandou abrir um canal designa-
do como Esteiro da Princesa.
Nas suas numerosas visitas a
Mafra o rei a corte passaram por

estas paragens, umas vezes usan-
do a estrada real, outras preferin-
do o rio Trancao. Nas Memorias
Paroquiais da autoria do prior
Feliz Dantas Barboza (1760) exis-
tem varias referéncias a algumas
dessas visitas, homeadamente
aquando das cerimodnias da bén-
¢ao dos sinos. Nao sendo descri-
¢cdes muito pormenorizadas, per-
mitem, no entanto, compreender
a importancia da festa/cerimonia
barroca como organizagao do
espaco publico, onde o poder
politico e simbdlico da figura do
rei se assume como a cabecga de
um corpo, o corpo de uma socie-
dade de corte fortemente hierar-
quizada e teatralizada, onde cada
grupo social desempenhava o
seu papel, especialmente em
eventos publicos, festas profanas
ou religiosas. Neste contexto, a
gestualidade era muito relevan-
te, no cumprimento de uma eti-
gueta rigorosa que reafirmava e
fortalecia o papel de cada um
na sociedade do antigo regime,
onde o rei representava o poder
divino na terra.

Segundo as Memodrias Paroquiais
atréds mencionadas, uma das
cerimonias ocorreu a 8 de outu-
bro de 1730, dia em que o rei D.
Jodo V e o seu irmao, o Infante D.
Francisco, vieram a Santo Antdo
do Tojal em duas embarcacdes
diferentes, para serem recebi-
dos por D. Tomas de Almeida
no Palacio da Mitra. A sua visita,
nesse dia, destinava-se a assistir
a uma cerimodnia da béngdo dos
sinos. Para a aludida cerimonia
foi construida uma grande barra-
ca de madeira junto ao cemitério
da igreja, estrutura que possuia
grossas vigas para suspensao dos
sinos. Esta construgcao efémera,
uma vez que se destinava a alber-
gar cerimdnias tao importantes,
foi ricamente ornamentada no
seu interior, e tanto as paredes
como o chao foram forrados por
alcatifas. Para proteger das chu-
vas a dita barraca, esta foi tam-
bém coberta por velas de navios.
O texto nao é muito pormeno-
rizado relativamente a etiqueta

gue este tipo de cerimdnia impli-
cou. Menciona que apds a bén-
¢ao dos sinos o rei e o seu irmao
acompanharam o patriarca até
a igreja onde fizeram uma ora-
¢do. Seguidamente foram todos
recebidos no palacio, onde SM e
Alteza deram beija-mao a familia
de D. Tomas, tendo-se retirado
em seguida para a corte.

O beija-mao era uma cerimonia
publica em que o monarca se
colocava em contato direto com
o vassalo, o qual, depois da devi-
da reveréncia, podia aproveitar
a ocasido para solicitar alguma
mercé. A cerimoénia tinha gran-
de significado simbdlico, lem-
brava que o rei tinha um papel
paternal e protetor - era ele que
comandava o reino e atribuia
benesses - invocava o respeito
pela monarquia e a submissao
dos subditos. O monarca estava
no centro de todas as atengdes
e todos dele dependiam. A mais
pequena alteragao do rei para
qualguer um dos seus vassalos
causava inseguranga e instabili-
dade naqueles que o serviam.
Portanto, estar préoximo do rei
era um designio tanto de nobres
como de importantes eclesiasti-
cos. Esta hierarquizacao rigorosa
do prestigio era adquirida atra-
vés dos privilégios que obtinham
junto do rei, e s6 podiam ter aces-
SO A0S MesMos se participassem
no quotidiano do monarca, dire-
ta ou indiretamente. Para isso
teriam de praticar a justa todo o
cerimonial e seguir a regra a eti-
gueta formulada pela corte régia.
Assim, as cerimonias de corte
eram momentos fundamentais
para acentuar a imagem real e
cortesa. Todos os gestos eram
estudados neste contexto céni-
co, Uma vez que todos estavam
expostos, encontrando-se a vista
de todos. De facto, tanto o monar-
ca como os outros elementos da
corte faziam parte de um espe-
taculo constante, como se esti-
vessem permanentemente em
cena, onde os gestos e as postu-
ras dos corpos eram essenciais
para o desenrolar da “pecga”. Para

D. Jodo V de Portugal, pintura atribuida a Pompeo Batoni
in Wikipédia

além das boas maneiras e da arte
de conversagao e de sociabiliza-
¢do, essa gestualidade definia a
sociedade de corte, estando pre-
sente em todas as ocasides.
Noutra visita régia realizada a
16 de outubro do mesmo ano,
em 1730, o prior descreve que,
seguindo a etiqueta da época, o
rei D. Joao V jantou na casa da
tribuna apenas com a assisténcia
do Duque de Cadaval, D. Jaime
Pereira de Melo, estribeiro-mor.
Por sua vez o Duque jantou pos-
teriormente na sala antecedente,
junto ao confessor do rei, o Padre
Martinho de Barros (ou Basto)
da Congregagao do Oratério.
Noutra sala do paldcio jantaram
as figuras que acompanhavam o
rei nesta deslocagao, o Prior de S.
Nicolau, Jodao Antunes Monteiro,
o referido Mestre-Capela e o
Guarda-roupa de SM, com assis-
téncia dos Guarda-Roupas e
Porteiros de D. Tomas. Em outra
sala jantaram o cirurgido do Rei,
Manuel Vieira, os reposteiros e
mais oficiais da casa real, a que
assistiram os mogos de pé de D.
Tomas e, posteriormente, jantou
D. Tomas com os seus parentes
que se encontravam em Santo
Antao.

Mais uma vez é evidente o papel

preponderante do monarca que
janta sozinho numa das salas do
palacio apenas tendo a assistir
um importante nobre da Corte.
O destague social e politico do
Duque de Cadaval é evidencia-
do pela possibilidade de poder
estar proximo do rei. O espago
é hierarquizado, as sucessivas
salas representam graus distin-
tos de importancia simbdlica a
medida que se afastam do cen-
tro, a sala de jantar do rei.

O longo do seu reinado, D. Joao
V ird procurar aplicar as teo-
rias absolutistas a semelhanca
do que sucedia na corte fran-
cesa. A sua época é marcada
pelas doutrinas da centralizagéo
régia, simbolizada através do
fausto e esplendor da corte e da
vida social que ai se desenrola-
va, segundo toda uma etiqueta
altamente codificada. As festas,
os rituais, a magnificéncia da
arquitetura, as artes, concorriam
para o fortalecimento da figu-
ra preponderante do monarca,
centro do poder.

Hoje, as encenagdes do poder
sdo mais estilizadas, subtis e
simples; mas nao deixam de
existir, pois o ritualismo e o
poder andam sempre de brago
dado.



Jodo Pedro Domingues
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Professor
020 estd a terminar.
Felizmente que estd a ter-
minar.

Este tem sido um ano que ire-
mMos guardar nas nossas memo-
rias pelas piores razdes. Porque
alguém nosso conhecido ou
familiar faleceu, perdeu o empre-
go ou a sua empresa faliu e, por
esse motivo, teve de despedir ou
dispensar um numero significati-
VO de pessoas.

2020 vai ficar conhecido por
todos Nnés como o ano “Covid".
Esta pandemia apareceu, espa-
Ihou-se e alterou o mundo, tal
como o conheciamos.
Instalou-se No nosso pais, tal
como nos outros, uma crise
financeira resultante desta pan-
demia, e, em consequéncia
desse fato, os problemas sociais
tenderam a agravar-se. Todos, ou
quase todos, estamos economi-
camente mais pobres e social-
mente mais debilitados.

O turismo, grande fonte de ren-
dimento de muitos milhares de
portugueses, deixou praticamen-
te de existir. Toda a economia
afeta a este setor sentiu, e de
gue maneira, este impacto tao
negativo. Muitas empresas tive-
ram de reduzir a sua forca de
trabalho e dispensar colaborado-
res. Muita da restauragao fechou,
primeiro temporariamente, mas
infelizmnente ndo vao conseguir
retomar a sua atividade.

Para além de todos estes cons-
trangimentos e lamentos, temos

de realcar a capacidade de trans-
formacgao de cada um de nés. E
a forma como nos conseguimos
reinventar foi sem dudvida um
grande ensinamento para todos.
De realcar ainda a grande qua-
lidade e capacidade dos profis-
sionais de saude portugueses,
que se superaram em todos os
momentos. E igualmente a clas-
se docente, donde sou oriundo,
gue nao estando minimamente
habilitada para o efeito, soube
construir, para bem de todos os
seus alunos, o ensino a distancia,
ultrapassando todas as dificul-
dades com que se foram depa-
rando.

Entretanto 2021 estd ja al.

E a vacina que comecou ja a ser
distribuida e administrada, repre-
senta uma grande lufada de ar
fresco para toda a humanidade.
2021 vai ser como que um reco-
meco. Serd um ano em que
todos ndés nos iremos empenhar
em construir uma nova realidade.
Os desafios econdmicos irdo
provocar grandes alteragdes
na organizagdo do trabalho. O
teletrabalho, que tantas duvidas
suscitou, passou o teste com dis-
tingdo, mostrando qualidade e
eficacia. Podemos afirmar que
veio mesmo para ficar, para além
da pandemia.

Alguns breves desejos aqui ficam
para o proximo ano:

Em termos internacionais, em
que a era Trump terminou, votos
de que esta Administracao saiba

encontrar o rumo certo, nomea-
damente no que se refere ao
Acordo de Paris e a questdo da
Organizagcao Mundial de Saude.
Que a vacina que agora iniciou a
sua caminhada prossiga e permi-
ta que esta pandemia seja erra-
dicada, esperando que nao surja
uma qualguer nova estirpe que
venha complicar-nos ainda mais
a nossa vida.

Que o turismo volte em forga, se

possivel ja este ano e, para além
de podermos viajar, possibilite
que Portugal, e em particular a
regiao de Lisboa, continue a ser
considerado como um destino
turistico de eleicao, a bem da res-
tauragao, da hotelaria e de milha-
res de familias que dai tiram o
seu sustento.

Que a economia possa comecar
a crescer, e que o Governo saiba
encontrar os mecanismos de

LoiiresE

apoio para esse efeito.

E que o préximo ano seja o ano
da solidariedade entre todos.

E, numa nota mais pessoal, e
que todos me vao desculpar,
votos de que o Benfica seja
campedo e que o PS ganhe as
préoximas eleicdes autarquicas,
em particular no concelho de
Loures.

Bom ano de 2021, sdo os meus
votos para cada um de vos.




Eioures

NINHO DE CUGOS

ALBUNS EM DESTAQUE 2020

Joao Alexandre
Musico e Autor

omo todos os anos acontece, também no Noticias de
Loures apresentamos algumas das edi¢cdes musicais
gue na nossa opinidao se destacaram sem que tal
constitua um “top”, uma lista fixa, fechada e sem recurso a
discussao.
Nao, ndo o é e nada assim é na arte!
Sem uma ordem especifica aqui deixamos 5 sugestdes de
trabalhos editados neste muito conturbado ano de 2020 e
gue valem a pena.

Fiona Apple

“Fetch the Bolt Cutters”

8 anos depois Fiona regressa as edigcdes com 13 temas
diversificados e trabalhados ao longo de bastante tempo no
seu home studio. O resultado é caoticamente muito bom.
Primeiro estranhamos e depois ..voltamos a estranhar. Ha
por aqui muitos estilos da pop ao jazz, do cabaret a lua, dos
mondlogos as harmonias sem fim. E dificil encontrarmos
num so album tantos estados de espirito, tantas aborda-
gens sonoras e no fim tudo continuar a fazer sentido.

Tame Impala

“The Slow Rush”

Kevin Parker soube muito bem como reinventar o som
dos Tame Impala bastante colado ao rock psicadélico dos
anos 70 e a correr riscos de descolagem. Fé-lo com mestria,
modernidade e colagem em boa parte a pista de danga,
sem ruptura total com o adn da banda.

Haim

“Women in Music Pt 3”

A devido tempo destacamos o terceiro album das Haim e
em tempo de balan¢o ndo o deixamos de reforgar. “Women
in music Pt 3" € um dos grandes trabalhos de 2020, apoia-
do na inspiracdo e veia criativa da vocalista e guitarrista
Danielle Haim, uma das trés manas da banda. “Woman in
Music Pt 3" é um disco de catarse emocional que resulta em
cancgdes diferenciadas mas com um apelo pop irresistivel,
ao estilo dos Fleetwood Mac, Prince ou Tom Petty.

Fleet Foxes

“Shore”

“Shore” é o quarto adlbum da banda de Seattle. Uma maravi-
Iha pop folk sofisticada, tao agradavel quanto envolvente e
parcialmente “cozinhada” em Portugal.

Estd recheado de potenciais singles, déceis aos ouvidos,
este “Shore”, uma orquestra celestial que nos prende do
principio ao fim sem qualquer esforgo.

Andy Shauf

“The Neon Skyline”

O musico canadiano Andy Shauf continua o seu desfile de
cangodes pop folk rock com grande critério, letras inteligen-
tes, com histdrias, no caso de “The Neon Skyline” a volta
do final de um romance e influéncias dos cldssicos de Neil
Young ou do mais recente Elliot Smith. The “Neon Skyline”,
um quase trabalho conceptual e merece destaque de qua-
lidade em 2020.

O

Joao Calha
Consultor Informatico
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CONSULTORIO INFORMATICO

COMPUTADOR
LIMPO,
COMPUTADOR
RAPIDO

este artigo vou abordar

um dos maiores proble-

mas que todos os utiliza-
dores sentem ao longo dos tem-
pos ... 0 computador mais lento,
logo menor desempenho.
Um dos maiores problemas é o
sobreaquecimento do computa-
dor (situagao mais frequente nos
portateis), devido ao facto de as
zonas de entrada de ar para a
refrigeragdo adequada do seu
computador se encontrarem
bloqueadas com pd acumulado,
impedindo assim que a ventoinha
consiga arrefecer a sua mother-
board, placa grafica e restantes
componentes.
Com o sobreaguecimento o com-
putador tem a tendéncia a des-
ligar-se sozinho para ndo “quei-
mar” nenhum componente, mas
com estes encerramentos suces-
sivos mais tarde ou mais cedo o
seu computador ird avariar.
E estritamente necessario fazer a
limpeza da ventoinha, a limpeza
de cada componente do portatil
€ a substituicao da massa térmica
do processador e placa grafica
pelo menos de dois em dois anos.
Vou deixar aqui algumas dicas
para que consiga que o seu com-
putador mantenha o desempe-
nho e performance desejados:
Otimize e desfragmente o seu
disco rigido pelo menos uma vez
por més e para isso siga estes pas-
sos no seu Windows:
1° - Aceder ao seu Explorador do
Windows e clicar com o botdo
direito do rato no disco “C" e clicar
em Propriedades
2° - Clicar no separador
Ferramentas e de seguida
Otimizar. A desfragmentacgéo ira
iniciar
Ao longo dos tempos o seu disco
rigido pode ficar danificado, por
isso temos de Corrigir o disco e
para isso temos de aceder de novo
ao Explorador do Windows, clicar
com o botao direito do rato no
disco “C" e clicar em Propriedades

e no separador Ferramentas; de
seguida clicamos em Verificar.

No sistema Windows é necessa-
rio fazer sempre uma Limpeza
de erros de Registo e para isso
aconselho a instalagdo de um pro-
grama chamado CCleaner que é
gratis. O programa vai ajuda-lo de
varias formas, mas principalmen-
te nesta limpeza do registo.

Com este mesmo programa
CCleaner no separador Limpar vai
poder Excluir arquivos e configu-
ragdes inUteis que com o passar
do tempo vao deixar o computa-
dor mais lento.

Um dos problemas que mais
afeta o nosso Windows é o acu-
mular de ficheiros temporarios e
para Apagarmos os ficheiros tem-
porarios temos de clicar simul-
taneamente nas teclas “tecla
do Windows + R “ e de seguida
digitar nessa caixa de didlogo o
seguinte %temp% e clicar em OKk.
Ira eliminar todos os ficheiros des-
necessarios do seu computador.
Mantenha sempre o seu Windows
atualizado, porque existem sem-
pre correcdes que trazem melho-
rias e mais estabilidades ao seu
sistema.

Evite o download de ficheiros de
sites que Nnao tem a certeza da sua
origem e seguranca.

Nunca prescindir de Antivirus,
sempre atualizado e faca frequen-
temente uma pesquisa por fichei-
ros malignos.

Nos dias de hoje ndo consegui-
Mos passar sem um computador,
executamos tudo por 13, pesqui-
samos, trabalhamos, compramos,
ouvimos, fazemos tudo e em
suma para conseguir ter um com-
putador com o desempenho que
tanto quer e precisa, siga estas
dicas e vera que um Computador
limpo, € um Computador Rapido!
Sempre que precisar de alguma
ajuda, dica ou esclarecimento nao
hesite e entre em contacto para
informaticaconsultorio@gmail.
com.

Sempre que tiver alguma dudvida, basta enviar um email para:
informaticaconsultorio@gmail.com



P'LA CANETA AFORA
QUE FAZER,
QUE DIZER,

QUE
ESCREVER?

Gongalo Oliveira
Ator

== nguanto escrevo, 2020 vai-se esvaindo, dei-
= xando escorregar os Ultimos dias em direc-
e 30 20 1.° de Janeiro de 2021.

Que fazer em relagdo a 20207 Impossivel apaga-lo
do nosso calendario gregoriano! Nem podemos,
nem devemos mandar apagar tudo o que se
refere a 2020, obviamente. Mesmo que muito nos
apetecal

Vivemos e morremos esses tempos com a presen-
¢a da morte e do medo e do medo da morte. Da
nossa e da dos Nnossos Mais pProximos.

2020 vai ser o ano horribilis da memodria, da dor e
da saudade.

Apenas e s6 em Portugal até ao momento em que
VOS escrevo, morreram 6191 concidadaos Nnossos.
Morreu gente andénima ilustre e outra gente
mesmo so ilustre. Todos nos fazem faltal

Aqui vos deixo alguns nomes que me provo-
caram inquietagao de alma: Norberto Barroca
(Actor e Encenador), Manuel Resende (Poeta),
George Steiner (Pensador), Tozé Martinho
(Actor), Alvaro Barreto (Politico), Joaquim Pina
Moura (Politico), Vasco Polido Valente (Jornalista/
Polemista), Max Von Sydow (Actor), Pedro Barroso
(Cantautor), Ellis Marsalis (Musico), Noronha da
Costa (Artista Plastico), Luis Sepulveda (Escritor),
Rubem Fonseca (Escritor), Filipe Duarte (Actor),
Little Richard (Cantor), José Cutileiro (Embaixador),
Michel Piccoli (Actor), Maria Velho da Costa
(Escritora), Manuel Cintra (Poeta, Tradutor e Actor),
Martia José (Actriz), Madalena Pestana (Actriz),
Pedro Lima (Actor), Alfredo Tropa (Realizador), Luis
Filipe Costa (Radialista), Nuno Teixeira (Realizador),
Juvenal Garcés (Actor e Encenador), Fernanda
Lapa (Actriz e Encenadora), Albero Vilar (Actor),
Waldemar Bastos (Cantor), Nikias Skapinakis (pin-
tor), E. M. de Melo e Castro (Poeta), Vicente Jorge
Silva (Jornalista), Juliette Gréco (Cantora), Jorge
Salavisa (Coredgrafo), Quino (Cridor de Mafalda),
Eddie Van Hallen (Guitarrista), Sean Connery
(Actor), Cruzeiro Seixas (Pintor), Gongalo Ribeiro
Teles (Arquitecto), Diego Maradona (Futebolista),
Eduardo Lourengo (Pensador), e muitos, muitos
mais. Uns quantos de Covid e outros nao.

O mundo todos os anos fica mais pobre, mas este
foi um ano especialmente cruel.

E morreu a Sara. Sara Carreira.

Apds esta infindavel lista necroldégica resta-me
desejar-vos que 2021 seja incomparavelmente
melhor que o ano que findou, o que ndo sera
assim tao dificil.

Feliz 2021 sao os votos para todos vocés, deste que
VOs escrevel!

Este colunista escreve em concordancia com o antigo acordo ortografico.

José Luis Nunes Martins

Investigador

Noticias de NN
[oureskl

MUITOS COMEGAM, POUCOS AGABAM

mos muitos pro-
jetos, mas poucos
sucessos, até porque

a maior parte dos Nossos
sonhos nunca chegam
a sair do reino da ima-
ginagao. Ficam na nossa
almofada como se fossem
impossiveis.

O quefazdiferencanavida
nao é sermos teimosos e
incapazes de perceber o
gue se passa a nossa volta,
como se fossemos um ani-
mal cego. O que importa
é definir com ponderacao
um caminho, garantindo
que temos reservas de
convicgao suficientes para
superar as mais do que
certas faltas de vontade
gue vamos ter de enfren-
tar. A vida é a subir. Se
nos distraimos, desequi-

libramo-nos, andamos
para tras e.. caimos. S6 se
vencem as grandes bata-
lhas quando se é capaz
de lidar com as peque-
nas. Os fracassos sdo parte
do caminho. Todos caem,
mas sé alguns sdo capa-
zes de descobrir o sentido
e o valor de cada obstacu-
lo, seja ele uma pedra no
exterior ou uma angustia
no intimo.

A felicidade que busco
depende muito da minha
vontade. Da minha capa-
cidade de nao perder o
entusiasmo, mesmo
quando andei muito
tempo na direcdo errada e
tenho de voltar tudo para
tras.

S6 amamos alguém
quando aceitamos tudo

quanto esse amor traz
consigo.

Podemos revoltar-nos por
estar a chover, ou pode-

mos, No nosso intimo,
aceitar a chuva e.. deixar
gue chova.

A felicidade é possivel e,
diria, obrigatdrial

N&do adies, nao julgues
gue ha outras coisas mais
importantes, ou que se
podem também ir fazen-
do ao mesmo tempo, nao
desistas a primeira ferida,
por mais funda que seja,
nao te desculpes nem
justifiques, termina cada
etapa.. mais vale feito do
que perfeito.

Todos temos as nossas
misérias, ndo te fixes nas
tuas nem ignores a exis-
téncias das dos outros.

Segue adiante, pelo cami-
nho que é so teu, que és
tu.

Desperdicar dons, tempo
e oportunidades todos
sabem. Ser feliz é uma
obra de mestres.

N&o, ndo julgues que nao
estd ao teu alcance, isso
é apenas o medo a mur-
murar-te ao ouvido! Mais,
a Unica forma de saber se
isso € verdade ou men-
tira € lutar para sermos
melhores e, depois, ver até
onde é que isso nos levou!
Se nao souberes por onde
comecgar: Afasta-te do
mall E um bom comeco,
mas nao chegal

Ndo te percas em pala-
vras. As obras é que sao
amor.

Comeca e acabal!
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VIVER DE ACORDO COM O INVERNO NA MEDICINA

CHINESA

filosofia da medicina chi-

nesa acredita que éimpor-

tante viver em harmonia
com as estagdes do ano e, cada
estacao tem muitas associagdes
gue nos ajudam a mudar os
nossos habitos a medida que as
estagdes mudam, para que pos-
samos criar mais equilibrio entre
O NOSSO corpo e o ambiente
externo. Antigamente a milhares
de anos, as pessoas viviam num
estado de completa harmonia
com a natureza. Elas levanta-
vam-se com o sol, comiam o que
crescia em cada estagdao e do
gue estava disponivel, e estavam
cientes do seu ambiente natural,
porgue isso afetava diretamente
todos os aspetos das suas vidas.
Através dessa conexao e har-
monia com a natureza as pes-
soas eram capazes de se manter
mais saudaveis durante todo o
ano, e possuiam ferramentas
para manter o sistema imuni-
tério e os 6rgdos mais fortes,
para evitar as doencgas e terem
melhor qualidade de vida.
O inverno representa o aspeto
mais Yin na medicina chinesa.
O Yin representa uma energia
lenta, escura, fria, para dentro
e recolhida. Podemos comparar
com o seu oposto Yang, onde a
energia é mais quente, expan-
siva e rapida. Assim a medicina
chinesa acredita que o0 homem
deve adaptar a sua vida em
consonancia com a energia da
Natureza Yin do inverno.
Na medicina chinesa os rins sao
o 6rgao correspondente desta
estagcdo e sdao chamados de
armazém da esséncia vital. Na
medicina ocidental, sabemos
que os rins regulam o metabo-
lismmo da agua e estabilizam o
coragao e a pressao sanguinea.
Na medicina chinesa, a capa-
cidade funcional e energética
dos rins também é responsavel
pelos dentes, os ossos e pela
medula dssea saudaveis. Como
0s antigos estudiosos da medici-
na chinesa consideravam o cére-
bro e a medula espinhal uma
extensao da medula dssea, acre-
dita-se que os rins governam a
estrutura e a fungao esquelética
e, consequentemente, a inteli-
géncia, a razdo, a percecgao e a
memoria.
O inverno é uma boa altura para
fortalecer este 6rgao. O descan-
so é importante para revitalizar

os rins, razdo pela qual alguns
animais hibernam no inverno.
Também é uma boa altura para
olhar para dentro, fazer medi-
tagdo, respirar profundamen-
te, aguecer a regiao lombar ou
exercitar o corpo com a pratica
regular do Tai Chiou do Qi Gong.
Estas praticas sdao muito Uteis
para apoiar a energia renal, acal-
mar a mente, conetarmo-nos
com 0O Nosso interior e acalmar
as nossas emogdes e elevar o
espirito.

O dérgdo sensorial ligado aos rins
sa0 0s ouvidos, a nossa capaci-
dade de ouvir claramente esta
relacionada com a energia dos
rins. O siléncio e a quietude do
inverno permite-nos desacele-
rar, relaxar e descansar.

Na medicina chinesa os érgaos
internos associam-se a outros,
e 0s rins conectam-se com os
0ss0s, sendo assim Mmuito impor-
tante prestar atengao as articu-
lagdes nos meses do inverno. E
por isso que digo muitas vezes
a0s Meus pacientes para se pro-
tegerem do frio nesta estacao,
aguecerem a regidao lombar com
uma botija de dgua, bem como
realizar um escalda-pés antes de
irem dormir para ajudar a pro-
mover a circulagdo sanguinea
e um relaxamento profundo.
Ha pacientes que relatam ser
nomeadamente benéfico para
o edema gue se acumula em
redor dos tornozelos, e outros
que fizeram da botija o seu alivio
lombar.

ALIMENTAGAO NO INVERNO DE ACORDO
COM A MEDICINA CHINESA

Esta é definitivamente a esta-
¢ao em gque mais gosto de cozi-
nhar, pois passo Mmais tempo na
cozinha, onde o frio me chama
a fazer pratos que aquecem
Nnao s6 o0 corpo mas também a
alma. E as especiarias quentes
sao os ingredientes principais
nos pratos e nos chas.

Para a medicina chinesa exis-
tem muitos alimentos que séo
benéficos nesta estacdo, e tal
como em todas as estag¢des do
ano, devemos dar primazia aos
alimentos que sao sazonais e
gue crescem durante esta tem-
porada. Por isso, é importante
comer mais alimentos do mar,
em especial as algas e o peixe,
assim como alimentos de cor
negra como o miso, o feijdo
preto, o sésamo negro e a tinta
de molusco. Os cereais mais
importantes sao o trigo (em
moderagao), a cevada, a aveia,
o arroz integral, o millet e a qui-
noa. Gosto especialmente de
juntar estes Ultimos dois com
um pouco de azeite, sal, alho
picado, abdébora e coentros, e
deixar cozinhar por 25 min em
lume brando. E um oéptimo
acompanhamento de carne ou
simplesmente com feijao preto
salteado com alho e pimen-
tos para quem é vegetariano.
Ainda nesta estacdo devemos

ingerir mais sementes oleagi-
nosas tais como as castanhas,
as nozes, os pinhodes, as avelas
e as améndoas. Levar connosco
na carteira um frasquinho com
uma mistura de sementes e
frutos secos € uma boa opgdo a
ter sempre a mao quando esta-
mos fora de casa. Outros ali-
mentos que podemos cozinhar
nesta estagcao e que N3o sao tao
comuns, sdo o feijao azuki que
USO nas sopas ou com acom-
panhamento com uma pitada
de cominhos, e as lentilhas (em
especial as castanhas). Os vege-
tais sobretudo com mais raizes,
0 nabo, e as cenouras sao o0s
mais importantes, e as frutas
Ccomo as magas, péras, tangeri-
nas, laranjas e lichias também.
Os frutos como as tdmaras, o
péssego seco, as passas € 0s
figos secos podem ser usa-
dos nos lanches e cortados aos
pedacgos para equilibrar o frio
de uma salada de acompanha-
mento. Relativamente aos lati-
cinios estes nem sempre sao
tdo nocivos para saude como
pensamos, embora devamos
evitar o seu consumo ao Maxi-
mo, uma vez que tém uma
natureza fria e a tendéncia
pra gerar muco interno. Nesta
estacao recomenda-se o queijo
ou o iogurte de cabra (consu-

midos em quantidade mode-
rada) uma vez que sao mais
completos nutricionalmente e
atuam sobre a energia dos rins.
Se for uma pessoa muito frio-
renta ou com tendéncia para a
flacidez e a obesidade entdo é
preferivel nao ingerir laticinios
de todo. Por ultimo, as especia-
rias devem fazer parte de qual-
quer prato no inverno, sejam
nos salgados ou nos doces
uma vez que tém propriedades
gue tonificam, aquecem e esti-
mulam a circulagdo do corpo
durante esta estagao. A canela,
o gengibre, o alho,a mostarda e
a pimenta usada com modera-
¢ao sdo as que devem ser mais
usadas.

Ha varias formas de confecionar
um alimento, mas o principal
método culindrio desta esta-
¢do devera ser em forma de
sopa ou em caldos de vegetais.
Recordo-me que quando vivina
china, por vezes o meu peque-
no-almogo em dias de frio era
um caldo de vegetais quen-
te com dumplings de carne e
algumas visceras, feito num
pequeno restaurante perto do
hospital onde estava a estagiar.
Pode parecer-lhe estranho mas
acredite que era muito sabo-
roso, e o meu estdbmago ficava
saciado, leve e quente. Confesso
gue ainda hoje tenho saudades
deste pequeno-almocgo. Na ver-
dade a canja que comemos é
basicamente a mesma coisa,
mas sem os dumplings. Talvez
um dia ainda me aventure a
fazé-los.

Assim como os caldos de vege-
tais sdo importantes na estagao
do inverno, os caldos de osso e
tutano também sao benéficos
para fortalecer as nossas articu-
lagGes porque contém glicosa-
mina e condroitina, substancias
que formam a cartilagem e que
previnem e tratam a osteoartri-
te. H& nomeadamente médicos
modernos que acreditam que
um caldo de sopa de ossos e
tutano cozinhado por longas
horas, € mais benéfico que
tomar medicamentos para o
tratamento das articulagdes.
Para mim faz todo o sentido,
uma vez que o nosso alimento
€ 0 Nosso medicamento, ja dizia
o pai da medicina moderna,
Hipocrates.

E é assim que a medicina chi-



nesa olha para esta estagao,
onde o principio da harmo-
nia do que comemos em
cada estagdo é baseado em
centenas de anos de expe-
riéncia pratica pelo homem,
através de uma minuciosa
observacao do comporta-
mento do corpo. A nutrigao
na medicina chinesa acre-
dita realmente que nods
somos o que comemos. Os
alimentos que consumimos
tém um efeito profundo
no corpo, e afetam a nossa
salde e beme-estar. Os ali-
mentos tornam-se parte do
Nosso corpo quando consu-
midos e o clima e o ambien-
te afecta-nos externamente.

Para aquecer o corpo,
deixo-lhe a minha receita
de sopa de miso.

Em primeiro lugar compre
um pacote de alga kombu
(pode adquirir no celeiro) e
um frasco de miso de ceva-
da bio. Coloque o frasco no

frigorifico depois de aberto.
Corte uma tira desta alga
em pequenos pedacos,
pois estes vao aumentar
de tamanho umas 7 vezes
quando em contacto com a
agua. Demolhe esta alga 1h
e reserve.

Num tacho alto coloque 1
chavena de cada um des-
tes vegetais cortados em
pequenos pedacos: abdbo-
ra ou cenoura, alho francés,
cogumelos, repolho e cebo-
la. Junte os vegetais com a
alga previamente escorrida
e junte tudo com bastante
agua para fazer um caldo.
Deixe ferver durante 25
minutos.

Quando os vegetais estive-
rem cozidos retire duas con-
chas do caldo com vegetais
para uma tigela e adicione
12 colher de sopa de pasta de
miso, mexa Mmuito bem até
dissolver a pasta. Adicione
algumas sementes de sésa-
mo pretas e cebolinho pica-
do por cima. Esta pronto a

ser servido.

Nota: Nao junte sal porque
0 miso € salgado. Nao junte
a pasta de miso durante a
cozedura, para preservar
todas as propriedades. O
miso sé é adicionado no fim
e nunca deve ser fervido.
Espero que goste.

Desejo-lhe um Feliz Ano de
coragao e alma cheia.

Se tiver alguma duvida, con-
tacte-me e responderei as
suas questoes.

Para mais informacdes:
- 969 415126
- gabinete.mtc@mail.com

LoiiresE]

MARIA PINHO

Especialista de Medicina Tradicional
Chinesa pela ESMTC e Universidade
de Nanjing, onde exerceu a sua pratica
clinica em diversos hospitais na China,
promovido pela Nanjing International
Acupuncture Training Center.
Estudou em Londres na Universidade
de Westminster e no City College of
Acupuncture. Pdés-Graduada nas
areas da Dor e Doencas Mentais pela
Universidade de Medicina Tradicional
Chinesa de Guangzhou. Docente
desde 2011 em diversas instituicoes.
Exerce a sua pratica clinica desde
2008 em Lisboa e é detentora de trés
cédulas profissionais, Acupunctura,
Fitoterapia e Medicina Tradicional
Chinesa. Continua a aprofundar os
seus estudos, pois acredita que a edu-
cagao deve ser continua e que a apren-
dizagem é algo que acontece ao longo
da vida.
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FAZEMOS FAMILIAS FELIZES
TEMQOS A CASA DE SONHO PARA SI!

HENRIQUETA PALA
+351960 373 977

1D 124101014-136

APARTAMENTO T2
Camarate, Loures m
185.000€

TATIANA VAZ
+351 917134 027

Equipa Renato Matos.

APARTAMENTO T3 ID123841073-768

Ramada e Canegas, Odivelas

257.500€

PAULO SILVA
+351 962088 228

Equipa Paulo Silva

LOJA 1D 123841003-396
Loures
300.000€ m

EQUIPA
PIMPAO & AGUIAR
+35] 963787553

MORADIAT3 ID123231242-56
Séo Pedro da Cadeira, Torres Vedras m

260.000€

ELISABETE FONTES
+351 919266162

1D 123841043-90

APARTAMENTO T4
Malveira, Mafra m
299.900€

APARTAMENTO T2

Odivelas

184.900€

APARTAMENTO T2

LUCIA SILVESTRE
+351932224 308

ID 1123231279-6

A

TATIANA VAZ
+351917134 027

Equipa Renato Matos

1D 123841073-79

Ramada e Canegas, Odivelas m

223.500€

APARTAMENTO T3

HENRIQUETA PALA
+351960 373 977

1D 124101014-134

Parque das Oliveiras, Camarate m

252.000€

APARTAMENTO T3

Odivelas

234.500€

APARTAMENTO T2

Amora

130.000€

ANA BAPTISTA
+351 967 009 549

D 123231235-34

A

PEDRO PEREIRA
+351 910 007 680
Equipa Pimpéio & Agular

ID 1232312615

A

ANTONIO RAPOSO
+351911 844114

MORADIAT3 D 124101101-8
Famalicéio, Nazaré
105.000€ m

TELMA REIS
+35] 963 967 916

MORADIA T4 ID 125861019-6

Torres Vedras
477.000 € m

PAULO SILVA
+351962 088 228

Equipa PauloSilva

APARTAMENTO T2 1D 123841003-402
S. Anténio dos Cavaleiros, Loures m

110.000€

JACINTA SILVA
+351 917 924 216

1D 123231174-53

APARTAMENTO T2
Odlivelas
150.000€ m

EQUIPA
PIMPAO & AGUIAR
+35] 963787 553

MORADIAT3 D 123231242-68
Salvaterra de Magos
320.000€ A

RE/MAX

Grupo —— "
DUPLO PRESTIGIO

LOURES | MALVEIRA | SACAVEM | ODIVELAS | TORRES VEDRAS PME lider'19

ANTONIO RAPOSO
+351 911844114

PREDIO ID 124101101-9
Torre de Moncorvo, Braganga m
650.000€

TELMA REIS
+351 963 967 916

ID 125861019-7

APARTAMENTO T2
Lourinhd, Vimeiro
69.990 € m

HENRIQUETA PALA
+351960 373 977

Moradia Geminada T3 0124101014138
Quinta do Conde, Sesimbra m
225.000€

SUSANA PONTES
+351936123 326

APARTAMENTO T2 ID123231270-6
Loures
172.000€ m

MARGARIDA BRAZAO
+351 914 573782

APARTAMENTO 11 ID 123851081-2
Monte Abrado m
15.000€ |

° WWW.remax.pt/duploprestigio o facebook,com/remax_dup|°prestigio Duplo Prestigio — Mediagao Imobilidria, Lda | AMI 5864 | Cada agéncia € de propriedade e gestao independente




