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Distribuição Gratuita

Alunos, Pais e professores saíram à rua para mostrar a sua indignação face ao estado atual das esco-
las EB2,3 Gaspar Correia e Secundária do Arco-Íris.

Págs. 12 e 13

PARQUE ESCOLAR EM DISCUSSÃO

ESCOLAS DA PORTELA 
PRECISAM DE 
OBRAS URGENTES

Pedro Santos Pereira
O nosso diretor fundador, Pedro Santos Pereira partiu de forma precoce 
aos 43 anos de idade. Deixou-nos sem pré aviso mas, também, deixou 
um legado que procuraremos honrar.

Págs. 2 e 3

Quinta da vitória
Que destino terão os ter-
renos da antiga zona de 
barracas? 

Pág. 6

A Trissomia e o Amor
A determinação de uma familia que, confrontada 
com a trissomia 21 não teve outra prescrição senão 
o amor.

Págs. 8 e 9





Obrigado Pedro



4 MP EDITORIAL

A morte é uma mentira
Foram mais de 100, o 
número de vezes em que 
ouvimos a Janis Joplin no 
Tóquio. Foram mais de 100, 
os jogos de futebol que 
jogámos juntos (nunca pas-
savas a bola…). Foram mais 
de 100, os jogos de futebol 
que vimos juntos e raras 
as vezes em que concor-
dávamos nas decisões dos 
árbitros, em particular, nos 
do Benfica vs Porto. Foram 
mais de 100, os dias de 
férias que passámos juntos 
com o Inglês e, às vezes, 
com o André, em vários 
continentes. Foram mais 
de 100, as noites que dormi 
em tua casa pelas mais 
diversas razões, sobretudo, 
em duas fases da minha 
vida que precisei de teto e 
de um amigo.
Terão sido mais de mil, as 
imperiais que bebi conti-
go enquanto bebias as tuas 
colas e me aturavas até 
às tantas da manhã. Mais 
de trinta anos de amizade 
quase diária e já nem sei 

quantos anos de trabalho 
nos jornais que dirigias.
Dezenas de milhar, as horas 
em que discutimos tudo, 
mulheres, política, fute-
bol, religião, música, fil-
mes e séries, ação social e 
até o futuro de Portugal. 
Discordámos muitas vezes, 
discutimos mesmo muitas 
vezes, mas foram muitas 
mais aquelas em que con-
cordámos. Muitas mais.
Mas, isto não tínhamos dis-
cutido.
A tua partida com 43 anos, 
de forma súbita, sem pré
-aviso nem alertas, nunca 
esteve em equação. A ideia 
de obra inacabada para 
quem tanto fez na defesa de 
ideais sociais, na defesa das 
suas convicções, nunca foi 
assunto que nos lembrás- 
semos. Falar de alguém 
que, sem pudor, assumia 
a sua fé em Deus e, mui-
tas vezes, alguma falta de 
fé em alguns homens, não 
esteve sobre a mesa.
O sentido de missão asso-

ciado ao sentido de justi-
ça estavam presentes em 
todos os teus passos, em 
todos os teus gestos. Em 
todas as tuas respirações.
A partida precoce de um 
«Herói» não deve ser idola-
trada. Eras um homem, um 
homem de «Deus» como 
os outros, só que diferente 
e único.
E, como tal, sempre que 
punhas música no teu set 
de DJ de bolso, acabavas 
com a Hill Street Blues. 
Sempre gostei da série e, 
como para mim a morte é 
apenas mais uma mentira 
que os homens vão inven-
tando, sei que partiste no 
arco-íris que se formou no 
dia da tua morte, não à 
procura de nenhum pote 
de ouro, mas sim, em busca 
de um futuro melhor para 
todos os que ficaram neste 
plano.
Não é hora de carpir mas 
sim de fazer e sabes que 
nós por cá… vamos fazendo 
o que pudermos.

Pedro Santos Pereira
Dezembro 1974 | Março 2018
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Quinta da Vitória, que destino?

Há já algum tempo que a antiga zona de barracas da Quinta da Vitória tem sido alvo de 
especulação.
Que irá acontecer naqueles terrenos?

Sempre Acólito!!

Sempre acreditei que a vida fosse feita de encon-
tros e desencontros, de perdas e de ganhos, de 
momentos bons e maus.
Quando há semanas saí de casa para ir despedir-
me do Pedro Santos Pereira que nos deixou cedo 
demais, confesso que ia de coração triste e alma 
dorida pela perda de alguém que tocou a minha 
vida de várias formas e cuja presença no meu per-
curso se fez sentir de muitas maneiras ao longo 
dos tempos.
Ao chegar ao velório a pensar apenas no imediato 
de passar a não ter o Pedro fisicamente presente, 
encontrei, como seria normal, muitas das pessoas 
boas cujas existências foram tocadas pelo Pedro. 
Mas o que não poderia esperar era o reencontro 
com o início da minha história com o “Herói”. O que 
não tinha sequer pensado era reencontrar muitos 
daquele grupo onde conheci o Pedro há décadas 
atrás.
Naquele cenário tipicamente carregado de triste-
za lá estavam muitos dos membros do Grupo de 
Acólitos da Portela com os quais convivi durante 
anos e com os quais partilhei tantos momentos 
plenos de convívio e também de espiritualidade. 
Anos depois estava, novamente, cara a cara e em 
simultâneo com muitos daqueles que ainda hoje 
guardo como alguns dos mais especiais amigos 
que tive ao longo da vida. 
Tempos e tempos volvidos, o infeliz acontecimento 
da perda do “Herói” tinha não apenas a face da dor 
de um adeus mas também a da alegria da união e 
do reencontro de um grupo que marcou a minha 
juventude e até mesmo a minha relação com a 
comunidade católica e com a Portela.
Estamos mais velhos (todos eles menos eu...claro!!), 
com vidas diferentes, com vivências distintas mas, 
senti eu, com o mesmo carinho, o mesmo espírito 
de grupo, a mesma preocupação e até mesmo com 
a mesma amizade. O tempo, por momentos, parou 
e era como se nunca tivesse deixado de estar com 
todos aqueles amigos acólitos. Os nossos interes-
ses, naturalmente, mudaram ao longo dos anos 
mas a nossa ligação, pude comprová-lo, manteve-
se praticamente intocável na sua essência. 
Dias depois de perdermos, fisicamente, o Pedro, 
ele deu-me, a alegria de me sentir de volta a um 
grupo que, além de ter no meu coração como 
marcante, tenho ainda como uma das mais impor-
tantes referências da nossa Portela ao longo de 
muitos anos.
A mágoa da perda foi invadida pela alegria do reen-
contro. Muito provavelmente estes sentimentos 
que descrevi ligados ao reencontro com os acólitos 
foram uma das maiores homenagens que poderia 
fazer ao nosso “Herói”, ao nosso amigo, ao nosso 
irmão acólito.
Provavelmente posso hoje escrever que, mesmo 
afastado... uma vez acólito, sempre acólito!

Ricardo Andrade
Comissário de Bordo

Antes

Vista aérea da quinta da vitória em 2015
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Quinta da Vitória, que destino?

Contactado pelo 
Moscavide Portela, 
Ricardo Lima, presiden-
te da Junta de Freguesia 
da Portela e Moscavide 
informa-nos que, desde 
que iniciou funções, tem 
vindo a questionar a 
Câmara de Loures, res-
ponsável por este assun-
to.
Informou-nos que os 
terrenos da antiga zona 
de barracas da Quinta 
da Vitória são terrenos 
privados, pelo que exis-

te a obrigatoriedade de 
cedência de espaços à 
câmara. Espaços estes 
que podem ser usados 
para pequenos jardins, 
entre outros. 
Desta feita, quer a 
junta deslocar para 
este espaço o Lar de 
Idosos da Santa Casa 
da Misericórdia de 
Moscavide.
“Está prevista a cons-
trução de três torres 
de habitação e uma 
superfície comercial 

de 6000m2, ainda não 
sabemos se será um 
supermercado ou um 
centro comercial” - diz 
Ricardo Lima, que insis-
te numa sessão pública 
de esclarecimento e em 
“auscultar a população 
sobre este tema”.
O Moscavide Portela 
promete voltar a esta 
questão assim que hou-
ver mais desenvolvi-
mentos.

Vista aérea da quinta da vitória atualmente
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A Trissomia e o Amor
Andreia Paes de Vasconcellos sempre teve o sonho de ser mãe, de constituir família. Foi esse o rumo que a sua vida tomou, e há quase quatro 
anos o sonho tornou-se realidade com o nascimento do seu primeiro filho. Mas a chegada do Tomás acabou por constituir um grande desafio 
para esta mãe e para esta família, quando lhe foi diagnosticada Trissomia 21, só após o nascimento. Um desafio vencido... a receita... muito amor.

O Início

Andreia Paes de Vasconcellos 
sempre ambicionou ser mãe. 
Nesse sentido, namorou, 
casou, aproveitou ainda algum 
tempo de casada sem a res-
ponsabilidade de ter filhos, e a 
chegada dos mesmos foi deci-
dida e planeada calmamen-
te, como mais uma etapa da 
constituição de uma família. A 
gravidez correu otimamente e 
feliz. Em todos os testes, ras-
treios e exames que fez, todos 
os valores eram normais. Em 
2014 nasce o Tomás. Pergunto-
lhe se pode chamar-se “aven-
tura” ao caminho que tem per-
corrido desde esse dia, ao que 
me responde “sim, sem dúvi-
da”, com um sorriso enorme 
que só emana confiança nesse 
mesmo percurso. Apesar de 

depois do nascimento existir 
uma desconfiança médica e de 
o Tomás ter sido submetido 
a exames que comprovassem 
a trissomia, Andreia conta-nos 
que só após 15 dias teve a con-
firmação e que durante esse 
tempo houve um turbilhão de 
emoções: a notícia chegada 
sem se prever, a incerteza, que 
trazia em si simultaneamente 
a esperança de que não hou-
vesse confirmação, a chegada 
a casa que mudou em muito 
pouco ou nada aquilo que já 
sentia relativamente à situa-
ção, o parecer-lhe que por 
vezes o Tomás tinha trissomia 
e que outras vezes não tinha. 
Apenas com suspeitas e sem 
certezas, sentia que tinha caído 
num buraco. Quando recebe 
a notícia, a mesma também 
não é dada da melhor forma. 

Nunca vai esquecer as palavras 
que a médica lhe disse quan-
do estava a despistar a supos-
ta trissomia 21: "Ouça Mãe, se 
pudéssemos  escolher filhos 
por catálogo não era este que 
escolheríamos". Confessa que 
não teve resposta para tama-
nho absurdo. Foi aconselhada 
a seguir associações, e sentiu 
de imediato que havia “pouca 
informação, pouca ajuda, 
pouco apoio e muito tabu por 
parte dos médicos”. 

Como se aprende a lidar com a 
Trissomia

Andreia rejeitou inicialmen-
te as associações, porque 
como nos confessa sempre 
com muita emoção, “acei-
tei o Tomás desde o primei-
ro momento como filho, mas 
não aceitei a trissomia. Só três 
semanas mais tarde é que 
comecei a pesquisar sobre em 
que é que consistia a trisso-
mia. Decidi que tinha de esco-
lher entre dois caminhos: o 
caminho da felicidade em que 
tudo iria fazer para que o meu 
filho fosse aceite na sociedade 
como indivíduo, ou o cami-
nho da não felicidade. Escolhi 
o primeiro e aceitei a trisso-
mia.” A partir desta escolha, a 
prioridade passou a ser a busca 
por toda a informação que 
permitisse ao Tomás ter uma 
vida normal. Confirmou uma 
vez mais a falta de informação. 
Quando iniciou as suas pes-
quisas, apercebeu-se que não 
existem livros sobre o assunto. 
Existe o livro da Bibá Pitta mas 
foi descontinuado. De contacto 
em contacto, chegou até ao 
Dr. Miguel Palha, pediatra de 
desenvolvimento infantil, dedi-
cado à trissomia, diretor clínico 
do Centro de Desenvolvimento 
Infantil, Diferenças. Conta-nos 
com os olhos já muito como-
vidos que “ O Dr. Miguel Palha 
deu-nos todas as orientações 
necessárias, indicou-nos as 
terapias utilizadas, mostrou-
nos o que é a trissomia, e 
mais importante, quais são as 
três regras para viver com a 
mesma: amor, amor, e amor”. 
Momentos importantes foram 

também aqueles em que 
obteve informação através 
de outras mães, da psicólo-
ga de desenvolvimento, tera-
peutas, de muitas pesquisas, 
de muitos contactos. Depois 
deste encontro, tinha chegado 
o momento de partilhar com 
a família e amigos, de quem 
sentiu “sempre muito apoio e 
força para seguir em frente”. 
Sentiu que “todos estavam de 
braços abertos”. E com o pas-
sar do tempo, apercebeu-se de 
que o Tomás fazia tudo como 
qualquer outro bebé: mama-
va, dormia, chorava. Se assim 
era, tinha que partilhar as suas 
vivências numa tentativa de 
colmatar a falta de informação 
existente.”Tinha que mostrar o 
que é a trissomia; que onde as 
crianças chegam de uma forma 
natural, as crianças com tris-
somia também chegam mas 
apenas têm de ser ensinadas 
para isso.” 

www.tomasmyspecialbaby.com

Com a felicidade estampada 
na cara como se tivesse vol-
tado atrás ao exato momento 
em que sentiu que tinha uma 
vontade imensa de mostrar o 
que é a trissomia, conta-nos 
que tinha decidido juntamen-
te com o seu marido que o 
Tomás não seria exposto em 
redes sociais. Mas a sua inten-
ção de dar voz ao tema da tris-
somia como “não sendo uma 
coisa má e que não há que ter 
medo”, e em consenso com o 
seu marido, levou-a a criar o 
Blog Tomás My Special Baby 
em novembro de 2014, pouco 
tempo depois do nascimento 
do Tomás. Diz-nos ainda muito 
surpreendida, que relativa-

mente ao seu primeiro post, 
sobre o nascimento, recebeu 
imensas mensagens, tendo o 
blog desde o início uma adesão 
por parte das pessoas, muito 
superior àquela que poderia 
esperar. 
“Sendo a trissomia um assunto 
tabu, onde a informação é pra-
ticamente inexistente, o blog 
tem como objetivo promover 
a aceitação da diferença, mos-
trar o que é a trissomia na rea-
lidade indo contra o preconcei-
to. Mostrar que não é uma vida 
pesada e cheia de sacrifícios, 
que há imensos casos positi-
vos para além do Tomás. Se eu 
tratar o Tomás como o Tomás, 
ninguém o vai tratar como o 
Tomás com trissomia 21. E é 
isso que faço todos os dias.” 
As mães sentem-se perdidas 
desde o primeiro momento. 
Sabe bem o que isso é. Por 
isso, tem muita importância a 
forma como a notícia lhes é 

dada. O blog funciona muito 
como uma base para estas 
mães, como um colo que mui-
tas vezes não existe logo em 
primeira instância. 
Afirma ter “consciência de que 
há pessoas mais positivas e 
pessoas mais negativas. Mas 
é preciso encarar os filhos, é 
preciso encarar a vida.” Através 
do blog, partilha informações e 
ferramentas que possam aju-
dar os pais, e sobretudo pro-
cura mostrar a vida real, aquilo 
que é fruto do dia a dia. 
Por outro lado o blog tam-
bém procura alertar para o 
facto de os primeiros seis anos 
no desenvolvimento de uma 
criança serem muito importan-
tes. Ainda o são mais numa 
criança com trissomia. “Não há 

A trissomia perdeu 
na nossa família. 
O Tomás ganhou.

،،
Patrícia Carretas



9MPENTREVISTA

tempo para ficar só a chorar. Se 
assim for o tempo corre, estes 
anos cruciais passam e nada é 
feito. Não é esse o objetivo.” 
O seu contributo para apresen-
tar a trissomia, não é só feito 
através do que escreve, mas 
da própria exposição do Tomás 
e da sua vida, do seu dia a dia, 
sem vergonha, sem medo, sem 
preconceito. Uma vida perfei-
tamente normal. 
Ainda é de referir a questão 
económica, porque as terapias 
necessárias são muito dispen-
diosas. Para famílias que não 
tenham possibilidade de pagar 
todas as terapias, através do 
blog, Andreia dá variadíssimos 
conselhos, informações e dicas, 
porque há muitas terapias que 
podem ser realizadas em casa. 
É através destas motivações 
que constrói o seu blog todos 
os dias. 

O retorno

A proximidade que tem com 
as pessoas que a contactam 
é grande. As pessoas identi-
ficam-se consigo. Descreve o 
retorno que tem do blog como 
algo maravilhoso que lhe enche 
o coração. Admite ter perfeita 
consciência que é uma inspi-
ração, uma ajuda para muitos 
pais/famílias. Pelas mensagens 
que recebe todos os dias, per-
cebe a importância que o blog 
tem quando lhe é dito que é 
uma fonte de força positiva, 
até para mães que não têm 
filhos com trissomia, porque 
como frisou mais do que uma 
vez ao longo da nossa conver-
sa, “a maternidade é um desa-
fio”. Simultaneamente também 
o é para mães com filhos com 
outro tipo de patologias, por 
vezes bem mais graves do que 
a trissomia. E finalmente, con-
fessa-nos com muito orgulho 
na voz, que já houve mães que 
lhe escreveram a contar, que 
não abortaram dos seus filhos 
com trissomia, por verem a 
sua experiência positiva, cheia 
de força, o seu empenho. Por 
poderem perceber que a vida 
é possível. 
Responde a todas as mensa-
gens sem exceção porque con-
sidera que “é aquilo que deve 
fazer por quem a segue, por 
quem a acompanha, por quem 
perde um minuto que seja do 
seu dia a ler o que escreve.” O 
retorno que tem, são mães que 
lhe confessam que ao ver a sua 
família sentem paz. Que sen-
tem a sua família, como sendo 
também a família delas. 

Dia a dia

Andreia considera muito 
importante a existência de 
irmãos. Por isso mesmo, depois 
do Tomás veio o Francisco. 
Afirma que tenta sempre “des-
mistificar o medo que algumas 
mães têm de enfrentar uma 
segunda gravidez. Um irmão, 
é muito importante, é mais um 
ombro amigo. A relação entre o 
Tomás e o Francisco é mágica. 
O seu dia a dia é repartido 
entre os seus filhos e família, 
o seu trabalho, as terapias que 
o Tomás segue, o blog e rede 
sociais (instagram e facebook) 
e eventos. 
Desde os quatro meses que 
o Tomás tem uma terapeuta 
em casa três horas por dia a 
aplicar um método de estimu-
lação intensivo – método Glenn 
Doman. Além deste método 
tem terapia Snoezelen (terapia 
sensorial), terapia ocupacio-
nal e terapia da fala. Tem uma 
psicóloga de desenvolvimento 
que o acompanha mensalmen-
te e ao sábado natação adap-
tada. "Talvez a próxima terapia 
do Tomás seja através da equi-
tação. Numa vida tão ocupada, 
às vezes mais do que a de 
alguns adultos, em casa faço 
questão que o Tomás tenha 
tempo para ser criança, para 
brincar”, acrescenta Andreia 
com a certeza de que o tempo 
de brincadeira é mesmo muito 
necessário.  
Com a necessidade de ter mais 

tempo para acompanhar o 
Tomás, começou a trabalhar no 
negócio da sua família ligado à 
fotografia e imagem. 
As redes sociais que utiliza “dão 
a cara do que é apresentado no 
blog, onde as temáticas são 
apresentadas detalhamente.” 

Da Portela para a Sociedade

Sempre viveu na Portela, bair-
ro que considera sociável, 
sem discriminação, talvez um 
pouco envelhecido, mas onde 
sente que tudo funciona como 
se de uma grande família se 
tratasse. 
O mesmo não pode afirmar 
da sociedade. Embora também 
possa fazer relatos muito posi-
tivos, como quando foi inscre-
ver o Tomás na escola e nunca 
disse que ele tinha trissomia a 
não ser mesmo no final, e ainda 
assim não sentiu preconceito, 
mas sim aceitação que culmi-
nou num trabalho de equipa, e 
porque também não está cen-
trada no preconceito, a verda-
de é que salientou várias vezes 
ao longo do seu discurso que a 
informação sobre a trissomia é 
muito escassa, havendo muito 
trabalho pela frente a fazer na 
sua desmistificação, numa ten-
tativa de que o preconceito 
também se torne inexistente, 
sobretudo por parte dos médi-
cos. Acredita que deu início a 
esse percurso através da expo-

sição das experiências que vai 
vivenciando com o Tomás, e 
que o seu blog e livro já são 
uma referência.

Tomás
Maternidade, Trissomia e 

Amor: A História de um Bebé 
Especial

Quando começamos a falar 
sobre o livro que lançou no 
Dia Internacional da Síndrome 
de Down, dia 21 de março em 
Lisboa, o seu primeiro comen-
tário a transparecer alegria foi, 
“pelo menos agora já há infor-
mação e com uma perspetiva 

positiva e verdadeira sobre o 
que é a trissomia na realidade.”
A convite de uma seguidora 
que trabalha na editora presen-
ça, abraçou este novo projeto 
que foi um desafio no sentido 
em que fez com que revives-
se todas as emoções sentidas 
até aqui, e depois porque para 
si havia “uma diferença muito 
grande em escrever no blog ou 
escrever um livro”, conta-nos a 
sorrir. Mas uma vez mais, aqui-
lo que a motivou foi a mesma 
vontade de ajudar outros pais, 
transmitindo-lhes esperan-
ça. Explica que é um livro que 
aborda a sua história de vida 
desde solteira, focando-se no 
que é a maternidade e abor-
dando a trissomia. Apresenta 
dicas e conselhos para as mães, 
como por exemplo, como 
organizar a mala a levar para 
a maternidade. “ Foi um livro 
escrito com muito amor, de 
mãe para mãe.”  

Futuro

Três ideias ainda em esboço 
fazem parte dos planos de 
Andreia: empreender uma 
associação ou centro de trisso-
mia 21, criar um fundo de apoio 
às famílias mais carenciadas 
uma vez que as terapias são 
muito dispendiosas e por fim, 
organizar espaço(s) que apre-
sentem as várias terapias exis-
tentes, com o objetivo difundir 
a informação sobre as mesmas. 
O futuro o dirá. 
Por agora, com tudo o que 
foi construído, afirma-nos com 
muito orgulho: “ A trissomia 
perdeu na nossa família. O 
Tomás ganhou.”
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No dia 9 de março, a Junta de 
Freguesia e a Loures Parque reu-
niram-se para debater algumas 
preocupações relativamente às 
áreas de estacionamento. Foi 
decidido que a Loures Parque 
“vai tornar exclusivo para residen-
tes o estacionamento nas Ruas 
do Armistício e dos Bombeiros 
Voluntários em Moscavide, bem 
como isentar de pagamento o 
estacionamento junto às piscinas 
e Associação de Moradores, na 
Portela aos fins de semana e feria-
dos.”
Quanto à data de implementa-
ção desta medida, diz a Junta de 
Freguesia: “Já foi aprovado em 
Conselho de Administração da 
Empresa, falta agora ser delibe-
rado em Reunião de Câmara e 
Assembleia Municipal de Loures.”

Estacionamento na Portela e 
Moscavide

“Está gente a morrer agora mesmo em 
qualquer lado
Está gente a morrer e nós também
Está gente a despedir-se sem saber 
que para
Sempre
Este som já passou Este gesto tam-
bém
Ninguém se banha duas vezes no 
mesmo instante
Tu próprio te despedes de ti próprio
Não és o mesmo que escreveu o verso 
atrás
Já estás diferente neste verso e vais 
com ele
Os amantes agarram-se desespera-
damente
Eis como se beijam e mordem e por 
vezes choram
Mais do que ninguém eles sabem que 
estão a
despedir-se
A Terra gira e nós também A Terra 
morre e nós
Também
Não é possível parar o turbilhão
Há um ciclone invisível em cada ins-
tante
Os pássaros voam sobre a própria 
despedida
As folhas vão-se e nós
Também
Não é vento É movimento fluir do 
tempo amor e morte
Agora mesmo e para todo o sempre
Ámen”
Conheci o Pedro Santos Pereira atra-
vés de um dos meus melhores ami-
gos que por coincidência também se 
chama Pedro já faz mais de 25 anos, 
nessa altura nunca imaginei que pas-
sados tantos anos estivesse agora a 
dizer até sempre amigo, com este 
Poema de Manuel Alegre! Até sempre 
Amigo!

João Borges Neves

Agora Mesmo…

Monitores 
para as 
férias de 
verão

Já estão abertas as inscrições 
para monitores para as férias 
de verão de 2018.
Podes dirigir-te à Junta de 
Freguesia na Portela: Av. da 
República, nº 19, 2685-232 
Portela-LRS ou em Moscavide: 
Rua António Maria Pais, nº 6 
1885-001 Moscavide
Se preferires envia um mail 
para geral@jf-moscavidepor-
tela.pt para mais informações.
Rentabiliza o teu tempo livre e 
diverte-te nas próximas férias 
grandes!

Já sabes o que vais 
fazer nas férias de 
verão?



Nasceu e cresceu em Aveiro 
e adoptou Moscavide para 
viver há cerca de qua-
tro anos. Formada em 
Comunicação e Jornalismo, 
Vanessa Jesus, lançou no 
passado sábado, dia 14, o 
livro infantil “As Aventuras 
do Kiko”, com a chancela 
da Chiado Editora Kids. 
O lançamento realizou-se 
no café Literário da Chiado, 
em Alcântara, juntou ami-
gos e família. 
“É um privilégio enorme ver 
os amigos que já fiz na terra 
que me acolheu. É um sen-
timento de pura gratidão”, 
disse.  
Desde cedo começou a 
revelar vontade de escrever 
um livro. “Sempre nutri um 
grande amor pela escrita. 
A minha mãe ainda hoje 
encontra rascunhos de his-

tórias inacabadas por casa”, 
brincou. 
Foi há cerca de dois anos 
que começou a colo-
car a ideia de colocar “As 
Aventuras do Kiko” em prá-
tica.
“Comecei a escrever numa 
altura mais parada da 
minha carreira profissional 
e, felizmente, as coisas cor-
reram muito bem. A Chiado 
Editora Kids gostou do pro-
jeto e não podia ter corrido 
melhor. Com as ilustrações 
do Marco Martins, profis-
sional da editora, o resul-
tado final superou todas as 
minhas expetativas”. 
O livro foi inspirado em 
várias situações mas sobre-
tudo na sobrinha, de 6 
anos, que tal como a perso-
nagem principal é bastante 
curiosa. 

“Recorri à minha infân-
cia, ao que vou vendo, 
mas sobretudo ao nas-
cimento da minha sobri-
nha, Beatriz. Porém, o Kiko 
reage de uma forma um 
pouco mais exagerada. É 
um miúdo com um coração 
de ouro mas é traquinas. 
Mas apenas é assim porque 
é muito curioso”, explica a 
autora, acrescentando que 
essa personalidade origina 
“várias aventuras”. 
O livro encontra-se à venda 
em Portugal, no Brasil, 
Angola e em Cabo Verde. 
Para além das livrarias, 
pode adquirir o exem-
plar através do site: www.
chiadobookskids.com e 
saber todas as novidades 
em: www.facebook.com/
Writer.VanessaJesus

Vanessa Jesus 
lança “As Aventuras do Kiko”

Agências ERA Expo, Olivais e Chiado estão no Pódio do Ranking Nacional ERA 
Por Três Anos Consecutivos

Feito inédito por parte de uma agência imobiliária em Portugal

19.04.2018 - As agências imobiliárias ERA Expo/Portela, Expo/Olivais e Chia-
do/Lapa, pertencentes ao franqueado M3F, sociedade também constituída 
por três sócios, confirmou agora estar novamente este ano com as três lojas 
no topo do Ranking Nacional da ERA Portugal. Facto histórico que tem con-
seguido manter desde há três anos consecutivos. Tri Top 3 traduz o feito iné-
dito por parte de uma agência imobiliária na história do setor em território 
nacional. “Este é um momento brilhante para nós, fruto do profissionalismo 
e da competência das nossas equipas em fornecer um serviço excecional 
aos nossos clientes, assim como é uma consequência da implementação 
eficaz de um modelo de trabalho de sucesso”, referiu o franqueado ERA, 
Mário Feliciano. Entre os serviços disponibilizados pela ERA Imobiliária, im-
porta destacar o serviço Garantia ERA que permite oferecer aos proprie-
tários uma garantia de 12 meses para o imóvel, sem custos adicionais, de 
forma a diferenciar a sua casa e potenciar a venda. A ERA integra o maior 
operador mundial de franchising imobiliário, atualmente presente em mais 
de 50 países. Em Portugal desde 1998, a empresa conta já com mais de 200 
agências, cerca de 2200 agentes e 65.000 imóveis em comercialização.

TRI TOP 3 NO TOPO 
DA IMOBILIÁRIA EM PORTUGAL

11MPCULTURA
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Alunos, pais e professores saíram à rua para mostrar a sua indignação face ao estado atual das 
escolas EB 2,3 Gaspar Correia e Secundária do Arco-Íris (Portela). Problemas têm sido agravados 
pelo estado do tempo nas últimas semanas.

Portela exige obras urgentes 
nas escolas

O mau estado de duas escolas do 
concelho de Loures tem gerado 
uma forte onda de indignação em 
pais, alunos e professores, que exi-
gem que se façam obras de fundo 
urgentes nas escolas EB 2,3 Gaspar 
Correia e Secundária do Arco-Íris 
(Portela), ambas na freguesia de 
Moscavide e Portela.
“A Escola Secundária da Portela 
tem ferro à vista, salas com infiltra-
ções graves de água, desníveis no 
terreno, fissuras enormes nas pare-
des, coberturas em fibrocimento 
degradado, contendo amianto, e 
um pavilhão desportivo que mete 
água em dias de chuva, privando 
os alunos das aulas de Educação 
Física, às vezes durante semanas a 
fio”, começou por explicar a direto-
ra do Agrupamento de Escolas da 
Portela, Marina Simão, que atribuiu 
responsabilidades das obras desta 
escola ao “Ministério da Educação” 
e a correção do telhado do pavilhão 
desportivo à “Câmara Municipal de 

Loures”. 
Problemas que se estendem à 
escola EB 2,3 Gaspar Correia, onde 
a falta de condições é bem visí-
vel, uma vez que é constituída em 
“caixilharia de madeira, sem qual-
quer isolamento térmico, com piso 
degradado, quer em salas de aula, 
quer no exterior”. 
Todavia, os obstáculos ao normal 
funcionamento do estabelecimen-
to de ensino não ficam por aqui 
e Marina Simão salienta ainda “os 
desníveis no terreno, balneários 
degradados e sem quaisquer con-
dições, pavilhões com fibrocimento 
degradado e com fissuras, o que 
faz com que chova copiosamente 
em várias salas, nomeadamente no 
pavilhão central, sobretudo junto 
ao refeitório e na sala de alunos”.
Responsabilidades que a diretora 
atribui ao Ministério da Educação, 
“pois esta escola não entrou no 
contrato de execução de 2008 com 
a Câmara Municipal de Loures” por 

se encontrar muito degradada e a 
necessitar de obras de fundo. 
Face a este cenário, a Junta de 
Freguesia de Moscavide e Portela 
garante estar com “atenção espe-
cial” a estes casos, tendo já iniciado 
“visitas aos equipamentos com a 
direção do agrupamento das esco-
las, nas quais foi possível verificar 
a situação e elaborar uma carta 
solicitando ao Ministério a inter-
venção urgente nos equipamentos, 
por forma a que os mesmos voltem 
a possuir as condições necessárias 
para a atividade letiva”.
Quanto a esta matéria, a Junta de 
Freguesia de Moscavide e Portela 
acrescenta ainda: “mais recente-
mente, realizámos uma visita às 
escolas com os deputados do PS, 
Ricardo Leão e Edite Estrela, dos 
quais recebemos o compromisso 
de que interpelarão, em plenário da 
Assembleia da República, o minis-
tro da Educação”.

VANESSA JESUS

Caros leitores,

Atrasado mental (retarded)

Eis uma palavra que, infelizmente, é 
muito usada para adjetivar os nossos 
atletas quando estes frequentam outros 
espaços que não o Special Olympics.
Eis uma palavra que o nosso movimen-
to pretende erradicar do léxico mun-
dial! Eis mais um objetivo que muitos 
entendem ser impossível de concreti-
zar, mas que nós, ambiciosos e qui ça 
sonhadores, acreditamos ser possível 
atingir. 
Como? 
Através da introdução no nosso voca-
bulário de uma outra palavra - Inclusão! 
Mas não basta utilizar a palavra, é 
necessário pô-la em prática, conse-
guindo que deixe de ser apenas uma 
palavra, para passar a ser um movi-
mento, uma forma de estar na vida, um 
desígnio de todos, para todos! 
Inclusão significa encontrar soluções 
para que os nossos atletas pratiquem 
desporto juntamente com os restantes 
colegas de escola, dentro e fora dela! 
Inclusão significa proporcionar aos nos-
sos atletas os mesmos cuidados de 
saúde que a restante população, para 
que deixem de ser os “excluídos dos 
excluídos” (frase que recentemente 
ouvi e que define a realidade das pes-
soas com deficiência intelectual).
Inclusão significa que os nossos atletas 
se tornem, também eles campeões, 
conquistando medalhas nos desportos 
que praticam!
Inclusão significa que os nossos atletas 
seja nomeados embaixadores de movi-
mentos mundiais, como é o caso do 
movimento SIGA “Sport Integrity Global 
Alliance”
Inclusão significa proporcionar aos 
nossos atletas e ao nosso movimento 
um espaço de comunicação privilegia-
do como é este que nos é permitido 
usar para divulgar o nosso movimento, 
único onde até onde o podemos fazer 
com regularidade. 
A compreensão da dimensão e do signi- 
ficado do nosso movimento, e acima de 
tudo, a compreensão do significado da 
palavra inclusão não está ainda enraiza-
da no coração de todos, pelo contrário, 
apenas o está no de alguns. De entre 
estes não podemos deixar de destacar, 
hoje, e pelos motivos que todos conhe-
cem, aquele que será para nós e para os 
nossos atletas sempre um “Herói”. 
Obrigado PEDRO!

Rui Rego
Advogado
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Alunos, pais e professores jun-
tos na rua

À margem dos constantes pedi-
dos para que estes problemas 
sejam solucionados com a máxi-
ma urgência, no passado dia 20 
de março, mais de 800 pessoas, 
entre professores, pais e alu-
nos, das escolas Secundária da 
Portela e EB 2,3 Gaspar Correia 
uniram-se e manifestaram-se 
junto ao portão da instituição 
de ensino para reivindicar obras 
urgentes, alertando para o esta-
do de degradação daqueles 
estabelecimentos escolares. 
André Julião, encarregado de 
educação e um dos organiza-
dores desta ação garante: “Não 
vamos desistir desta causa”, 
acrescentando que já está a cir-
cular uma petição “para tentar 
que façam obras” em ambas as 
escolas. 
“A petição - peticaoescolas-
portela.org - está disponível na 
Internet e em locais físicos da 
freguesia – Igrejas da Portela 
e Moscavide, Associação de 
Moradores da Portela, Junta 
de Freguesia de Moscavide e 
Portela e no comércio local 
em ambas as localidades. 
Entretanto, espontaneamente, 
vários pais destas e de outras 
escolas ofereceram-se para 
recolher também assinaturas”, 
refere.
Ajudas que se estendem a 
“outras escolas do concelho e 

até do país” que se têm mani-
festado solidárias através de 
mensagens. 
“Nesta altura, a petição já pas-
sou, entre assinaturas online e 
em papel, a marca das 4.500”, 
informa André Julião, acres-
centando que “o ministro da 
Educação ‘atirou’ com 100 mil 
euros para ‘obras prementes’ na 
Secundária da Portela, depois 
de uma reportagem da SIC”. 
Porém, segundo o encarrega-
do de educação, “trata-se de 
uma verba manifestamente 
insuficiente para obras desta 
dimensão. Basta ver que ainda 
há semanas, o mesmo minis-
tro inaugurou uma escola 
Secundária requalificada em 
Ponte de Lima, cujas obras 
custaram cerca de 13 milhões 
de euros. A requalificação da 
escola EB 2,3 de Gueifães cus-
tou 2,5 milhões e as obras na 
Secundária S. Pedro, em Vila 
Real, que estava num estado 
parecido com as nossas, fica-
ram em 4,5 milhões de euros. 
Isto, só para citar alguns exem-
plos. Por isso, 100 mil euros é 
uma gota no oceano”. 
Todavia, as escolas continuam 
a funcionar mesmo com as difi-
culdades que atravessam dia-
riamente.
“No caso do pavilhão despor-
tivo da Secundária da Portela 
não haverá aulas de Educação 
Física, enquanto o tempo 
atmosférico estiver de chuva, 

pois é a segurança dos alunos 
que está em causa”, adverte 
Marina Simão. “No caso da EB 
2,3 Gaspar Correia poderá haver 
também lugar ao encerramen-
to do pavilhão desportivo, pois, 
quando chove, a zona contígua 
àquele equipamento fica ala-
gada, por falta de condições da 
zona lateral do pavilhão, em que 
há infiltrações graves”, acres-
centa.
O Moscavide Portela ten-
tou contactar o Ministério da 
Educação, mas, até à data do 
fecho da edição, não obteve 
qualquer resposta.

Câmara avança com obras 
no pavilhão da Arco-Íris

Entretanto, face às várias 
manifestações de desagra-
do, a Câmara Municipal de 
Loures anunciou, na Assembleia 
Municipal de 22 de março, que 
vai avançar com as obras de 
reparação do pavilhão da Escola 
Secundária da Portela. “Embora 
não seja da competência da 
Câmara, iremos avançar com 
as obras e depois apresentare-
mos a fatura ao Ministério da 
Educação”, afirmou na ocasião 
Bernardino Soares, presidente 
da autarquia. Para o efeito, foi já 
efetuada uma vistoria ao pavi-
lhão para levantar os prejuízos e 
necessidades, com vista a soli-
citar orçamentos para a realiza-
ção da obra.

O amor faz ver o que a paixão cegou

Cada um de nós é um ser dotado de uma sensibi-
lidade mais ou menos apurada. Tudo o que existe, 
visível e invisível, interior ou exterior, pode afetar-
nos.
Se algo nos afeta no mais elevado grau, então pode 
falar-se de paixão.
Assim, paixão é o que acontece quando algo atinge 
de forma bruta a sensibilidade de alguém.
Uma paixão torna-se senhora da vontade e, com 
violência irresponsável, chama a si as rédeas da 
liberdade, levando a pessoa para fora do que é a 
sua identidade e o seu dever.
O conceito de paixão significa sofrimento. Algo 
que se é obrigado a suportar. Um desejo desorde-
nado e forte que nos torna seus escravos. Mais, que 
nos cega face ao que somos, ao que temos, aos 
outros e a toda a existência.  
Também se dá o nome de paixão a um entusiasmo 
fogoso, uma exaltação a propósito de uma atração 
que algo ou alguém nos desperta. No entanto, não 
é bom tudo o que se faça sem vontade esclareci-
da, sem noção clara das consequências, ou pelo 
menos, acolhendo de forma madura todos os des-
fechos deste caminho muito inclinado. É sempre 
mau aquilo que não é escolhido pelo nosso cora-
ção em paz e contra toda a nossa razão.
O que começa como um simples e doce encanto 
acaba, muitas vezes, por se tornar em algo capaz 
de nos arrasar e, numa cólera íntima, ferir-nos bem 
fundo. Uma dor que se faz doença. Uma tragédia. 
Um mal que quase sempre se disfarça de amor.
Ilusões que vivem de sedutoras esperanças, sedu-
ções que alimentam uma fome de satisfação, uma 
falsa promessa de prazeres que seriam puros se 
não resultassem do engano. Satisfazem-se com as 
novidades, ao mesmo tempo que diminuem com a 
posse do que se vai conquistando.
Uma parte das paixões tomam-nos sem que nada 
mais possamos fazer senão sofrê-las, no entanto, 
há também uma grande quantidade de paixões 
que podemos dominar, de forma mais ou menos 
demorada, com mais ou menos coragem e sabe-
doria.
O se deve fazer para enfrentar a uma paixão? 
Descobrir-lhe a verdadeira raiz ou atribuir-lhe um 
sentido.
Um coração inquieto é sinal de que o amor é 
pouco.
O amor é o bem supremo. Vive longe do tempo e 
acima das esferas da mudança. A verdade do amor 
permite revelar todos os enganos que se fazem 
passar por ele, sempre de forma passageira.
Quem ama, é senhor de si e nada o afeta de forma 
duradoura. Porque só o amor é eterno.
Quem sofre por amor autêntico, ou faz dele o sen-
tido da sua dor, ama.
O mal jamais está no amor, mas sim na sua ausên-
cia.
O amor está sempre com os olhos abertos e abre 
os olhos que a paixão cegou.
Nada o diminui ou enfraquece. É eterno e a eterni-
dade não o cansa.

José Luis Nunes Martins
Investigador
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Escola Secundária da Portela recebeu deputados 
para debater Escola Pública
Deputadas Susana Amador, do PS, Joana Mortágua, do BE, e Ana Rita Bessa, do 
CDS/PP aceitaram convite do Agrupamento de Escolas da Portela para um debate 
sobre a Escola Pública. Manifestação de estudantes e Petição pelas obras nas escolas 
da Portela foram elogiadas pelas representantes.

A Escola Secundária da Portela 
e a EB 2,3 Gaspar Correia 
“fazem parte das prioridades, 
do ponto de vista do con-
celho de Loures, para serem 
intervencionadas”. A garantia 
foi deixada pela deputada do 
PS, Susana Amador, durante o 
debate intitulado “O papel da 
Escola Pública e a importância 
do investimento na Educação”, 
que teve lugar no passado dia 
16 de abril, no auditório da 
Escola Secundária da Portela, 
numa iniciativa organizada pela 
direção da escola e pelos auto-
res da Petição “Pela realização 
urgente de obras estruturais 
no Agrupamento de Escolas da 
Portela e Moscavide”.
A antiga presidente da Câmara 
Municipal de Odivelas revelou, 
perante uma plateia de mais 
de 120 pessoas, entre alunos, 
pais e professores que, “não 
beneficiando deste quadro 
comunitário de apoio, a verba 
terá de sair do Orçamento 
de Estado, mas tudo se fará 
para que se consigam avanços 
neste domínio, mas são mui-
tas escolas e é muita pressão 
ao mesmo tempo”. Admitindo 
que os 100 mil euros anuncia-
dos pelo Ministro da Educação 
para as escolas da Portela “são 
obviamente exíguos”, Susana 
Amador deixou o compromisso 
de tentar “encontrar soluções, 
até sabendo que vai haver a 
discussão da petição coletiva 
no plenário da Assembleia da 
República”. A deputada socia-
lista adiantou ainda esperar, 
nessa ocasião, “dizer um pouco 
mais, já tendo em conta o pró-
ximo Orçamento de Estado, 
para que estas escolas possam 
entrar na linha de equação do 
investimento, que é tão neces-
sário”.
Por seu turno, Joana Mortágua, 
deputada do Bloco de 
Esquerda, defendeu que, face 
à mudança política de há dois 
anos, “passou a ser possível 
exigir ao Governo que se façam 
obras nas escolas para que os 
alunos possam ter aulas em 
condições, porque não é justo 
que haja crianças e jovens, e 

bem, que tenham salas aque-
cidas ou com ar condicionado, 
que não lhes chova em cima, 
que não tenham humidade e 
que tenham bibliotecas e pavi-
lhões em condições e outros 
que não possam estudar nas 
mesmas condições, nem pro-
fessores e funcionários com as 
mesmas condições de traba-
lho”.
Para a deputada bloquista, há 
três razões fundamentais para 
estar a ser tão difícil recuperar 
as escolas do país, nomeada-
mente “porque se deixou che-
gar as escolas a um estado de 
degradação tal, que agora são 
precisos muitos milhões para 
as recuperar”. A segunda razão, 
na opinião de Joana Mortágua, 
tem a ver com os fundos 
comunitários: “o Governo não 
devia depender de fundos 
europeus para arranjar as esco-
las e os alunos não terem aulas 
em salas de aula onde chove, 
porque garantir que todas as 
escolas têm condições para os 
alunos terem aulas é uma obri-
gação do Estado, por isso, o 
Orçamento de Estado devia ter 
esse dinheiro”.
Além disso, acrescentou a 
deputada do BE, referindo-se 
aos 800 milhões de diferen-
cial do déficit do ano passado, 
“bastava uma pequena parte 
dessa verba para recuperar 
esta escola, mas tem havido e 
continua a haver uma obsessão 
com os números a entregar a 
Bruxelas, no pressuposto de 
que isso nos cria credibilidade 
junto da União Europeia”.
Já para Ana Rita Bessa, depu-
tada do CDS/PP, o problema 
passa pelo tempo de vida útil 
de grande parte dos edifícios 
escolares: “Passado algum 
tempo, estes edifícios preci-
sam de uma intervenção de 
fundo e há uma grande parte 
do parque escolar, nomeada-
mente da década de 1970, que 
atingiu o fim da sua vida útil, e 
que é preciso reconstruir para 
que durem outros 30 anos”.
No entanto, a deputada do 
CDS/PP referiu ainda que “o 
dinheiro que o Governo pôs 

no Orçamento de Estado para 
investir no parque escolar, 
quer em 2016, quer em 2017, 
não foi completamente gasto, 
o que significa que havia mar-
gem para fazer mais face àqui-
lo que o próprio Governo apro-
vou”. Além disso, advertiu Ana 
Rita Bessa, “por um lado, este 
Governo só tem mais um ano 
até final da legislatura, e, por 
outro, está em estudo a passa-
gem de muitas competências 
para as câmaras municipais, 
no âmbito do processo de des-
centralização que já está em 
curso”.
Para a deputada do CDS/PP, 
“o risco é estar-se à espera 
que as competências passem 
para as câmaras e de saber o 
que as autarquias pretendem 
fazer” para depois, “não haven-
do dinheiro suficiente”, não se 
entre “num pingue-pongue 
de responsabilidades e que 
as obras nunca mais avan-
cem”. Ana Rita Bessa enalte-
ceu ainda o movimento pelas 
obras nas escolas da Portela, 
sublinhando que “tudo o que 
fazem para pressionar as enti-
dades – como a manifestação 
à porta da escola ou a peti-
ção – são mecanismos que nos 
obrigam a mexer e a pressionar 
o Governo e essa é uma boa 
forma de obter uma resposta 
verdadeira”.
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A razão podia residir, também, 
no facto de seres muito espe-
cial como ser humano e, neste 
caso, teria que dizer que não 
aceito que o tempo apague a 
tua pureza, a tua genuinida-
de, a tua capacidade de veres 
o melhor dos outros, a forma 
justa e clara de veres as coisas, 
sem rodeios ou enfeites, a tua 
humanidade, a tua gratidão e a 
fé que te levou a acreditar que 
tudo podia ser sempre melhor. 
A tua vida foi das que valem a 
pena e não vou deixar ninguém 
esquecer-se disso.
A minha motivação pode até 
derivar do facto de seres o 
amor da minha vida, o meu 
namorado e melhor amigo mas 
isso implicaria ter que escrever, 
pelo menos, até às próximas 
três vidas.

Se for este o caso, tudo o que 
possa dizer soará pequeno 
comparado contigo e com a 
nossa história, embora saiba 
que te situas muito além das 
palavras.
Ao longo da nossa vida há 
muitas coisas que não dão 
certo para abrirem caminho a 
outras, às que são para ficar. 
E só percebemos isso quando, 
num piscar de olhos, tudo faz 
sentido e as peças do puzz-
le se encaixam, sem esforço. 
Connosco foi assim.
Confundimos, tantas vezes, 
amor com qualquer outra coisa 
e deixamo-nos estar, para não 
corrermos riscos. Afinal estar 
acompanhado é melhor do que 
estar sozinho.
Acontece que, quando temos 
a coragem de não aceitar, em 

momento algum ou em qual-
quer idade, menos do que o 
amor além-mundo, como fize-
mos, ele aparece. As dúvidas 
são banidas pela convicção de 
que tudo o resto foi, apenas, 
uma aprendizagem, um cres-
cimento e uma preparação. 
Tudo o que acontece flui e é 
tão fácil que parece vindo do 
céu. Connosco, pelo menos, foi 
assim.
A compensação disso é que, 
à nossa frente, passa a estar 
alguém que respeitamos, 
admiramos, contemplamos, 
confiamos, de quem nos orgu-
lhamos e que não queremos 
mudar. Passamos a gostar do 
que não gostávamos e não 
tentamos ser um mas, antes, 
dois que se encaixam. 
O ego dá lugar à alma, que 
se espelha sem reservas, sem 
medo e sem fingimentos, ver-
gonhas ou segredos, levando o 
pior dos bloqueios a abrir-se ao 
riso e à relativização. Conversa-
se sobre tudo e não há segre-
dos nem tabus, mas altruísmo 
e transparência, de coração 
aberto, o que permite que a 
cumplicidade se instale como 
se nos conhecêssemos desde 
sempre. Passamos a falar com 
os olhos, a antecipar as pala-
vras do outro e a ter objetivos 
comuns. Aproveitamos todos 
os momentos para beijar e 
abraçar mais, deixando tudo 
para depois, porque as priori-
dades mudam. 
Não cobramos nem exigimos 
e deixamos viver porque sabe-
mos que chegámos ao nosso 
porto de abrigo. Não há bra-
ços de ferro porque nenhum 
pretende superar o outro, nem 
gritos ou discussões, só even-
tuais formas diferentes de ver 
as coisas, ambas legítimas. A 
reciprocidade é evidente e a 
sintonia é tanta, que nem pare-
ce real. 
As pequenas ausências sen-
tem-se como longos períodos 
em apneia e acreditamos que, 
para além dessas, nada nos 
separa. Nada a não ser a morte, 
que só acontece quando for-
mos velhinhos não fosse a vida, 
num minuto, trocar-nos os pla-
nos. 
Impreparados para interrom-
per esta ligação bruscamen-
te aos 40 anos, percebemos 
que muito ficou por dizer e 
que podíamos ter feito mais 
porque tivemos essa oportu-
nidade. Se pudesse trazer-te 
de volta ter-te-ia dito o que 
sinto por ti ainda mais vezes, 
como fizeste sem medo de ser 
repetitivo. Teria entrado numa 
conservatória para casar con-
tigo já, em vez de esperar por 

junho. Ter-me-ia abstido de 
fazer uma única crítica e teria 
agradecido cada segundo que 
passámos juntos, como fizes-
te sem teres que antever este 
desfecho. E acima de tudo, não 
me teria preocupado em ter 
certezas absolutas do teu lugar 
na minha vida, porque não tive 
tempo de te dizer que era o 
maior, como merecias. 
Não fui eu que te ensinei a 
amar, foste tu que clarificas-
te o meu conceito quando 
demonstraste que, afinal, não 
tinha limite. 
Tenho tanta sorte por ter visto 
o teu sorriso gigante e o brilho 
dos teus olhos todos os dias, 
por ter recebido flores, bilhe-
tes e por me teres feito tantas 
surpresas. Passávamos os dias 
a rir, com um sentido de humor 
aguçado. Tinhas graça quando 
me perguntavas se podíamos 
ser bola de Berlim com creme, 
mesmo sabendo que já éra-
mos. 
Eras tudo o que uma mulher 
pode desejar e ainda mais e 
estavas certo quando afirma-
vas que o que fazíamos tornava 
a nossa relação perfeita. 
Tu que dizias “até que a morte 
nos separe” acertaste. Talvez já 
tenhas cumprido o que vieste 
fazer ou, quem sabe, não per-
tencesses aqui e tivesses que 
te ir embora. 
Não sei se sabes que me podes 
vir buscar durante o sono, con-
tigo faço qualquer caminho. 
Se não puderes, volta a entrar 
nos meus sonhos e ensina-me 
a transformar a nossa relação 
numa coisa possível de viver 
desta forma. 
Resta-me ouvir as nossas músi-

cas, ler os teus bilhetes, vestir 
a tua camisola e esperar que 
estas palavras cheguem onde 
quer que estejas, sendo esta 
a motivação que permite que 
um pensamento turvo tenha 
alguma clareza e, que exista 
um intervalo entre as lágrimas, 
a dor agonizante, a falta de ar e 
o pré-rebentamento do peito.  
Se soubesse que ia passar por 
isto, voltava a fazer tudo de 
novo. 
O que retiro daqui, não permi-
tirá que me esqueça, a cada 
hora, que o amanhã pode não 
existir e que as oportunidades, 
mesmo as que pareçam insigni- 
ficantes, podem não voltar a 
acontecer. Até aquelas que 
servem para agradecer. Mais. 
Volto, por isso, a agradecer 
aos meus pais e amigos che-
gados por existirem, aos teus 
por te terem dado vida e a 
todos aqueles que têm ajuda-
do. E a ti que tornaste tão fácil 
sermos felizes, agradeço cada 
momento. Para sempre. 

E depois disto, achas que me 
podes acordar?

A Um Amor Maior

Podia ter necessidade de te prestar uma homenagem 
por seres o diretor deste jornal e um excelente jornalis-
ta. Se fosse esse o caso, elogiaria o teu profissionalis-
mo, competência, rigor, isenção, imparcialidade, justi-
ça, altruísmo, humildade e, entre outros, o dom natural 
para ocupares qualquer das funções. Salientaria, igual-
mente, o teu apoio incondicional e a forma genuína 
como puxavas por mim e me ajudavas a ser melhor. O 
legado que deixaste está acessível a todos e não me 
deixa exagerar.

Joana Leitão



Na sequência da polémica do 
uso indevido das informações 
dos utilizadores por parte do 
Facebook, muitos de nós já 
pensamos que a melhor solu-
ção seria encerrar a conta, eu 
pessoalmente penso que não é 
necessário tanto.
Temos de ter noção que, de 
“Gosto” em “Gosto”, o Facebook 
fica a conhecer os seus uti-
lizadores cada vez mais pro-
fundamente e que toda essa 
informação é vendida aos 
anunciantes que apostam na 
publicidade nesta rede social.
É a partir do momento em que 
nos registamos no Facebook 
e que se assina um acordo de 
cedência de informações, que 
esta gigante rede social come-

ça a saber e armazenar, de 
uma forma bem aprofundada, 
dados sobre a vida dos seus 
utilizadores.
A quem utiliza o Facebook, 
deixo aqui várias medidas para 
utilizar já e começar a proteger 
os seus dados pessoais:

Remover a permissão 
do Facebook para aceder a 

aplicações

Todos nós já nos registamos 
em aplicações através do Login 
do Facebook permitindo assim 
que essas Apps guardem todo 
o tipo de informações a nosso 
respeito. Isso é um erro que 
vamos aprender a eliminar e 
evitar no futuro.

Com a conta de Facebook aber-
ta num computador vamos cli-
car no ícone ponto de interro-
gação no canto superior direi-
to. Vão aparecer várias opções 
e vamos clicar em “Verificação 
de Privacidade”.
No quadro que nos aparece 
vamos clicar em “Seguinte” e 
aqui vamos encontrar todas as 
aplicações em que a certa altu-
ra da vida nos registámos atra-
vés do Facebook. Neste quadro 
é possível eliminar, carregando 
na cruz, o acesso ao nosso per-
fil e informações. 
Nota: Este passo não vai apa-
gar toda a informação que a 
aplicação já possa ter adquiri-
do, mas vai impedir que conti-
nue a fazê-lo.  

Mudar as definições de privacidade 
da conta de Facebook

Para poder controlar quem 
pode ver a sua atividade no 
Facebook pode ir ao separa-
dor “Definições” e escolher a 
opção “Privacidade”. Aqui pode 
limitar toda a sua atividade, lis-
tas de amigos e outros dados 
a “Apenas a si” ou “Amigos”, 
excluindo a opção “Público”.

Utilizar um motor de busca que 
impede a monitorização

Hoje em dia tanto o Firefox 
como o Safari já possuem 
um sistema que impede o 
Facebook como a Google de 
registarem todas as suas pes-

quisas na internet, recolhendo 
assim informação privilegiada 
dos seus interesses com fins 
publicitários.
Por enquanto, quando vai fazer 
Login no Facebook, utilize um 
destes dois browsers da inter-
net.
Se começar já a pôr em prática 
estas dicas, pode ficar mais 
descansado e continuar a utili-
zar o Facebook.
Para os mais curiosos, existe a 
possibilidade de fazer o down-
load de toda a informação que 
o Facebook dispõe de si, tendo 
apenas que ir a este endereço 
https://www.facebook.com/
settings e pedir uma cópia dos 
seus dados do Facebook.
Vai ficar surpreendido!
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Consultório Informático

Proteja os seus dados 
e informações pessoais

João Calha
Consultor Informático
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É costume dizer-se e acei-
tar-se entre o meio musi-
cal internacional que se 
um artista consegue levar 
a avante e de forma bem 
sucedida uma carreira de 20 
anos baseada em canções 
pop folk escritas à guitarra 
acústica, então talvez seja 
a hora de realizar um álbum 
composto essencialmente 
com sintetizadores.
Este é o ponto de partida 
para a apresentação do novo 
álbum de Josh Rouse inti-
tulado “Love in the modern 
age”, o 12º da sua carreira.
Josh Rouse nasceu no 
Nebraska em 1972 e passou 
a infância e juventude a sal-
tar de cidades e estados na 
América, mudando de esco-
las, conhecendo e fazendo 
novos amigos, condimentos 
capazes de geralr alguma 
instabilidade emocional e 
que levaram Josh Rouse a 
procurar conforto na músi-
ca e nas bandas prediletas, 
Cure e Smiths.
Aprendeu a tocar guitar-
ra com o tio e aos 18 anos 
escreveu as primeiras can-
ções.
1998 é o ano de estreia nas 
edições discográficas com 
o álbum “Dressed up like 
Nebraska” em homenagem 
ao estado de nascimento, 
aclamado pela crítica que 
reconhece em Rouse apuro 
de escrita e talento de com-
posição num estilo que apre-
senta com critério, requinte 
e subtileza, elementos folk, 
country pop e rock que mar-
cam toda a carreira do músi-
co. 
“Home”, “Under cold blue 
stars” e “1972” são os traba-
lhos que se seguem, edi-
tados respetivamente em 
2000, 2002 e 2003 que con-
firmam e reforçam o esta-
tuto e reconhecimento de 
Josh Rouse, na sua voz dócil, 
frágil e por vezes quase sus-
surrada sobre histórias de 
vidas tocadas pelo amor e o 
que o envolve. Já “Nashville” 
em 2005 representa uma 
viragem na vida de Rouse, 

um disco de despedida da 
cidade onde vivia na altu-
ra, precisamente Nashville 
e que coincidiu com o fim 
do seu casamento e a ida 
para Espanha onde passou 
a viver. Um disco nostálgico 
de produção sofisticada pela 
mão de Brad Jones, produ-
tor de boa parte dos discos 
do músico e que é até hoje 
o seu trabalho mais popular 
lado a lado com “1972”.
A influência espanhola e 
mediterrânica respira-se nos 
trabalhos seguintes de Josh 
Rouse, onde chega a cantar 
e editar em espanhol alguns 
dos temas mas a bitola de 
qualidade musical mantém-
se nivelada bem por cima.
Eis que chegamos a “Love 
in the modern age”, editado 
dia 13 deste mês de abril, 
onde a parcial substituição 
de guitarras por sintetiza-
dores aproxima o som de 
Josh Rouse à pop elegante e 
mais requintada dos anos 80 
representada pelos Prefab 
Sprout e Blue Nile mas claro, 
como sempre, também dos 
Cure e dos Smiths.  
Josh Rouse, como refe-
re o site All Music, agarra 
com relativa facilidade o 

papel de novo romântico 
apoiado numa escrita pop 
inteligente e vocalizações 
claras e “orelhudas”.
Destaque para os temas 
“Salton Sea”, “Businessman”, 
“Love in the modern age” e 
“I'm your man”.
A mudança, neste caso das 
guitarras para os sintetiza-
dores é boa e refresca a obra 
do compositor, no entanto 
se tal mudança fosse apenas 
de instrumentos mas não 
existissem canções, “Love in 
the modern age” não resul-
taria. E essas, as canções, 
Josh Rouse tem, sempre 
teve e provavelmente sem-
pre terá.

Passaram exatamente duas 
semanas desde que o nosso 
querido diretor Pedro Pereira 
nos deixou de forma súbita e 
totalmente inesperada.
Adaptarmo-nos a esta rea-
lidade dura e cruel demo-
ra o seu tempo, no entanto 
é notório o empenho  de 
todos em dar o melhor con-
tributo ao MP e Notícias de 
Loures.

O Pedro merece e os leitores 
também!

CULTURA14
Notícias de

São 26 os compositores a concurso para a 
edição portuguesa do Festival da Canção 
2018, pós brilharete dos irmãos Sobral no 
ano passado. Este Festival será constituído 
por duas semifinais, a realizar a 18 e 25 de 
fevereiro nos Estúdios da RTP em Lisboa 
e por uma grande final que terá lugar no 
Multiusos de Guimarães a 4 de março.
O enorme entusiasmo com que as mais 
variadas figuras do mundo da música aco-
lheram a proposta lançada pela RTP e 
a quantidade expressiva de candidaturas 
submetidas através da iniciativa, promo-
vida pela Antena 1, justificam que, das 20 
canções originalmente pensadas para con-
correr ao Festival da Canção 2018, mais seis 
se tenham juntado ao lote de 26 canções 
a concurso. Em cada uma das semifinais 
estarão a concurso 13 canções. Em cada 
uma serão apuradas sete, pelo que have-
rá 14 finalistas em Guimarães. Seguindo o 
mesmo modelo de trabalho usado na mais 
recente edição do Festival da Canção, a 
RTP lançou um convite a 22 compositores 
para que apresentassem uma canção ori-
ginal inédita.
O vencedor do Festival da Canção 2017, 
Salvador Sobral, convidou um compositor 
nos mesmos termos dos que são lançados 
pela RTP. Três lugares nas semifinais foram 
abertos a concurso. Um deles chega atra-
vés do programa de rádio “Master Class”, 
da Antena 1, dirigido a compositores e 
autores sem trabalhos publicados até ao 
dia 15 de setembro de 2017. O júri foi 
aqui constituído por Tozé Brito (presiden-
te), Noémia Gonçalves, António Macedo, 
Ricardo Soares e Rui Pêgo. Os outros dois 
lugares resultaram da submissão de can-
ções originais e inéditas, num concurso 
aberto a todos os cidadãos de nacionalida-
de portuguesa ou residentes em Portugal, 
o que inclui os portugueses que vivam 
fora do País, assim como os cidadãos dos 
PALOP ou de outras nacionalidades que 
tenham residência em Portugal. Das 346 
submissões recebidas o júri, constituído 
por António Macedo (presidente), Iolanda 
Ferreira, João Gobern, Marisa Liz e Miguel 
Guedes escolheram as propostas de dois 
compositores. Tal como no Festival da 
Canção 2017 os compositores definiram, 
a posteriori, quais os intérpretes das suas 
canções. O vencedor do Festival da Canção 
2018 será o 50º representante de Portugal 
no Festival da Eurovisão, que se apresen-
tará na grande final a realizar em Lisboa 
a 12 de maio de 2018. A mostra é de facto 
representativa do momento que vive a 
produção musical nacional e de alguns dos 
seus bons valores, apostada em valorizar 
um evento que durante muitos anos andou 
“perdido” em mãos e canções que não o 
eram, desligando a conexão com o público 
para algo que outrora lhe foi tão querido. 
Aguarda-se pois, com expetativa, o que se 
segue a “Amar pelos dois”.

Ninho de Cucos

Festival da Canção 2018

João Alexandre
Músico e Autor

São estes os 26 concorrentes ao Festival da Canção 2018:

Primeira semifinal (18 de fevereiro): 
Compositor: Diogo Clemente - Intérprete: Peo Madureira - Só Por Ela 
Compositor: Fernando Tordo - Intérprete: Anabela - Para te dar abrigo 
Compositor: Francisca Cortesão - Intérprete: Joana Barra Vaz - Anda Estragar-me os Planos 
Compositor: Janeiro - Intérprete: Janeiro - Oficialmente (sem título) (Escolha de Salvador Sobral)
Compositor: Jorge Palma - Intérprete: Rui David - Sem Medo 
Compositor: José Cid - Intérprete: José Cid e Gonçalo Tavares - O Som da Guitarra é a Alma de Um Povo 
Compositor: JP Simões - Intérprete: JP Simões - Alvoroço 
Compositor: Júlio Resende - Intérprete: Catarina Miranda - Para Sorrir eu Não Preciso de Nada 
Compositor: Luís Nunes (Benjamin) - Intérprete: Joana Espadinha - Zero a Zero
Compositor: Malu Magalhães - Intérprete: Beatriz Pessoa - Eu te Amo 
Compositor: Nuno Rafael - Intérprete: Bruno Vasconcelos - Austrália 
Compositor: Paulo Praça - Intérprete: Maria Amaral - A Mesma Canção 
Compositor: Rita Dias - Intérprete: Rita Dias - Com Gosto Amigo (escolha entre os temas submetidos à Antena 1)

Segunda semifinal (25 de Fevereiro): 
Compositor: Aline Frazão - Intérprete: Susana Travassos - A Mensageira 
Compositor: Armando Teixeira - Intérprete: Lili - O Voo das Cegonhas 
Compositor: Bruno Cardoso - Intérprete: Sequin - All Over Again 
Compositor: Capicua - Intérprete: Tamin - Sobre Nós 
Compositor: Daniela Onís - Intérprete: Daniela Onís - Para lá do Rio (escolha do programa Masterclass da Antena 1)
Compositor: Diogo Piçarra - Intérprete: Diogo Piçarra- Canção do Fim 
Compositor: Francisco Rebelo - Intérprete: David Pessoa - Amor Veloz 
Compositor: Isaura - Intérprete: Cláudia Pascoal - O Jardim 
Compositor: João Afonso - Intérprete: Rita Ruivo - Anda Daí 
Compositor: Miguel Ângelo - Intérprete: Dora Fidalgo - Arco Íris (assim cantouZaratustra) 
Compositor: Paulo Flores - Intérprete: Minnie & Rhayra - Patati Patata 
Compositor: Peter Serrado - Intérprete: Peter Serrado - Sunset 
Compositor: Tito Paris - Intérprete: Maria Inês Paris - Bandeira Azul

Josh Rouse
Love in the modern age

João Alexandre
Músico e Autor
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Fernando de Pádua, médico-cirurgião e professor catedrático na área da cardiologia e medicina interna, escreveu livros, criou o Instituto 
Nacional de Cardiologia Preventiva (INCP) e a Fundação à qual cedeu o nome e, aos 90 anos, continua a dar consultas, a fazer palestras e a ir 
a escolas, com o objetivo de promover a saúde e a qualidade de vida. Pessoa de trato fácil, afetuoso, informal e com sentido de humor, leva a 
idade com uma perna às costas, com esperança de que, o estilo de vida que adota, o faça chegar aos 120.

Um bebé pode chegar aos 142 anos

O trabalho do Professor cuja 
segunda edição da biogra-
fia será brevemente lançada, 
destina-se a atingir o cidadão 
comum que não quer ser doen-
te, independentemente da sua 
idade evitando, desta forma, 
mortes prematuras e sobre-
carga de um sofrimento evi-
tável, ao mesmo tempo, que 
aumenta a sua qualidade de 
vida e reduz as despesas que 
se têm com a doença. Existe 
uma associação entre morbili-
dade, hábitos e nível socioeco-
nómico exigindo-se que, para 
além de intervenções médicas 
eficazes, sejam instituídas polí-
ticas de saúde mais abrangen-
tes, de acordo com as carac-
terísticas individuais, culturais 
e socioeconómicas da popula-
ção, dirigidas à promoção da 
saúde e à prevenção da doen-
ça. O Cardiologista reitera que 
“doença ou morte antes dos 
80 é culpa do Homem, não de 
Deus ou da Natureza”, frase da 
autoria de Paul White, seu pro-
fessor em Harvard.  

“Algarvio de nascimento e 
alentejano de coração”

Nascido em Faro, viveu no 
Alentejo, local de memórias de 
uma infância feliz, antes de ter 
rumado com os seus pais e 
irmãos a Lisboa, para continuar 
os estudos. 
Já na capital e, durante os tem-
pos do liceu Gil Vicente, foi um 
miúdo reguila e pouco dado 
aos estudos, mas foi o facto de 
ter ficado em segundo lugar, 
num trabalho realizado já no 
Passos Manuel, que o fez ver 
que podia ser bom aluno. E foi.
Nunca sonhou com o que seria 

quando crescesse e, a famí-
lia, ao vê-lo a caminho do 
pódio, incentivou a medicina 
e a engenharia que, por serem 
profissões de prestígio, enten-
diam estar ao seu alcance. 
A verdade é que, apesar de 
ambas as áreas o motivarem, 
o caminho da engenharia foi 
excluído pelo destino. Talvez 
a cardiologia lhe estivesse tra-
çada e, com esta, se sinta tam-
bém um pouco engenheiro.

A caminho da medicina

A oportunidade de ir para a 
faculdade, surgiu através de 
uma bolsa de estudo, conferida 
pelo sindicato dos escriturários, 
ao qual o pai pertencia. Não se 
imagina o que teria acontecido, 
caso tivesse ficado à margem 
do que viria a ser um brilhante 
percurso, por falta de recursos 
económicos. “Foi um golpe de 
sorte” refere o Médico, “apesar 
de ter trabalhado muito”.
Agarrou o que lhe foi dado e 
cedo se tornou independente, 
escrevendo à máquina e ven-
dendo aos colegas, as aulas de 
medicina.
Licenciado aos 23 anos com 
19 valores, foi convidado a dar 
aulas ainda estudante, tendo-
se tornado professor catedrá-
tico aos 39. 
Ganhou uma bolsa de estudo 
oferecida pelo Rotary, o que 
lhe permitiu fazer uma pós-
graduação em cardiologia, em 
Harvard, nos Estados Unidos.

O regresso de Harvard

Dos Estados Unidos, trouxe 
um vasto conhecimento, assim 
como a prática da prevenção, 

pouco instituída em Portugal 
na década de 50. 
Regressado a Lisboa, a sua pri-
meira conferência foi sobre “os 
cardíacos no trabalho” em 1955, 
desmistificando a doença e a 
forma de a encarar.
Tem no professor Paul White 
a sua grande referência e com 
ele aprendeu que “os médicos 
não devem estar fechados no 
seu consultório, mas junto da 
população”, o que fez com que 
o jovem cardiologista preven-
tivo se abrisse à mesma, no 
combate à hipertensão arterial, 
através de consultas ambulan-
tes e, mais tarde, dos jornais, 
da rádio e da televisão. 
Doutorou-se e esteve envol-
vido em diversas instituições 
ligadas à sua área, mantendo-
se ativo no Instituto Nacional 
de Cardiologia Preventiva 
(INCP), criado em 1986 e na 
Fundação Professor Fernando 
de Pádua (FPFP), constituída 
em 2002, sendo fundador de 
ambos. O Rotary de Loures, 
através de quem conhecemos 
o Cardiologista, foi o primei-
ro clube rotário a estabelecer 
uma parceria com a Fundação.

O papel da prevenção 
na redução das doenças 

cardiovasculares

Políticas de saúde, educa-
ção da sociedade e progra-
mas comunitários, bem como 
investigação e educação dos 
profissionais de saúde, ajudam 
a prevenir todas as doenças 
que derivam do comportamen-
to humano. Com exceção dos 
casos em que a doença já vem 
traçada à nascença, a maior 
parte das doenças devem-se 

JOANA LEITÃO
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ao estilo de vida que adotamos 
e, por norma, a maus hábitos.
O sal, o açúcar, as gorduras, a 
fibra, o tabaco, o álcool, o stress 
biopsicossocial e a inativida-
de física, estão normalmente 
na origem de doenças como 
a angina de peito, o enfarte 
do miocárdio, a insuficiência 
cardíaca, o acidente vascu-
lar cerebral (AVC), o acidente 
isquémico transitório, a morte 
súbita, bem como das demais 
doenças crónicas não trans-
missíveis, como é o caso dos 
cancros, diabetes, osteoporose 
ou mesmo doenças mentais.

A ‘década gloriosa’

Foi no início dos anos 70 que 
a Organização Mundial de 
Saúde (OMS) fez o alerta para a 
hipertensão e para as doenças 
cardiovasculares, chamando 
a atenção das televisões, que 
começaram a divulgar o tema. 
Se analisarmos a taxa de morta-
lidade padronizada por 100 mil 
habitantes de ambos os sexos 
em Portugal relativamente ao 
período compreendido entre 
1976 e 2014, concluímos que o 
número de mortes derivadas 
de doenças do coração desceu 
drasticamente. As mortes cau-
sadas por doenças do aparelho 
circulatório reduziram 71%, as 
derivadas de doença cerebro-
vascular 81% e as de doença 
isquémica cardíaca 62%. Este 
foi um período em que surgi-
ram mais e melhores medica-
mentos, bem como resultados 
às campanhas de prevenção, 
situando-se a época de maior 
redução destas doenças entre 
1980 e 1989, ficando conhecida 
como a “década gloriosa”.

A medicina preventiva 
em Portugal

Em 1987 celebrou-se um acor-
do entre a OMS e o governo 
português, o CINDI-Portugal, 
integrado no projeto euro-
peu CINDI ou Countrywide 
Integrated Noncommunicable 
Diseases Intervention, com 
a finalidade de desenvolver 
medidas integradas para a pro-
moção da saúde, bem como 
estabelecer mecanismos de 
colaboração eficazes para o 
controlo integrado, multidisci-
plinar e intersetorial dos fato-
res de risco, de entre eles o 
tabagismo e erros alimentares, 
os quais possam vir a ser apli-
cados em todo o país e nou-
tros estados membros da OMS. 
Pretendeu-se estabelecer uma 
cooperação entre os vários paí-
ses para a criação de uma cul-
tura de saúde saudável, global 
e solidária, o que fez eleger o 
Professor como “o pai da medi-
cina preventiva” no nosso país. 
Infelizmente a aposta não 
tem sido na prevenção nem 
na investigação, que ficam 
para segundo plano por falta 

de financiamento. 
Coincidência, ou não, 
2015 e 2016 apresen-
taram já um ligeiro 
aumento no núme-
ro destas mortes o 
que, se não signi- 
ficar apenas uma 
ligeira oscilação, 
deve voltar a servir 
como alerta.

A poupança 
decorrente 

da prevenção

A prevenção signi- 
fica agir antes do 
mal estar instalado, 
fazer campanhas e 
aconselhar, em vez 
de receitar medi-
camentos. Ora, se 
reduz doenças, o 
custo e o sofrimen-
to que se teria com 
os tratamentos deri-
vados das mesmas 
deixa de existir. 
Vejamos, o governo 
gasta 1% do orça-
mento da saúde com a medi-
cina preventiva e 99% com 
a medicina curativa, a tratar 
doenças. As políticas de pre-
venção, por ajudarem a reduzir 
o número de doentes, geram 
uma poupança de biliões de 
euros a qualquer país. No Reino 
Unido, o National Institute for 
Health and Care Excellence 
(NICE) indicou que, em 2017, 
os 5 milhões de libras gastos 
em campanhas de prevenção 
do sal geraram uma poupan-
ça gigantesca de 1.5 biliões de 
libras, que não se gastaram em 
cuidados de saúde.

Os sub 20, dos zero aos 19 anos

A promoção da saúde e pre-
venção das doenças não trans-
missíveis deve começar na pri-
meira infância, na barriga da 
mãe ou através dos próprios 
pais, antes da conceção e, ter 
continuidade ao longo da vida. 
As vacinas são a primeira forma 

de prevenção e a instrução pri-
mária e a escola são, além da 
família, também responsáveis 
pela criação de hábitos.
Ensinar as crianças a criarem 
bons hábitos, normalmen-
te antes dos quatro anos de 
idade, promove não só a sua 
saúde e bem-estar, como a 
dos pais e até avós, por via da 
sua influência. Se as crianças 
estiverem habituadas a fazer 
desporto, é mais provável que 
não comecem a fumar e, só por 
não fumarem, têm logo direito 
a mais 20 anos de vida!
É por isso que o Cardiologista 
continua a ir às escolas orientar 
os mais novos, levando consigo 
‘O meu livrinho do coração’ e 
‘Kikas e o professor coração’, 
cuja história foi inspirada na 
Escola B1 de Loures, livros em 
que participou e que acredi-
ta poderem passar de geração 
em geração.
Desta forma, a criação de bons 
hábitos aliada ao avanço da 

medicina, pode fazer 
com que os bebés 
dos nossos dias che-
guem aos 142 anos. 

As pré-doenças

Apesar da genéti-
ca poder intervir na 
criação de algumas 
doenças, é depois 
do nascimento que 
começam os riscos. 
A partir dos 20 anos 
começam as pré-
doenças, ou seja, 
o que comemos, 
bebemos, fuma-
mos e o exercício 
que não fazemos, 
podem predispor-
nos a certas doen-
ças, sendo esta a 
altura em que, uma 
simples mudança 
de hábitos, pode 
evitar esse desti-
no. ‘É a natureza a 
alertar-nos’, refere o 
Cardiologista.
Se forem feitos ras-

treios, vão detetar-se doenças 
como a hipertensão ou a dia-
betes numa fase prévia, evitan-
do que se instalem no futuro.

Bons hábitos

Ter bons hábitos significa ali-
mentarmo-nos bem, evitar o 
tabaco e o stress e fazer exer-
cício físico.
Boas rotinas alimentares 
incluem evitar o sal, o açúcar, 
as gorduras e comer produtos 
naturais e mais vegetais, evi-
tando produtos processados.
A total ausência de sal e até 
mesmo de açúcar pode origi-
nar outro tipo de problemas. 
Apesar de a legislação criada 
em Portugal permitir 14 gramas 
por quilo de pão, o Médico cita 
a OMS que considera que o 
limite deve ser de 5. Exercício 
físico pode fazer-se bastando 
andar a pé, fazendo caminha-
das ou subindo escadas diaria-
mente.

Fazemos a revisão aos auto-
móveis mas não fazemos o 
mesmo ao corpo em que nas-
cemos. Se a inspeção dos veí-
culos é obrigatória, assim devia 
ser o rastreio da saúde, na opi-
nião do Especialista.  

Sem radicalismos

Fumou até aos 35 anos, altura 
em que os malefícios do taba-
co ainda não eram conheci-
dos, tendo deixado de o fazer 
quando começou a haver mais 
informação. 
Sempre foi magro e, durante 45 
anos, subiu a pé os dez anda-
res das escadas do Hospital de 
Santa Maria até à sua enferma-
ria, dando o exemplo. “Suba a 
pé para fazer exercício e, desça 
de elevador para poupar as 
articulações e os pés”, salienta.
Dizer-se que beber um copo de 
vinho por dia faz bem ao cora-
ção é um mito. Beber de vez 
em quando é que não faz mal. 
Radicalismos não são neces-
sários. Também faz asnei-
ras quando vai a uma festa e 
volta aos bons hábitos no dia 
seguinte.
Boas relações humanas fazem 
bem ao coração, assim como 
conviver saudavelmente com 
animais. Tudo o que lide com 
o coração-mente faz bem ao 
coração-motor.

Conservar o mesmo médico

“Escolha um bom médico, 
em quem confie e conser-
ve-o” refere o Cardiologista. 
Acrescenta que “temos ido-
sos a viver mais tempo mas 
mais doentes e entupidos de 
medicamentos”, sabendo-se 
hoje que não são sinónimo de 
eficácia, pelo que manter um 
médico que acompanhe todo o 
historial do paciente, ajuda-o a 
prevenir ou a tratar as doenças 
mais eficazmente.
No final de contas, diz o 
Professor, “a doença transmis-
sível mais mortal chama-se 
vida!”

1976 1980 1985 1989 1992 2000 2002 2003 2010 2011 2012 2013 2014

510,1 480,5 393,1 338,8 360,3 277,6 254,1 248,2 171,2 153,3 154,5 147,1 149,8

273,9 277,7 217,2 182,0 191,7 140,1 118,9 113,6 72,1 63,4 63,2 56,5 53,4
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Já ouviu falar em “metformina”?

Este é o nome da substância ativa mais 
prescrita para controlo das situações de 
Pré-diabetes e Diabetes tipo 2. 
As estatísticas indicam que 1 em cada 
10 portugueses são diabéticos tipo 2, 
a variante associada a estilos de vida 
pouco saudáveis e que tende a surgir 
sobretudo em adultos com excesso de 
peso.
Se juntarmos os indivíduos em situação 
de pré-diabetes, o número de portugue-
ses afetados sobe consideravelmente.
Com este panorama é provável que já 
tenha ouvido falar nela, seja por conhe-
cimento próprio ou através de familiares 
ou amigos que a tomam.
Existem várias opções medicamentosas 
para o tratamento da diabetes tipo 2. No 
entanto a metformina reúne um consen-
so médico como fármaco de eleição.
Existem vários motivos que fazem deste 
comprimido um óptimo recurso. A sua 
eficácia prende-se com o seu meca-
nismo de ação: a metformina reduz a 
resistência à insulina característica da 
diabetes tipo 2, permitindo que esta seja 
“reconhecida” pelas células, que por sua 
vez utilizam a glicose em circulação. Por 
outro lado reduz também a produção 
de glicose pelo fígado, contribuindo por 
isso de duas formas para a redução da 
glicémia.
Além disso é geralmente bem tolerada, 
apresenta menor risco de indução de 
hipoglicémias, contribui para a perda de 
peso e auxilia na redução de parâmetros 
como o colesterol LDL e triglicéridos que 
são importantes fatores de risco para o 
desenvolvimento de doenças cardiovas-
culares associadas à diabetes.
Contudo, como qualquer outro medi-
camento também não é isenta de efei-
tos adversos, dos quais a acidose lática 
merece especial atenção.
Pesados os prós e os contras, a metfor-
mina permanece um excelente aliado 
farmacológico na pré-diabetes e diabe-
tes tipo 2, com um óptimo perfil de efi-
cácia, custo, segurança e tolerabilidade. 
Não se esqueça porém, que o tratamen-
to da diabetes é estabelecido de forma 
personalizada, tendo em conta a idade 
do doente, a condição de saúde, o estilo 
de vida, a história familiar e a resposta 
à medicação. Consulte por isso o seu 
médico sempre que surjam alterações 
durante o tratamento ou nos seus valo-
res de glicémia.

Joana Roubaud
Farmacêutica

“Mesmo para quem 
refere não ter tempo livre, 
é essencial transmitir 
que qualquer exercício 
é sempre melhor do que 
nenhum.”

A prática regular de exer-
cício é essencial para a 
manutenção da condi-
ção física e promoção da 
saúde. Os benefícios do 
exercício incluem a perda 
de peso, a prevenção da 
diabetes e de doenças 
cardiovasculares nas quais 
se incluem a hipertensão, 
o enfarte do miocárdio e o 
acidente vascular cerebral.  
Previne também doenças 
como a osteoporose, per-
mitindo o fortalecimento 
ósseo e a nível psicológi-
co promove o bem-estar 
pessoal e o humor, com 
aumento da energia e 
melhoria a qualidade do 
sono. Por último alguns 
estudos estabeleceram a 
ligação entre o exercício e 
a redução de risco de can-
cro (por exemplo do cólon, 
mama ou pulmão) ou de 
Doença de Alzheimer e 
alterações da memória 
associadas à idade.
Apesar disso Portugal 
mantém-se como um dos 
países com maior taxa de 
sedentarismo. Segundo 
um relatório da Comissão 
Europeia de 2014, 64% dos 
portugueses não praticam 
qualquer tipo de exer-
cício de forma regular, 
sendo o 3º país da UE com 
piores níveis de ativida-
de. É importante alterar 
esta situação e motivar a 
população para mudar os 
seus hábitos. Um objetivo 
a considerar é a prática 
de 30 minutos de ativida-
de física moderada 5 dias 
por semana ou 20 minu-
tos de atividade vigorosa 
3 vezes por semana. Para 
benefícios em adicionais, 
esta deve ser complemen-
tada com exercícios de 
fortalecimento muscular 

e flexibilidade pelo menos 
2 vezes por semana. As 
atividades que podem ser 
realizadas dependem dos 
gostos pessoais e con-
dição física de cada um. 
Muitas como a dança, 
caminhada ou corrida não 
envolvem uma despesa 
financeira significativa. 
Devem, no entanto, ser 
iniciadas de forma lenta 
e progressiva, respeitando 
as limitações de cada um 
de forma a evitar lesões. 
É também importante 
que os praticantes utili-
zem vestuário e calçado 
apropriado e que haja uma 
hidratação adequada.
O exame médico-des-
portivo antes de iniciar 
a prática de exercício é 
obrigatório para todos os 
praticantes de alta com-
petição e filiados em fede-
rações, sendo realizado 
num Centro de Medicina 
Desportiva. Para o pra-
ticante ocasional, este 
exame não é obrigatório, 
mas recomendado. Nestes 
casos, o Médico de Família 
enquanto conhecedor do 
historial clínico dos seus 

utentes, pode informar 
sobre exercícios contra
-indicados e solicitar exa-
mes complementares para 
excluir doenças poten-
cialmente lesivas.  A con-
sulta prévia é sobretudo 
indicada em pessoas com 
doenças crónicas nomea-
damente problemas car-
díacos, asma, diabetes, 
doença renal ou artrite. 
Deve também ser consul-
tado um médico se duran-
te qualquer atividade sur-
girem queixas como dor 
no peito, tonturas, falta de 
ar, palpitações ou dores 

articulares persistente.
É importante reforçar a 
ideia que os benefícios da 
atividade física são signi- 
ficativos e ultrapassam 
largamente os potenciais 
riscos. Desta forma, o 
exercício deve ser promo-
vido de forma ativa com 
criação de condições para 
que possa ser praticado 
regularmente e em segu-
rança. Mesmo para quem 
refere não ter tempo 
livre, é essencial transmi-
tir que qualquer exercício 
é sempre melhor do que 
nenhum.

A prática regular 
de exercício

Dr Rui Neto Fernandes
Médico Interno de Medicina Geral 

e Familiar | USF Moscavide
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A nova lei que estabelece o 
direito à autodeterminação da 
identidade de género e expres-
são de género e o direito à 
proteção das características 
sexuais de cada pessoa foi 
aprovada este mês de abril na 
Assembleia da República. Não 
seremos pioneiros na Europa, 
como em 2011, mas estaremos 
hoje mais uma vez na vanguar-
da, junto com outros países 
como a Dinamarca, a Irlanda, 
Malta e a Noruega.
Esta lei, urgente para o reco-
nhecimento dos direitos das 
pessoas trans ou intersexo, diz 
respeito a temas ainda pouco 
conhecidos e compreendidos 
na sociedade portuguesa. O 
chão para resistência à mesma 
é fértil e urge por isso expli-
car, passo a passo, por que 
é necessária, por que é tão 
importante.
Em primeiro lugar, cabe enun-
ciar qual era situação desde 
2011 até à presente data: para 

se efetuar a alteração do nome 
e sexo no registo civil era 
necessário apresentar um rela-
tório de equipa multidisciplinar 
de sexologia clínica a atestar 
o diagnóstico de “disforia de 
género”. A lei de 2011 ainda 
refere “perturbação de identi-
dade de género”, mas à luz das 
alterações efetuadas no DSM-5 
- Manual de Diagnóstico e 
Estatística das Perturbações 
Mentais da Associação 
Psiquiátrica Americana, em 
2013, este termo/diagnósti-
co deixa de existir e passa a 
ser substituído por “disforia 
de género”. Disforia de géne-
ro descreve então o mal-estar 
ou o desconforto que resulta 
da desconformidade do corpo 
perante a sua identidade de 
género. Esta tutela de uma 
equipa multidisciplinar signi-
ficou que o acesso ao reco-
nhecimento civil da identida-
de de género esteve sujeito 
a critérios de avaliação, nem 

sempre objetivos, da qualida-
de ou intensidade da “disforia 
de género”. Com consequente 
necessidade de muitas pessoas 
trans de mentir ou deturpar o 
seu discurso para garantir que 
obtinham o relatório necessá-
rio para a mudança no registo 
civil. A realidade é que ainda 

hoje médicos ou psicólogos a 
trabalhar nestes temas consi-
deram que um homem trans 
ser educador de infância ou 
uma mulher trans não seguir o 
suprassumo dos estereótipos 
da “feminilidade” significa um 
engano quanto à sua identi-
dade de género. Como se não 

existissem homens cisgénero 
(isto é, não trans) educadores 
de infância, como se não exis-
tissem mulheres cisgénero que 
não adotam o modelo “barbie”. 
Na próxima crónica partilharei 
mais contextos e o que mudará 
com a promulgação desta lei.

Um género de janela

Uma Lei de Autodeterminação
Parte I

Diretora da Casa Qui - Associação de Solidariedade Social
Rita Paulos
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Meu pai é viúvo e vai contrair matrimónio com uma pessoa no regime da separação de bens. Em caso de morte dele, a 
esposa será herdeira?

Caro leitor,

Quando alguém falece, o seu património é transmitido aos seus herdeiros, que podem ser os herdeiros legitimários (cônjuge, ascendentes e descenden-

tes) ou, na falta destes, os herdeiros legítimos (vide artigo 2133º do Código Civil). A Lei não diferencia o regime de bens escolhido pelos nubentes para 

efeitos sucessórios. Isto quer dizer que, quer o pai tenha casado sob o regime da comunhão de bens (geral ou bens adquiridos), quer tenha casado sob 

o regime da separação de bens, a esposa, em caso de óbito do cônjuge, será sempre sua herdeira legal.

Tendo em conta tal disposição legal, injusta para muitos, há um projeto de Lei para alteração do Código Civil, no sentido de conferir liberdade para 

deserdar o cônjuge, em caso de segundas núpcias, protegendo assim os interesses dos filhos de anteriores relações.

A ideia é criar um novo regime que permita que duas pessoas, quer possuam filhos ou não, tenham a possibilidade de contrair matrimónio, em regime 

de separação de bens, sem efeitos sucessórios, bastando para isso, que façam uma convenção antenupcial a renunciar à condição de herdeira legal 

uma da outra. O casamento terá de ser forçosamente realizado sob o regime da separação de bens, uma vez que a lei não será alterada no que toca ao 

regime da comunhão de bens. Com a entrada em vigor desta Lei, à morte de um dos cônjuges, herdam os descendentes do mesmo (filhos, ou netos, por 

direito de representação), ou ascendentes (pais ou avós), caso lhe sobrevivam. O viúvo herdará residualmente, ou seja, só se não houver descendentes 

nem ascendentes. 

O projeto de Lei referido privilegia assim os laços de sangue, em detrimento dos laços conjugais, e espera-se alcançar uma proteção do património do 

de cujus, que só irá reverter para o cônjuge na falta dos herdeiros de sangue.

E, até que o Código Civil seja alterado no que se refere à posição sucessória do cônjuge no atual sistema português, o cônjuge sobrevivo integra a pri-

meira linha da sucessão, quer tenha contraído casamento sob o regime da comunhão, ou sob o regime da separação de bens.

Resta-nos aguardar para ver se o projeto será ou não aprovado, e se tal alteração trará de facto os benefícios esperados, acautelando os interesses da 

família de sangue. Até que isto aconteça, há formas de proteção do património, que pode ir desde doações à realização de testamentos.

Aconselhe-se.

Fale com o seu Notário.

Lígia Garcia

Notária 
Em Loures - Portela

Cartório Notarial sito na Rotunda Nuno Rodrigues dos Santos, números 2-2C, Centro Comercial da Portela, Loja 41, 1º andar 2685-223 
Portela LRS | Tel/Fax: 210 181 403| Tlm: 932 711 860 | E-mail: cartorioloures.lg@hotmail.com

ASSESSORIA NOTARIAL

Tenho um inquilino, que não me paga as rendas, há mais de 6 meses, o que posso fazer para proceder ao despejo do mesmo e recu-
perar o imóvel?

Sendo que, uma das causas de resolução do contrato de arrendamento, por parte do Senhorio é pelo não-pagamento de rendas por dois ou mais meses ou em casos 

de mora superior a 8 dias no pagamento de renda, por mais de quatro vezes seguidas ou interpoladas, num período de 12 meses, conforme previsto nos nºs 3 e 4 do 

artigo 1083º do Código Civil, no caso concreto, o Caro leitor poderá proceder, pela resolução do contrato de arrendamento, com fundamento no incumprimento. 

No entanto, antes de avançar com a resolução, é necessário conceder uma oportunidade ao arrendatário para pagar as rendas em atraso. Para o efeito deverá ser envia-

da uma comunicação ao inquilino, por notificação avulsa, contato pessoal do advogado ou por carta registada com aviso de receção, a informar do incumprimento, dos 

valores em dívida, e a faculdade e a forma de cessar a mora em que se encontra, sob pena de o contrato se ter por resolvido.

Após, este período e caso se mantenha o incumprimento, então deverá proceder à resolução do contrato, de acordo com os termos legais, momento a partir do qual 

o Senhorio poderá socorrer-se do Procedimento Especial de Despejo, que se encontra previsto no artigo 15º e segs da Lei 31/2012 de 14 de Agosto, alterada pela Lei n.º 

79/2014, de 19 de dezembro, para obter o título de desocupação do imóvel e consequentemente efetivar o despejo.

Este procedimento, essencialmente, de tramitação eletrónica permite que a desocupação do imóvel seja feita de forma célere e eficaz no caso de incumprimento por 

parte do arrendatário e corre termos, exclusivamente, no Balcão Nacional do Arrendamento (BNA). A sua aceitação depende, além de outras condições, da existência 

de contrato de arrendamento escrito e comprovativo de haver sido pago o respetivo imposto do selo.

Consulte um advogado.

Conheça seus direitos.

sergiogarcia.advogado@gmail.com | TM: 919 162 666 | Tel: 213 463 380
Centro Comercial da Portela loja 24, 1º Andar | 2685-223 Portela LRS | Rotunda Nuno Rodrigues dos Santos nº2 2ºC
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Durante um período do ano 2017 estive a trabalhar em Espanha, não tendo nesse ano obtido rendimentos em Portugal, terei que 
entregar cá a declaração de IRS? 

Nos termos do Artigo 16.º do CIRS, um contribuinte é considerado residente fiscal em Portugal se permanecer mais de 183 dias seguidos, ou interpolados em qualquer 
período de 12 meses com início ou fim no ano em causa; ou se possuir habitação que faça supor a intenção de a manter e ocupar como residência habitual. Se passar a 
trabalhar e a residir no estrangeiro, deve proceder à alteração do domicílio fiscal, devendo comunicar tal facto à Autoridade Tributária e Aduaneira no prazo de 60 dias.
Assim, não tendo existido essa comunicação, o contribuinte será residente fiscal em Portugal. O IRS incidirá sobre todos os seus rendimentos mundialmente obtidos e 
encontra-se obrigado a entregar a declaração modelo 3 de IRS, indicando no anexo J, os rendimentos que obteve no estrangeiro.
Por parte de quem emigra, ou é destacado para trabalhar no estrangeiro, em regra, coloca-se o problema da dupla tributação, que resulta do rendimento ser tributado 
no Estado onde é obtido e, em simultâneo, no Estado da residência fiscal. Por exemplo, no caso de rendimentos do trabalho dependente, existindo Convenção para 
Evitar a Dupla Tributação entre esses dois países, terá de se recorrer às normas desta constantes para apurar a efetiva residência para efeitos de tributação em imposto 
sobre o rendimento.
É por isso de extrema importância que os emigrantes portugueses regularizem o seu estatuto de residência fiscal junto da AT ou se informem junto do seu consultor 
fiscal como proceder.

Oficinafiscal.geral@gmail.com * 219 432 121 / 918 257 624
Escritório: Rotunda Nuno Rodrigues dos Santos, 2

Centro Comercial da Portela, Lj 47, 1º Piso | 2685-223 Portela LRS

FISCALMENTE FALANDO

Decorreu no dia 14 de abril do 
presente ano, o concerto do 
Tenor Pedro Tavares, pelas 
21h, no Centro Cultural de 
Moscavide. A apresentação do 
espectáculo esteve a cargo da 
jornalista da Rádio Renascença 
Filomena Barros, que solici-
tou à plateia um minuto de 
silêncio pela paz no mundo. O 
Tenor Pedro Tavares foi acom-
panhado pelos seus músicos, 
Abel Chaves nas teclas, Maria 
Cândida na flauta e por Paulo 
Moreira ao violoncelo. O con-
certo contou também com 
a participação especial da 
soprano lírica e professora de 
canto, Rita Crespo. No con-
certo, o tenor Pedro Tavares e 
Rita Crespo cantaram árias de 
várias obras de autores clás-
sicos, como Verdi, Schubert, 
Pucini, Handel, entre outras. 
A plateia estava composta e 
os espectadores ouviam com 
agrado e satisfação a perfor-
mance dos artistas em palco. O 
concerto contou com o apoio 
de vários comerciantes do 
Centro Comercial da Portela 
e da Junta de Freguesia de 
Moscavide e Portela que cedeu 
as instalações para a sua reali-
zação.

Não queria deixar de terminar 
este artigo sem fazer uma refe-
rência especial a Pedro Tavares. 
Tenor com 52 anos que come-
çou a cantar no Grupo Coral de 
santo António dos Cavaleiros 
aos 17 anos de idade. Cedo 
chamou a atenção e começou 
a estudar canto com Cortez 
Medina do Teatro São Carlos. 
Depois de terminar o 12º ano 
de escolaridade fez o serviço 
militar obrigatório na altura e 
quando este terminou ingres-
sou na PSP em 1991, em par-
ticular na Banda Sinfónica da 
Polícia de Segurança Pública. 
Até ao momento presente, 
Pedro Tavares realiza vários 
concertos de canto com várias 
bandas sinfónicas. Em 2015 lan-
çou o seu primeiro álbum com 
originais de Fernando Girão. 
Este ano já editou um single 
Poeta e Sonhador, com música 
e letra do próprio Tenor. Single 
que antecede o lançamento 
do seu segundo álbum, neste 
verão, com orquestração de 
Carlos Coincas. Desde já reco-
mendo a todos os que gostam 
deste tipo de música, que não 
deixem de assistir a um próxi-
mo concerto de Pedro Tavares.

Concerto Tenor Pedro Tavares Abril 2018
António dos Santos
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