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Més Sénior recheado  Ricardo Aratjo Festa do Cinema
de atividades Pereira no Arena Francés em outubro
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Se o teu dia pede um boost de energia,
a mistura de cereais e café é perfeita para ti.
Mexe-te e prova os soltveis da Delta Cafés.
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Nucleo do Algarve
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A mais incrivel das viagens
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Ricardo Araujo Pereira atua
no Portimdo Arena
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ACORDO ASSINADO

MotoGP

em Portugal
ate 2029

O Autdédromo Internacional do
Algarve (AIA) e o MotoGP Group
renovaram o contrato que garan-
te o Grande Prémio de MotoGP
em Portugal até 2029.

O compromisso mantém a
principal competicdo mundial
de motociclismo em Portugal e
reforga o Algarve como palco re-
gular de grandes eventos despor-
tivos internacionais.

Este ano, o MotoGP Repsol
Grande Prémio de Portugal vai
realizar-se entre 20 e 22 de no-
vembro, no Autddromo Interna-
cional do Algarve, e retne as trés

categorias do Mundial de Motoci-
clismo - MotoGP, Moto2 e Moto3.
A edicdo de 2026 conta com

nomes como Marc Mérquez (Du-
catiLenovo Team), Jorge Martin e
Marco Bezzecchi (Aprilia Racing),

AlA

atuais lideres do campeonato de
MotoGP, e com outros pilotos de
referéncia.

INICIODO ANOLETIVO

PSD Algarve destaca menos alunos sem professor

O PSD Algarve destacou, em co-
municado, trés avangos recentes
no setor da educagdo na regido:
a reducdo do ndmero de alunos
sem professor, mais alojamento
universitario e o futuro Campus
Universitario do Barlavento.

O ministro da Educacao, Cién-
cia e Inovagdo Fernando Alexan-
dre inaugurou, a 23 de setembro,
duas novas residéncias da Univer-
sidade do Algarve, com mais 298
camas, depois de ter sido celebra-
do, em Portimdo, o protocolo para

o futuro Campus Universitario do
Barlavento.

“Os resultados s&o impor-
tantes e devem ser reconheci-
dos, mas ndo nos satisfazemos
enquanto continuarem a existir
alunos sem professor. O Algarve
sofreu particularmente com este
problema e é necessario conti-
nuar o trabalho de atraggo e fixa-
cdo de docentes naregido’, afirma
Cristovéo Norte, lider do PSD Al-
garve e deputado na Assembleia
daRepdblica.

PATENTE ATE 30 DE DEZEMBRO
Exposicdo ‘O Cruzeiro’ celebra percurso de Timo Dillner em Lagos

A exposicdo 'O Cruzeiro, patente
até 30 de dezembro, na sala de
exposicdes do Centro Cultural de
Lagos, assinala um momento sig-
nificativo no percurso artistico de

YW /&

Timo Dillner, coincidindo com os
seus 60 anos e com quatro déca-
das de criagdo.

“Em vez de uma retrospetiva
abrangente, a mostra assume a

forma de uma homenagem a cida-
de de Lagos, onde o artista vive e
trabalha desde 1998, reconhecen-
do o papel decisivo que desempe-
nhou na consolidagdo do seu per-

curso’; refere a Cdmara Municipal
de Lagos. A mostra reune obras
produzidas entre 2018 e 2026 e
pode ser vista de terca-feira a sa-
bado, entre as 10h00 e as 18h00.



COM OMOVIMENTO ASSOCIATIVO PARENTAL
FRAP Algarve reuniu em Lagoa

A Federagdo Regional das Asso-
ciagdes de Pais realizou, a 19 de
setembro, no Auditério da Es-
cola Secundéria Padre Antonio
Martins de Oliveira (ESPAMOL),
em Lagoa, o seu 1° Encontro As-
sociativo FRAP Algarve 2026,
que reuniu 65 participantes com
representacdo de 21 associagdes
de pais.

Sob o lema ‘Capacitar, Deli-
berar, Cooperar, 0 encontro cons-
tituiu um espaco de formacdo,

participacdo e reflexdo sobre o
papel do movimento associativo
parental e sobre os desafios da
educacdo no Algarve, aproximan-
do associagdes de pais, escolas,
entidades publicas, autarquias
e parceiros. Um dos momentos
centrais do encontro foi a apre-
sentagdo do trabalho desenvol-
vido pela FRAP Algarve através
da auscultagdo regional as comu-
nidades educativas, que contou
com mais de 1200 participacdes.

FRAP ALGARVE
.

LAGOA E PORTIMAQ

Em contagem decrescente para os Jogos do Mediterréneo de Praia

Os municipios de Lagoa e Por-
timdo assinalaram, a 18 de se-
tembro, na Fortaleza de Santa

Catarina, em Portim3o, o inicio da
contagem decrescente para os
Jogos do Mediterraneo de Praia -

CMLAGOA

Portimao/Lagoa 2027.
A um ano do arranque da
competicdo, foram apresentados

os totens que assinalam os 365
dias que nos separam do inicio
dos Jogos, numa iniciativa que
marcou também a chegada do
simbolo proveniente de Taranto,
cidade anfitria da anterior edicdo
daprova.

A competigdo traz ao Algarve
cercade 900 atletas, de 26 paises
da Europa e de Africa, que irfio
competir nas praias Grande, em
Ferragudo, e da Rocha, em Porti-
mdo. "A realizagdo do evento re-
presenta uma oportunidade para
Lagoa e Portimdo demonstrarem
a forca da cooperacdo intermuni-
cipal’, afirmou Luis Encarnacdo,
presidente da Camara de Lagoa.

A9E10DE OUTUBRO

‘Silves Urban Music’ promove voluntariado

0 ‘Silves Urban Music' esta de
regresso ao Parque Ribeirinho da
cidade nos dias 9 e 10 de outubro,
trazendo consigo uma programa-
¢do diversificada, que se estende
para além dos dias do festival,
com uma semana dedicada a
juventude, a arte e ao desporto

urbano.

Entre 6 e 10 de outubro, os
jovens do concelho terdo a opor-
tunidade de participar em diver-
sas atividades, contactar com
artistas e associages ligadas
a cultura urbana e de participar
como voluntarios na organizagdo

do evento.

Um dos destaques do pro-
grama juvenil serd a interven¢do
artistica desenvolvida por Flavio
(Fly) Pontes, que, ao longo da se-
mana, ird criar um mural na pare-
de exterior dos Campos de Ténis
Municipais de Silves.

Alguns dos destaques da ini-
ciativa, a 9 e 10 de outubro, sdo
um ‘Skate Meeting' com a WallRi-
de e um passeio de bicicleta em
familia, dinamizado pela Associa-
¢do ExtremoSul. InscricGes online
(forms.gle/AdTmuoy7F TcmAQ-
Tx0).
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BASTIDORES

O VAR aindﬁ vai ter

Somos ricos, viva! de intervir no jogo
politico de Lagos

Na ceriménia de apresentacdo do futuro campus de Portimao,
causou alguma estranheza a insisténcia do ministro da Educacao

na tecla de que o Algarve ¢ das regides mais ricas do pals. N .
Em Lagos, o PS e o PSD tém-se entretido com co-

Isto mesmo depois de uns minutos antes, areitora da Universida- municados e troca de acusacdes.

de ter assegurado que os ordenados mensais dos algarvios , L )
s30 cerca de 200 euros inferiores a média do pais. Em causa esta a proposta de atribuicao de apoios
financeiros aos clubes desportivos locais.

Mas, pronto, o ministro deve saber do que
fala. Afinal, somos ricos e ninguém nos ti-

nha informado.

Assim que terminou o discurso, 0 am-

biente na sala (melhor dizendo, na ten-

da) ficou, de imediato, bem mais leve e

muita gente saiu dali feliz da vida, de-

sejosa de ir gastar a bruta uma parte

dariqueza que o governante garantiu
que tém.

Os eleitos do PSD votaram contra alegando falta de
transparéncia. O PS respondeu com um comunica-
do, qualificando os eleitos do partido rival de buro-
cratas e falsos legalistas.

0 mais recente capitulo desta saga veio dos social-
-democratas que garantem viver-se em Lagos uma
auténtica lei daselva.

Depois de lidos, relidos e analisados todos os co-
municados, chega-se a conclusdo que os politicos
falam - ou escrevem, neste caso - muito mas dizem
pouco.

Tanta conversa para ndo exporem o essencial da
historia: afinal, qual foi o clube que recebeu mais do

Baldaram-se a universidade

Afinal, a conversa do ministro tinha agua no bico.

Como, para construir aquele campus, o dinheiro comunitario que ha ndo chega, foi
uma forma deirdizendo que é melhor esperarem sentados que o Governo abra os
corddes abolsa para isso.

Se aregido é rica, que se amanhe, deve conseguir perfeitamente arranjar os tro-
cados necessarios sem ter de ir chatear o executivo.

Uma das formas de sensibilizar
Fernando Alexandre seria ter
ali em peso a fina flor algarvia,
sobretudo a autarquica.

Mas, tirando o anfitrido e a pre-
sidente da Camara de Vila do ALGARVE

Bispo, todos os outros se bal-
daram a universidade.

Provavelmente, porque os pre-
sidentes das restantes cama-
ras do Barlavento acham que
ja sdo catedraticos na arte de
dar musica aos seus eleitores
e ndo precisam do campus
para nada.
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Afinal, o PS tem
cinco vereadores
na Camara de Lagoa!

Nas ultimas autarquicas em Lagoa, o PS perdeu o quinto verea-
dor, mas ajulgar pelas fotografias oficiais, ninguém o diria.

Em quase todas as cerimdnias e visitas politicas, ao lado dos
quatro eleitos — Lufs Encarnacdo, Ruben Palma, Ana Martins
e Anabela Ribeiro —, surge invariavelmente um omnipresente
"quinto elemento”.

Trata-se de José Albino, o chefe de gabinete e verdadeiro braco
direito do presidente. Capacidade de trabalho, de resolver ‘pro-
blemas' e de aparecer em fotografias ndo lhe falta.

Ao contrario dos seus homdlogos algarvios, que preferem a ha-
bitual invisibilidade dos bastidores, em Lagoa, o chefe de gabi-
nete faz questdo de partilhar os holofotes.

Fica a divida: sera a forca do habito do PS em querer manter cin-
co rostos no executivo, um ensaio precoce para as autarquicas
de 2029, ou apenas um novo conceito de gestdo onde o chefe de
gabinete tem estatuto de estrela publica?

14
@000

do nosso Algarve

O mistério dos jeans
em Lagoa: O que queria
Francisco Martins dizer
ao poder politico?

Aentrega danova viatura de combate aincéndios aos Bombeiros
de Lagoa exigia - ou pelo menos sugeria - aos presentes fardas e
fatos a altura da solenidade e importancia da ceriménia.

Dal que todos tenham aparecido vestidos a rigor. Todos menos
um: Francisco Martins, presidente da Associagdo Humanitaria lo-
cal e ex-autarca, quebrou o protocolo ao surgir de jeans e camisa,
como quem vai apenas num instante ali ao café ou ao supermer-
cado.

A indumentaria descontraida abriu logo caminho a trés leituras
nos bastidores politicos.

A primeira aponta para o feitio do préprio: 0 homem é avesso a
formalismos, ndo ha nada a fazer.

A segunda sugere um protesto subliminar: ao vestir-se de forma
modesta, estaria a tentar passar a mensagem de que a corpora-
¢do esta pobre e precisa de mais apoio financeiro.

A terceira e mais mordaz interpretacdo vé no episodio um sinal
de que tenta demarcar-se do sistema para preparar uma futura
recandidatura, vestindo o ‘fato’ que mais lhe interessa, o de ho-
mem do povo.

"z,. d
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NUCLEO DO ALGARVE ESTA SEDIADO EM PORTIMAO

Alzheimer Portugal
apoia mais de 40 familias

Q0@ |0)NASCIMENTD

funcionar desde

2020 em Porti-

mao, o Ndcleo

do Algarve da Al-

zheimer Portugal

desempenha um
papel de singular importancia
na area da doenca, abrangendo
um sem nuimero de fun¢des num
trabalho grandioso que se es-
tende, também, aos cuidadores.
Edite Reis, educadora social,
formadora e coordenadora do
Nucleo, aborda, em entrevista,
todos os assuntos do campo da
deméncia.

De uma forma geral, que apoio
presta o Nicleo do Algarve da
Alzheimer Portugal?

Informac@o e orientacdo sobre
a doenca, a sua evolucdo e as
estratégias para lidar com os
desafios do dia a dia. O acom-
panhamento psicossocial a
pessoas com deméncia, cuida-
dores e familiares, ajudando-os
a encontrar respostas para as
suas necessidades; encaminha-
mento para recursos de salde,
apoio social, juridico e respos-
tas da comunidade, como apoio
domiciliario, centros de dia,
lares, ajudas técnicas e benefi-
cios sociais; apoio psicologico,
quer individual, quer em grupo,
destinado sobretudo aos cui-
dadores e familiares; grupos de
estimulagdo; formacdo dirigida
a cuidadores informais, profis-
sionais de saude, técnicos de
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instituicdes e outros profissio-
nais; acdes de sensibilizagdo
e informagdo junto da comu-
nidade, escolas, empresas e
entidades publicas; iniciativas
comunitarias, como o Café Me-
mdria e outras atividades que
promovem o convivio, ainclusdo
e 0 apoio mutuo entre pessoas
com deméncia.

Para quem desconhece o tema,
o que é adoenca de Alzheimer?
A forma mais simples de a com-
preender é pensar que a doenga
de Alzheimer é uma doenca do
cérebro que vai destruindo, de
forma progressiva, as células
nervosas responsaveis pela
memoria, pelo raciocinio, pela
linguagem e pela capacidade

=3
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de realizar as tarefas do dia a
dia. E a causa mais frequente
de deméncia, mas deméncia
ndo é sindnimo de Alzheimer. A
deméncia é um conjunto de sin-
tomas, e o0 Alzheimer é uma das
doengas que os pode provocar.
No inicio, os sinais podem pare-
cer pequenos esquecimentos:
repetir perguntas, perder ob-
jetos, esquecer compromissos
ou ter dificuldade em encontrar
palavras. Com o tempo, a doen-
caevolui e a pessoa pode deixar
de reconhecer locais familiares,
perder autonomia para cozi-
nhar, gerir dinheiro ou tomar
a medicacdo, e, em fases mais
avangadas, necessitar de ajuda
para atividades basicas como
vestir-se ou alimentar-se.

FOTOS: DR.

A equipa permanente do Nicleo: Edite Reis, Gina Bento, Raquel Ferreira e Sofia Pedrosa

Como é viver com a doenca?

E diferente para cada pessoa,
mas ha algo comum a quase to-
dos os casos: a perda gradual
de autonomia. A medida que a
doenca progride, o mundo tor-
na-se mais confuso. SituagGes
simples podem gerar ansieda-
de, medo ou frustracdo, e tare-
fas que antes eram automaticas
passam a exigir muito esforgo
ou deixam de ser possiveis.
Apesar disso, a pessoa continua
a sentir emocdes, necessidade
de afeto, respeito e pertenca.
Mesmo quando a memoria fa-
lha, um sorriso, uma voz familiar
ou um gesto de carinho podem
transmitir seguranca e con-
forto. Embora atualmente ndo
exista cura, ha tratamentos e



intervengdes que podem aliviar
alguns sintomas, atrasar a pro-
gressdo em determinadas pes-
s0as e, sobretudo, melhorar a
qualidade de vida. O diagnostico
precoce, a estimulagdo cogniti-
va, a atividade fisica e o apoio
especializado permitem que as
pessoas mantenham a sua auto-
nomia durante mais tempo.

Quais as principais limitacGes
e dificuldades do cuidador?

E um papel que pode ser pro-
fundamente gratificante, mas
também muito exigente, porque
as necessidades da pessoa au-
mentam a medida que a doenga
evolui. Das principais dificulda-
des sentidas pelos cuidadores,
destacaria a sobrecarga fisica
e emocional, a perda de tempo
parasi, alteracdes na vida profis-
sional, impacto financeiro e iso-
lamento social, entre outros. O
maior desafio do cuidador ndo é
apenas realizar tarefas praticas,
mas conseguir equilibrar o cuida-

do ao outro com a preservagdo
da sua propria satde fisica, emo-
cional, social e financeira.

Como se desenrola a vossa ati-
vidade?

O Nucleo desenvolve a sua ati-
vidade através de uma abor-
dagem integrada, combinando
apoio direto as pessoas com
deméncia e aos seus cuidado-
res com acdes de sensibiliza-
¢do, formacdo e trabalho em
rede. O apoio é prestado por

uma equipa técnica especiali-
zada, que realiza atendimentos
individuais, acompanhamento
psicossocial, apoio psicoldgico,
avaliagdo neuropsicologica, es-
timulagdo cognitiva individual e
em grupo. Paralelamente, pro-
move a¢des de informagdo e
sensibiliza¢do dirigidas a popu-
lagdo, da formagdo a cuidadores
formais e informais e estabe-
lece parcerias com autarquias,
unidades de saude, instituicdes
sociais e outras organizagdes.

Quantas pessoas sdo ajudadas
e em que moldes?

Neste momento, mensalmente,
apoiamos mais de 40 familias
gracas aresposta social do Cen-
tro de Atendimentos, Acompa-
nhamento e Reabilitagdo Social
para Pessoas com Deficiéncia
e Incapacidade, que, desde de-
zembro de 2025, nos permitiu
aumentar a equipa, chegar a
mais pessoas e desenvolver
mais atividades. Desde que

cridamos o Nucleo, em setem-
bro de 2020, ja apoidmos mais
de 1000 familias. Funciona das
9h00 as 12h30 e das 14h00 as
17h30, em dias Uteis, e tem dias
especificos para estimulagdo
cognitiva individual e em grupo,
acompanhamento psicoldgico,
atendimentos, grupos de supor-
te e ajuda.

A doenca tem vindo a aumen-
tar no pais e naregido...
Sim. O nimero de pessoas com

deméncia, incluindo a doen-
ca de Alzheimer, tem vindo a
aumentar, tanto em Portugal
como no resto do mundo. Este
crescimento esta sobretudo
associado ao envelhecimento
da populacdo e ao aumento da
esperanca média de vida. A me-
dida que mais pessoas vivem
até idades avangadas, aumenta
também o nimero de casos de
deméncia. Em Portugal, estima-
-se que existam mais de 200 mil
pessoas a viver com deméncia,
sendo a doenca de Alzheimer
responsavel por cerca de 60 a
70% dos casos.

A curto ou médio prazo, o que
gostava de ver alcangado junto
dos doentes?

0 nosso grande objetivo é ter-
mos cada vez mais apoio atem-
pado para as pessoas com de-
méncia e os seus cuidadores. A
curto e médio prazo, gostaria-
mos de ver mais pessoas a pro-
curar ajuda logo apds os primei-
ros sinais da doenca. No Algarve,
gostariamos também de alargar

a presenca do Nucleo e aproxi-
mar ainda mais 0s seus servigos
das diferentes populacdes da
regido. Em especifico, em Porti-
mao, gostariamos de tornar real
um Centro de Dia destinado a
pessoas com deméncia.

Além de Portimao, que implan-
tacdo tem o Nucleo no Algarve?
Embora tenha a sua sede em
Portimdo, o Nucleo do Algarve
da Alzheimer Portugal procura
serumarespostaregional e ten-
ta desenvolver dentro do pos-
sivel a sua atividade em todo
o Algarve. A missdo é garantir
que as pessoas com deméncia,
os cuidadores e as familias te-
nham acesso a apoio especia-
lizado, independentemente do
concelho. O municipio de Lagoa
mostrou também um enorme
interesse em criar um Gabinete
de Apoio o que se efetivou em
maio de 2021. Este protocolo,
que mantemos desde entdo,
permite-nos todas as semanas
estar no Gabinete das Demén-
cias de Lagoa.
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EDUCACAO

SEGUNDO O RELATORIO PISA

Declinio dos alunos
ligado ao abuso de ecriis

DR.

ortugal recuou 20

anos no relatdrio

PISA. Os estudan-

tes  portugueses

obtiveram os piores

resultados, desde
2000 em leitura, e, desde 2003,
em matematica, ou seja, recua-
ram mais de 20 anos no rendi-
mento escolar. Obtiveram 460 a
matematica, 462 a leitura e 482
em ciéncias, o Unico valor em li-
nha com a média da OCDE.

O descalabro levou os pe-
ritos a analisarem as razGes da
deterioragdo educativa dos jo-
vens, onde destacam a invasdo
massiva dos ecras na vida dia-
ria das criancas e adolescentes
como um dos principais fatores

10/
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Jorge Alvarez, responsdvel da‘SaveFamily’

que explicam estes resultados.
Que papel desempenham os
ecrds? Os peritos esclarecem
que “podem provocar a perda
de capacidade para manter a
concentracdo, a diminuicdo da
leitura por prazer e o tempo que
os adolescentes dedicam aos
dispositivos digitais"

Odltimorelatdriosobre ain-
fancia e tecnologia da ‘SaveFa-
mily’ assinala que 81% dos me-
nores passam mais de uma hora
por dia em frente aos ecrds, per-
centagem que supera 0s 90%
durante os fins de semana.

“O problema ndo é apenas
guanto tempo passam 0s me-
nores conectados, mas tam-
bém como estdo desenhadas

as plataformas para os reter.
Estamos perante sistemas que
fomentam o uso continuado e
dificultam a desconexdo, o que
temrepercussdo norendimento
escolar dos jovens’, assinala Jor-
ge Alvarez, CEQ da‘SaveFamily’
empresa lider no desenvolvi-
mento de smartwatches com
GPS para criangas e idosos.

Um dos sintomas mais
preocupantes estd na leitura. A
OCDE deteta mais dificuldades
quando os estudantes enfren-
tam textos extensos e situa o
ponto critico nas 400 palavras,
quando comegam a observar-se
problemas para manter a aten-
¢do e processar a informacao.

O organismo relaciona este
fenomeno com a leitura cada
vez mais rapida num contexto
marcado pelo consumo ime-
diato caracteristico das redes
sociais. Além do mais, referem
que, onde o uso de ecrds é me-
nor, os resultados educativos
tendem a ser melhores.

Aestaperdade atencdojun-
ta-se a dificuldade dos proprios
adolescentes para regular a sua
relagdo com os dispositivos. De
acordo com o relatorio, quase
metade, 48%, reconhecem ter
perdido o controlo do tempo em
frente a um ecrd e um de cada
quatro utiliza o telemoével como
escape para esquecer 0s pro-
blemas.17% assegura ter tenta-
do reduzir a utilizagdo sem o ter
conseguido e 11% admite que o
telefone afeta negativamente o
seu rendimento escolar.

“Estamos a observar como
a tecnologia entra na vida dos
menores sem uma progressao
adaptada ao seu desenvolvi-
mento. Isto gera um excesso de
exposicdo que pode ter efeitos
devastadores no seu bem estar
emocional, nas capacidades de
concentragdo, nas relagdes so-
ciais e, por isso, também no nivel
académico’, salienta Alvarez.

O problema também ndo se
limita ao rendimento académi-
co. Os adolescentes que pas-
sam mais de trés horas diarias
em plataformas digitais dupli-
cam o risco de sofrer de pro-
blemas psicoldgicos, de acordo
com os dados recolhidos pela
'SaveFamily'. O relatorio alerta,
ainda, para a ansiedade associa-
da a desconexdo, necessidade
constante de interagdo digital e,
até, respostas agressivas quan-
do se tentaretirar o telefone.

A isto juntam-se os algorit-
mos e a |A, que personalizam o
que cada utilizador v&. A combi-
nacdo do acesso precoce e dos
sistemas algoritmicos provo-
cam que os jovens abusem ex-
cessivamente dos ecras.

O retrocesso educativo
implicito no relatério PISA
aponta também que a discipli-
na nas aulas tem piorado. Mas
sdo os ecrds e a expansdo do
smartphone o que gera mais
preocupagdo entre os peritos,
que procuram uma férmula para
evitar que a hiperconectividade
condicione a capacidade de ler,
concentrar e aprender.



HA TREINOS DISPONIVEIS EM LAGOA PARA DIFERENTES IDADES

‘Gracie Barra’ abre jiu jitsu

a toda a comunidade

FOTOS: ASV

Nova escola ja tem 110 alunos a partir dos trés anos

00O \NA SOFIA VARELA

A ‘Gracie Barra’

chegou a Lagoa

ha um ano e ja

conquistou cer-

ca de 110 alunos

para a pratica

do jiu jitsu brasileiro. Com uma

filosofia diferente e diversas

faixas etarias, 0 espaco recebe

0s mais novos, a partir dos trés

anos, até adultos, que queiram
experimentar a arte marcial.

Sempre com a base da dis-

ciplina, concentragdo e defesa

pessoal, a ‘Gracie Barra' surge

em moldes diferentes em rela-

gdo aoutros espagos, sendo ge-

rida como associagdo para que

todos tenham oportunidade
de praticar a modalidade. Em
apenas um ano conquistou uma
centena de alunos e arrancou
agora para uma nova tempora-
da de treinos no espago que se
situanorésdochdodolote3da
Rua Dr. Jodo Antdnio Silva Vie-
ra, perto do Centro de Satde. E
gerida por Wilson Chagas, pre-
sidente da GBADCP e Bruno
Lavrador, vice-presidente, com
vista a proporcionar uma maior
abertura desta arte marcial a
comunidade.

“A evolucdo tem sido muito
boa e a expetativa inicial foi
superada. Estamos com 110 alu-
nos em um ano” conta Wilson
Chagas. Com uma oferta diver-

sificada, a escola atrai pessoas
de varias idades. “Temos as au-
las divididas por faixas etarias,

a partir dos trés anos, porque
cada uma requer um treino e
atencdo diferentes. Uma crian-
ca de trés ou quatro anos, tra-
balha o jiu jitsu, mas muito ao
nivel da coordenacdo motora,
equilibrio, foco, aprendizagem
de regras e hierarquia dentro
do‘tatami, e ndo tanto ojiujitsu
emsi’, explica o responsavel.

Mais do que um treino in-
tensivo, com 0s mais novos sao
usados jogos ludicos que intro-
duzem a modalidade. Além da
faixa dos trés e quatro anos, ha
turmas dos cinco e seis anos,
dos sete aos nove, dos dez aos
quinze, sendo que maiores do
que esta idade ja se integram o
grupo de adultos.

Beneficios para as criancas

“Em cada turma, trabalhamos
diferentes aspetos, mas o
grande foco é a disciplina, as
regras e a atengdo. O ‘feedba-

MAIS UMA VALENCIA EM BREVE

TN N NN N N\

Num futuro a curto prazo, os responsaveis querem abrir
uma segunda valéncia na escola. “O nosso plano &, no piso
inferior, criar um segundo ‘tatami’ para os pais poderem
estar a treinar ao mesmo tempo que os filhos. Perce-
bemos que, as vezes, os pais estdo aqui a espera e, se

calhar, nem se importavam de treinar também’, avanca
Bruno Lavrador, vice-presidente da associagdo GBADCP.
Para ja, ao primeiro sabado de cada més, os pais sao de-
safiados a entrar num treino especial com os filhos, uma
aula que pretende criar ligagdo entre ambos, a que os pais
tém aderido. “E muito engracado, porque a crianga quer
ensinar o pai, corrigir’, acrescenta Wilson Chagas.
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ck’ dos pais &, que desde que
a crianga comegou no jiu jitsu,
melhorou as notas na escola e
a situacdo social. As vezes sao
coisas pequenas, mas que ndo
sdo tdo pequenas assim. Ndo
estamos aqui a criar campedes
do mundo, mas campedes da
vida’ resume Wilson Chagas,
professor ha mais de 15 anos e
presidente desta associacao
que gere a escola de Lagoa.

Ha também uma forte ana-
lise das criangas e suas perso-
nalidades. “Por exemplo, aqui,
mas também em Lisboa, tenho
algumas criangas com autismo.
A referéncia ndo € igual e ndo
vai ser o mesmo comportamen-
to. Temos que entender se se
esta a esforgar. Tive uma crian-
¢a em Portimdo com autismo.
A méae até fez um depoimento,
em que explicava que ele, no
inicio, nem o nome conseguia
escrever. Ndo tinha forca na
mao. Num més, comecou a es-
crever o nome dele. Como tem
que pegar no kimono, fazer for-
¢a, puxar.. Quem estd de fora
ndo percebe que aquilo, para
eles, é um esforgo grande, mas
ajudou. Foi uma vitdria e é mui-
to interessante ver esta evolu-
¢do’, afirma.

Competir ndo é obrigatério
Na'Gracie Barra'emLagoatam-
bém ndo ha imposicdo quanto a
entrar em competicdo, apenas
se essa for uma vontade do alu-
no. “Ndo obrigamos ninguém,
se 0 aluno ndo quer competir,
descartamos essa hipotese.
Nas criangas, as aulas sdo por
idades, mas no adulto por ni-
veis. Ha iniciante, intermédio,
avancado e competicdo, e essa
é mesmo sO para quem quer
competir. Se uma pessoa de
50 anos faz a aula de iniciados
e sente que é otima para ela,
pode ir experimentar uma de
intermédios, mas se achar que
ndo é para ela, volta aos inicia-
dos’, esclarece.

N&o é por acaso, por isso,
que o mote da ‘Gracie Barra' é
jiu jitsu para todos. E mesmo
para todas as idades. “Obvia-
mente que quanto mais cedo
se comegar, melhor, mas ndo
tem limite de idade. A pessoa
vai entendendo os seus limites
pessoais e tem que respeita-
-los e os parceiros de treino
tém que entender isso. O que
criamos aqui é um ambiente
saudavel. Ninguém chega aqui,
vé aliuma pessoa e diz hoje vou
bater. Depois, o professor tem

Wilson Chagas e Bruno Lavrador sdo responsdveis pela associagéo
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ASSOCIACAO PARA CHEGAR

A MAIS PESSOAS

TN S N

A aposta em Lagoa surgiu como parte de uma expansdo
da marca que conta, na atualidade, com 1264 escolas em
todo o mundo, das quais mais de 30 em Portugal. “Antes
0 jiu jitsu era um pouco mal conotado, porque era muito

fechado e territorial, mas o fundador da ‘Gracie Barra'
trouxe uma ideia diferente’, explica. No caso de Lagoa, a
gestdo passou a ficar a cargo de uma associagao, a GBA-
DCP - Associagdo Desportiva, Cultural e Recreativa de
Portugal, criada em margo de 2025, pois o principal obje-
tivo é dar os beneficios do jiu jitsu ao maximo nimero de
pessoas, incluindo aquelas que ndo tém a capacidade de
pagar um produto ‘premium’ como o da ‘Gracie Barra’ “A
nossa ideia ndo € a de so ter lucro. O mais satisfatério é
eu ver criangas a quem dei aulas ha 10 anos e que hoje tém
20 e sdo pessoas formadas, que trabalham, alguns ja tém
familia, e eu saber que fiz parte daquele crescimento. E
que os valores que eu passei continuam la, mais do que di-
nheiro’, garante Wilson Chagas, presidente da associacdo.

a responsabilidade de casar as
duplas e ter muita consciéncia
de temperamentos. Ndo posso
colocar duas pessoas impulsi-
vas juntas’, exemplifica.
Também com as criancas,
hd que ter o bom senso de
‘olhar’ para as personalidades.
“Ha aquelas que sd brincam ou
falam, ha outras que gostam
de treinar muito, entdo isso vai
criar choques. O que nos que-
remos é que a crianga se divirta
e evolua, por isso também nas
criancas temos a turma dos
avangados, onde ja treinam
mais e é mais seério” acrescenta.

Jiu jitsu e defesa

pessoal de mdos dadas

“Nds temos curriculos a seguir,
algo que é padrdo na ‘Gracie
Barra® Ou seja, esta semana
estamos a trabalhar um tema,
que esta a ser dado no mundo
inteiro por todas as escolas. E
universal, ainda que cada um
dé é o tipo de técnica que quer.
Geralmente, podemos ter é um
evento extra sobre esse tema,
mas a propria estrutura da aula
ja comecga com a defesa pes-
soal” descreve. Alias, as aulas

contemplam sempre o aqueci-
mento, uma primeira parte de
defesa pessoal e so depois, o
jiujitsu desportivo.

Uma das novidades sera a
turma feminina para responder
a procura por parte de mulhe-
res no que diz respeito a sua
prote¢do. Wilson Chagas, re-
fere que na ‘Gracie Barra’ “ha
o GBF, a turma feminina, que
também tem um curriculo, mas
é mais virada para a defesa
pessoal, distinguindo-as das
restantes aulas de grupo que
sdo mais um mix’, esclarece.

O curriculo da GBF é de oito
semanas e o do grupo misto é
de 16, funcionando como uma in-
trodugdo a modalidade. “Podem
ir para o grupo misto depois do
GBF e, se ndo se sentirem con-
fortaveis, retornar, mas a ideia
€ que passem para 0 misto e
continuem a treinar, porque é
preciso consisténcia. As coisas
tém que entrar no automatico,
porque quando acontece algo
& fora, ficamos nervosos e o
normal é congelar. Entdo, se es-
tiver automatico, ja ndo pensa
porque o corpo reage sozinho
na defesa’ refere ainda.
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EM VARIAS ZONAS DO CONCELHO

Um outubro de atividade
e convivio para os seniores

CMLAGOA

0 Parque Urbano do Parchal marcou o arranque das comemoragdes do ‘Més Sénior’em Lagoa

Camara de Lagoa

promove, em ou-

tubro, mais uma

edicdo do ‘Més

Sénior, com um

programa diver-

sificado de atividades destina-

do a populacdo sénior. A inicia-

tiva arrancou a1 de outubro, Dia

Internacional do Idoso, e prolon-
ga-se até ao final do més.

O programa comegou com

um baile anos 60 e lanche par-
tilhado, no Parque Urbano do
Parchal, na primeira de varias
atividades nas areas do des-
porto, salide, formacao, cultura,
convivio e solidariedade.

Assim, a 8 de outubro, rea-
liza-se a caminhada ‘Trilho Azul:
Biodiversidade em Movimento!
as 9h30, no Parque Municipal
do Sitio das Fontes. No dia se-
guinte, tera lugar uma formagao

para técnicos, intitulada ‘Dina-
micas Cooperativas para Empo-
deramento Pessoal e Coletivo,
com Rui Guimaraes, no Pavilhdo
Desportivo Jacinto Correia.

O programa inclui ainda um
workshop de arranjos florais,
sessdes sobre direitos dos con-
sumidores, memoria, ginastica
respiratéria e treino cognitivo,
bem como atividades relaciona-
das com a salde e o envelheci-

mento ativo.

Na vertente desportiva,
destacam-se a ‘Marcha Rosa;
marcada para dia 23, as 9hQ0,
com partida da Junta de Es-
témbar, bem como o Torneio
de Walking Football do Algarve,
que decorrera no Parque Des-
portivo Municipal da vila.

O programa contempla
também uma campanha de an-
gariacdo de produtos de higiene
pessoal, nos dias 24 e 25 de ou-
tubro, no Intermarché de Lagoa.

Entre as dultimas iniciati-
vas do més, estdo a sessdo ‘A
alquimia da memoria: passado,
presente e futuro; no dia 26 no
Auditério Carlos do Carmo, uma
aula livre de hidroginastica e
hidroterapia, no dia 28 na Pisci-
na Municipal da Mexilhoeira da
Carregacdo, e a peca de teatro
‘Radio e Cassete Pirata com
Farrapo dArte, no dia 29, no Au-
ditorio Carlos do Carmo.

A programacdo é da res-
ponsabilidade do municipio de
Lagoa, com o apoio de vérias
instituicdes e entidades do
concelho. As inscrigdes sdo
obrigatdrias em algumas das
atividades.

HUMOR E BOA DISPOSICAQ

Teatro com ‘Os Brincos a Ronaldo e Outras Historias’

No ambito das comemoracdes
nacionais do Dia Municipal para
a lgualdade, o Auditdrio Carlos
do Carmo, em Lagoa, recebe
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a pega de teatro ‘Os Brincos a
Ronaldo e Outras Histdrias, a 22
de outubro, as19h00. Este éum
espetaculo com boa disposicao,

em que trés atores interpretam
30 personagens, abordando
situacBes quotidianas. Os bi-
lhetes custam quatro euros e

estdo a venda em bol.pt, nas bi-
lheteiras dos CTT, da Fnac, Wor-
ten, Auditdrio Carlos do Carmo
e Convento de S3o José.



BILHETES CUSTAM ENTRE12E 15 EUROS

‘Polly Gibbons

& Orquestra

de Jazz
o Algarve’
emLagoa

0O Centro de Con-
gressos de La-
goa, no Parchal, é
palco, a 17 de ou-
tubro, as 19h00,
do  espetaculo
‘Polly Gibbons & Orquestra de
Jazz do Algarve; integrado no
Festival Algarve All Jazz 2026.
Com uma carreira solida de
mais de duas décadas, Polly Gi-
bbons arrecadou duas nomea-
gOes para a categoria de ‘Best
Jazz Vocalist' pela BBC e pela
Jazz FM, sendo frequentemen-
te apontada pela prestigiada
revista ‘DownBeat’ como a ver-
sdo feminina do icdnico Gregory
Porter.
O seu percurso inclui tam-
bém a abertura de grandes di-

gressdes no Reino Unido para gi- i
L F

lendas mundiais como George
Benson e Gladys Knight, além
de trés albuns aclamados pela
critica gravados sob a chancela
da editora norte-americana ‘Re-
sonance Records, em Beverly
Hills.

A sua assinatura musical vai
muito além do jazz tradicional,
fundindo-se com raizes profun-
das no blues, na soul, no gospel
e no rhythm & blues. Toda esta
heranga musical estd presente
em cada melodia, frase e nota,
sempre entregue com uma gar-
ra e uma sublimidade interpre-
tativa fora do comum.

O Algarve All Jazz 26 alia,
nesta edicdo, esta imponente
voz a qualidade da Orquestra

de Jazz do Algarve para dese-
nhar trés concertos memora-
veis nas cidades de Loulé, La-
gos e Lagoa.

Este encontro imperdivel
marca mais uma edi¢do de um
festival '‘Premium; de referén-
cia, que continua a ndo deixar a
regido indiferente, elevando a
fasquia cultural do sul do pals.

Os bilhetes custam 15 euros

para a primeira plateia e 12 para
asegunda plateia.

Estdo disponiveis descon-
tos para portadores do Passa-
porte Cultural e os ingressos
estdo a venda em bol.pt, nas bi-
lheteiras dos CTT, da Fnac, Wor-
ten, Auditorio Carlos do Carmo,
Centro Cultural Convento de
S&0 José e Balcdo Unico da Ca-
mara Municipal de Lagoa.

A 24 DE OUTUBRO

Alma Flamenca no Auditério Carlos do Carmo

O Auditorio Carlos do Carmo re-
cebe, a 24 de outubro, as 19h00,
o espetaculo ‘Alma Flamenca;
protagonizado pelo prestigia-
do bailarino e coredgrafo Jesus
Herrera, que é reconhecido pela
sua capacidade de fundir as

raizes tradicionais do flamenco
com narrativas classicas e con-
temporaneas.

Em palco irdo estar Jesus
Herrera (danca), Lola Jaramilla
(danca), Cristina Tovar (Canto),
Paco Veja (Cajon) e José Pérez

(Guitarra). Entre solos de gui-
tarra e cante, a noite encerra
comuma festa tradicional.

Os bilhetes custam dez eu-
ros, estando disponivel um des-
conto pararesidentes do conce-
lho portadores do Passaporte

Cultural. As entradas estdo a
venda em bol.pt, nas bilheteiras
dos CTT, da Fnac, Worten, Audi-
torio Carlos do Carmo, Centro
Cultural Convento de S3o José e
Balc&o Unico da Camara Munici-
pal de Lagoa.
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COM O FUNDO AMBIENTAL E A APA

Camara firma protocolo
para intervencoes no litoral

REPUBLICA
PORTUGUESA

-_ ' E EMERGIA
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FOTOS: CM LAGOA

O vice-presidente Ruben Palma representou autarquia na cerimonia de assinatura

municipio  de

Lagoa deu mais

um passo impor-

tante no reforgo

da seguranca e

na recuperagao

do seu patrimonio costeiro,

afetado pelas intempéries que

atingiram o concelho nos meses

de janeiro e fevereiro de 2026.

Assinou, a 21 de setembro,

um contrato-programa de cola-

boracdo com o Fundo Ambien-

tal e a Agéncia Portuguesa do

Ambiente (APA), numa cerimo-

nia em que a autarquia esteve

representada pelo vice-presi-
dente Ruben Palma.

Em comunicado, a Camara

de Lagoa salienta que “esta coo-

peracdo resulta de mais uma
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candidatura concretizada com
sucesso por Lagoa, enquadrada

no programa nacional 'Territo-
rios Resilientes - Intervencdes
de Restabelecimento dos Ter-
ritérios Ribeirinhos e das Zo-
nas Costeiras', desenhado para
apoiar o restabelecimento de
zonas afetadas por fendmenos
meteoroldgicos extremos”.

O protocolo estabelece o
quadro financeiro e técnico que
permitira avancar, por exemplo,
com intervencgBes estruturan-
tes e de emergéncia na zona
da Senhora da Rocha, uma das
areas do litoral lagoense mais
fustigadas pelas ultimas intem-
péries.

O plano de trabalhos con-
templa levantamentos topo-
graficos, estudos geoldgicos e
geotécnicos, a elaboragdo do
projeto de execugdo e a respe-
tiva empreitada para a estabili-
zacdo e recuperacdo da Estrada
Municipal e da escadaria publi-
cade acesso.

Durante o periodo de obras,

estd também prevista a criacdo
de um acesso pedonal alternati-
vo e temporario a praia.

“Esta é mais uma candida-
tura concretizada que reflete
0 nosso empenho em captar
financiamento e agir com rapi-
dez para proteger o nosso terri-
tério. As intempéries deixaram
marcas, mas este contrato-pro-
grama com o Fundo Ambiental e
a APA permite-nos intervir com
rigor técnico e visdo de futuro,
garantindo a seguranca de resi-
dentes e visitantes e tornando
anossa linha de costa mais pre-
parada e resiliente perante os
desafios das alteragdes clima-
ticas’ afirma Luis Encarnacdo,
presidente da Camara Munici-
pal.

A intervencdo sera desen-
volvida por fases, comecando
pelos diagnosticos e estudos de
suporte, seguindo-se as agdes
de mitigagdo e a execugdo das
obras.
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CUSTODIO BARTOLOMEU COMECOU A “GUARDAR COISAS” AOS OITO ANOS

A mais incrivel das
viagens ao mundo
do colecionismo

00® - O NASCIVENTO

ustddio  Bartolo-
meu comegou a
“guardar  coisas”
por volta dos oito
anos e nem ele
imaginava que
esta “paixdo pelo antigo” o le-
vasse a ter, nos dias de hoje, mi-
lhares e milhares de pegas. Sim,
leubem, milhares e milhares, um
numero dificil de contabilizar tal
ndo é adimensdo dasua colecdo
e a vastiddo de armarios, prate-
leiras, comodas e balcdes reple-

tos de artigos. A Casa Museu,
localizada no Sitio dos Lombos,
onde habita e tem a sua quinta,
permite uma incrivel viagem ao
mundo do colecionismo.
Custodio tem 73 anos e é
natural, precisamente, do Si-
tio dos Lombos, no concelho
de Lagoa. A visita comeca pelo
moinho, edificado ha 23 anos,
junto a sua residéncia, na quinta
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de que € proprietario e que tem
vindo a aumentar com terrenos
contiguos. Um moinho que tra-
balha, como nos garante, na an-
tecdmara dadescobertade algo
que contado, se calhar, poucos
acreditam. S¢ visto.

“"Abalava daquias trés e qua-
tro damanha parair ao Alentejo
buscar estas madeiras e algu-
mas coisas ja usadas. Montei a
estrutura, procurei as pessoas
indicadas para fazer isto, mas
estava dificil, até que um ho-
mem que trabalhava com o moi-
nho de Odeceixe me deu a ajuda

necessaria e indicou os locais
onde ir. Depois, foi tudo feito
e transportado para aqui, tirei
medidas e moldes e o encaixe
assentou na perfeicdo. Funcio-
na, é ver como esta o vento, é
puxar e rodar’, diz, apontando
para varios instrumentos e indi-
cando a maneira correta de me-
ter o moinho a trabalhar.

Do moinho descemos para

o admiravel mundo das velha-
rias. Uma riqueza como Lagoa
e muitos lagoenses, por certo,
nunca viram. As salas sucedem-
-se umas as outras, num total de
sete, cheias de objetos de todos
os tamanhos, feitios e géneros.
Ha ainda um bar, uma cozinha,
uma discoteca, as indispen-
saveis casas de banho e duas
compridas mesas onde se serve
o petisco em dias especiais. O
nosso espanto é maior quando
comegamos a ver figuras de
homens (algumas ‘retratando’ o
proprio Custddio) e mulheres e
até um pequeno lago, com pei-
xes, que recebe a dgua vinda de
uma cascatal

“Agora sé as pecas raras

me fazem perder a cabeca”

Um pequeno paréntesis na
descricdo da viagem para me-
thor apresentar Custddio Bar-
tolomeu, que trabalha desde
0s 13 anos, na construcao civil.
Foi servente, pedreiro e a par-
tir dos 25, apds a tropa, esta-
beleceu-se por conta propria,
sempre no Algarve e sobretudo
no concelho de Lagoa. "Além da
construgdo tinha quatro carros
em que vendia agua e limpava
fossas, procedia ao desentupi-
mento de esgotos e vendia le-
nha. Fui o primeiro a fazer isto
na provincia, agora enxameada
de gente”, atira, no seu estilo

FOTOS: ALGARVE VIVO

peculiar, ora mais calmo ora
mais despachado.

Custddio tem quatro filhos
e um deles, que trabalhou con-
sigo, € dono de uma empresa
de desentupimento de esgotos.
Uma das filhas, que durante al-
guns anos ajudava no escritorio,
ficou, entretanto, a explorar a
atividade de limpeza de fossas
e o aluguer de contentores.
“Eu, agora, s6 me dedico aos
esgotos e a construgdo. Das
restantes duas filhas, uma esta
a tirar medicina e a outra da au-
las", conta, tipo apresentacdo da
familia que engloba ainda a sua
esposa e oito netos.

Regressando a visita, a
conversa decorre a medida que
cada prateleira suscita maior
curiosidade. “Sim, é verdade,



tinha 8 anos quando comecei
a guardar tudo. Destes conta-
dores que esta a ver alguns sdo
mais velhos do que eu. Desde
mogo que juntei fotos, coisas
dos meus pais, dos rapazes da
escola, cartGes de identidade
e por ai. Tudo o que € antigo
desperta-me aten¢do. Espa-
co para isto? Primeiro foi num
armazém, depois passei para
estas salas, com acesso pelo
moinho. Nem sei como consigo
trazer tanta tralha para aqui’,
confessa, rejeitando arriscar
um numero de artigos e prefe-
rindo avangar com a tal ideia de
“muitos milhares”.

Chegamos entdo a divi-
sdo dos assuntos religiosos,
tipo santuario, onde também
tém lugar os ferros de engo-
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mar e inumeros instrumentos
musicais, muitos deles ainda
a funcionarem. "A malta nova
juntava-se aqui, tipo 50 ou 60

I Custodio Bartolomeu num dos seus locais de elei¢do, a sala de aulas com a professora e as alunas, rodeado de objetos a perder de vista

pessoas, para ouvir musica. E
ja se fez um batizado com uma
centena de pessoas”. Dos acor-
dedes, violas, gaitas e guitarras

passamos as maquinas regis-
tadoras, bem antigas, ferros,
isqueiros, garrafdes, jarros,
copos, bonecos, enfim, tudo o




C

I A figura do sapateiro também justifica destaque, neste surpreendente desfile de ‘preciosidades’

que é antigo tem aqui lugar. E
ha garrafas da Adega de Lagoa
e de outros estabelecimentos
com datas do século passado.
“O que juntava era de fa-
milia, de resto foi quase tudo
comprado. Olhe, esta camisola
do meu pail E a funda do meu
tio, que guardava ovelhas até
andar de muletas, que também
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estdo aqui” As recordacdes
prosseguem, agora com pires,
chavenas e radios e mais ra-
dios. “Comprei um, que ja tivera
outros donos, por mais de 500
euros. Queria era comprar! Ago-
ra evito as feiras de velharias,
ja ndo tenho espago, s6 mesmo
pecas raras é que me fazem per-
der a cabega”

Uma sala de aula

em tamanho real

A seccdo de penicos é das mais
vistosas, ou ndo fossem cerca
de 300! Segue-se o reldgio do
avd que morreu com 90 e tal
anos, ou seja, a pega tem mais
de 200 anos. “E funciona, tal
como os radios’, apressa-se a
dizer Custodio. O sitio das te-

levisGes, pequenas e grandes,
abarca igualmente um grande
nUmero de aparelhos, antes de
entrarmos no espago onde era
feita aguardente. O coleciona-
dor, alias, produz vinho, tinto e
branco, “sempre de qualidade’,
mais aguardente de figo e licor.

A prdxima sala encerra uma
das maiores surpresas da visita:
uma sala de aulas, com bonecos
em tamanho real, com a profes-
sora, que esta de pé, e trés alunos
sentados nas respetivas mesas,
sem faltar o quadro de arddsia e
imensos livros escolares espa-
lhados em redor. E temos mais
a frente o barbeiro, o carteiro e
0 sapateiro, antes dos reldgios,
bindculos, telemdveis, um PBX e
listas telefonicas de 1951, altura
que os numeros de Lagoa tinham
50 trés algarismos.

“Estas sdo as minhas bo-
tas da tropa’, aponta Custadio,
referindo-se de imediato ao
“barbeiro que também fazia de
dentista”e, por isso, ha material
de dentista a vista. Um mapa de
Portugal, imponente, desperta
outra recordacdo. “Cheguei a
feira e nem estacionei, fui logo
comprar 0 mapa, que custou
250 euros” Ao lado estdo revis-
tas, com Mario Soares e outros
politicos nas capas, desperta-
dores, bobines de filmes e uma
foto que junta Eusébio e Amalia.

Existe também um espaco
dedicado a “coisas da minha
mae, que assim ndo foram para
o lixo" E réplicas de barcos, “uns
que fiz na tropa e outros que
comprei, da Casa Fialho", com
muita pedra a ornamentar, mais
animais - s6 gatos sdo mais de
uma centena - e uma fila inter-
minavel de bonecos.

Animais na quinta

€ carros na garagem

“A minha esposa ndo se assusta
comtanta coisa’ garante Custo-
dio, passando em desfile fotos



de familia, pegas suas e dos
filhos, discos, cassetes, cartas
de condugdo, candeeiros e gar-
rafas em miniatura. A pintura do
veado que tinha na quinta e que
o feriu também chama a aten-
cdo. E eis que surgem os tachos
e panelas, cestos de vime, al-
guidares e moedas. “Tudo o que
esta aqui saiu-me do corpo’, ati-
ra, evocando uma vida de muito
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trabalho e dedicagdo. Até hoje.
“Levanto-me as cinco ou
seis da manhd para alimentar e
tratar os animais’, prossegue. E
que a quinta comporta um ca-
sal de burros, outro de cabras,
uma avestruz, um ponei e gali-
nhas. Mais cdes e muitos gatos.
Depois ruma quase sempre a
Lagoa, onde continua com bas-
tante labuta. Acompanham-no
dois funcionarios, umdeles ha 43
anos. “Ja tive mais de 20" regista,
aludindo entdo as horas-extra
que muitas vezes fazia quando
regressava a casa. “Estes mol-
des eram trabalhados a noite. E
esta pedra ia buscé-la a Ferrei-
ras, outras na rocha, para aléem
das escavacgdes. Nao é qualquer
pessoa que o faz’, argumenta.
Custddio Bartolomeu é mes-
mo um empresario de sucesso.
Para 4 de tudo o que j& conta-
mos, tem 30 casas suas, arren-
dadas, em prédios com aparta-
mentos, restaurantes, em Lagoa,
Carvoeiro e Quinta do Paraiso.
“S&o muitos anos de trabalho e
tudo o que tenho saiu-me do cor-
po! Ha gente que ganha mais do

que eu e ndo faz nada. Eundo me
privo de nada. Veja os euros que
tenho gasto nos radios. Cheguei
a gastar trés e quatro mil euros
de uma s6 vez numa feira” Os
negdcios, sublinha, sdo geridos
pelaesposa.

Esta incrivel viagem tem
ainda mais um capltulo por con-
tar, quando Custddio, ‘guiando’
agora por outro local, nos con-

duz a garagem. Sdo 14 carros,
um deles que transportou os
filhos nos casamentos, outro
um Mini 1000 todo restaurado,
mais bicicletas, as velhas ‘pas-
teleiras’ e motorizadas, muitas
delas também restauradas.
“Quase todos os veiculos an-
dam’, completa, sorrindo a um
final de tarde que, como tantos
outros, lhe d4 o vigor necessario
para continuar a viver a vida.

UMA DOACAO PARA PRESERVAR O LEGADO
e W W W W W e

“Queria fazer uma doacdo. Podia ir tudo para uma instituicao,
porque ja sei que 0s meus mogos pouco ou nada vao ligar aisto”
Custaddio deseja preservar este legado e evitar que “tudo isto
acabe” de um dia para o outro, entregando tudo o que a Casa
Museu alberga. Neste sentido, ja falou com a Cdmara Municipal
de Lagoa, que, porém, segundo ele préprio, “ndo desenvolveu o
tema” A sua ideia era a de que alguém tomasse conta desta co-
lecdo, que a conservasse, e que houvesse pessoas que a man-
tivessem 'viva' e mostrassem ao piblico. “E uma pena o espaco
estar fechado, até porque sei que a maior parte da populagdo
de Lagoa e do concelho ndo conhece o Museu. VEm amigos, que
depois trazem amigos, ja vieram estrangeiros, mas eu também
ndo posso estar sempre aqui’, lamenta, explicando a inexistén-
cia de um horario. Seja como for, o seu grande desejo continua
a ser o de mostrar e divulgar o que juntou durante mais de seis
décadas. “Era preciso que houvesse maior divulgacdo e mais
publicidade, que os mogos das escolas fossem atraidos e vies-
sem ver, inclusive para eles darem valor a tudo isto que eufize
tenho aqui”
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PORTIMAO

E ASEGUNDA EDICAO DO EVENTO DA BARLAVENTO ENSEMBLE

Festival de Musica Manuel
Teixeira Gomes até dezembro

DR.

I Virios equipamentos recebem recitais de misica de cGmara

segunda edicdo
do Festival de
Musica Manuel
Teixeira Gomes,
promovido pela
Associacdo Bar-

lavento Ensemble, iniciou-se a
3 de outubro, mas até 11 de de-
zembro, contempla ainda mui-
tos recitais de musica de cama-
ra em varios locais do concelho.

Com entrada livre, sdo va-

rias as atuagBes integradas na
programagdo desta iniciativa
organizada pela associagdo pre-
sidida pelo maestro Cristovao
Silva, para quem este festival é
"0 justo reconhecimento e gra-
tiddo por esta figura impar da
politica e cultura portuguesa”

Segundo a programacdo
divulgada, o préximo espeta-
culo sera no dia 16 de outubro,
as 15h00, na Galeria de Artes
do Centro de Dia e Lar Diogo
Gongalves, em Portimdo, e serd
protagonizado por Isabel Car-
valhaes, ao violino, e Mariana
Martins, na guitarra portugue-
sa. No mesmo dia, as 18h00, ha
o recital pelo Quarteto de Cla-
rinetes D'improviso, no lar ‘O
Bom Samaritano'

No dia seguinte, 17 de ou-
tubro, as 18h30, o Festival de
Musica prossegue para a Igreja
Matriz de Alvor, com um recital
de guitarra classica protagoni-
zado por Josué Nunes, e ainda
em outubro, no dia 31, as 18h30,
a Casa Manuel Teixeira Gomes
recebe Bruno Sousa, ao clarine-

te, e Elisabel Acetosi, ao piano.

Em novembro, o Festival
integra diversas atuacgdes, a
comecar pelo dia 7 de novem-
bro, as 18h30, na Casa Manuel
Teixeira Gomes ou auditdrio
do Museu de Portimdo, com
Dinis Inacio, ao violino, Maria
Varrecoso, ao violoncelo, e Rita
Coelho, ao piano. No dia 20, as
15h00, regressa ao Festival de
Musica o Quarteto de Clarine-
tes D'improviso para atuar no
Lar da Raminha, encerrando o
més com um recital de piano,
no dia 28, as 18h30, na Casa Ma-
nuel Teixeira Gomes ou no au-
ditorio do Museu de Portimao,
com David Nunes.

A Ultima atuacdo foi guar-
dada para o Quarteto do Bar-
lavento e tera lugar no feriado
municipal de Portimdo, 11 de
dezembro, as 18h30, na Igreja
Matriz da Mexilhoeira Gran-
de, com as participagbes de
Bernard Schliinder e Petra
Axt-Adam, no violino, Christel
Schliinder, na violeta, e Daniela
Zlatkin, no violoncelo.

EXPOSICAO ESTARA PATENTE ATE 7 DE NOVEMBRO
Algarve Terroir’ mostra obras de artistas contemporéneos

Varios artistas contempora-
neos integram a exposi¢do de
arte‘Algarve Terroir, que estara
patente na Casa Manuel Teixei-
ra Gomes, entre 7 de outubro
e 7 de novembro. Com entrada
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livre, a mostra parte do territo-
rio algarvio como lugar de ins-
piracdo, memoria e identidade.

“Mais do que uma refe-
réncia geografica, o terroir
estende-se a criacdo artistica:

diferentes olhares, linguagens,
matérias e sensibilidades, onde
o territorio se transforma atra-
vés do olhar de cada um” refere
a Camara Municipal de Porti-
mao.

A exposi¢do pode ser visi-
tada de terca a sexta-feira, das
10h00 as 12h30 e das 14h00 as
17h00, e ao sabado apenas no
mesmo horario do perfodo da
tarde.



"VERIFICANDO SE VOCE E HUMANO' SERANO DIA 16 DE OUTUBR‘

Ricardo Arauj

Pereira atua
no Portimdo

Arena

erificando  se

Vocé é Huma-

no' é o primeiro

espetaculo  de

stand-up co-

medy a solo de

Ricardo Aratjo Pereira, que es-

treou este ano e que, apds pas-

sar por diversas salas do pais,

serd apresentado no dia 16 de

outubro, as 21h30, no Portimao
Arena.

Figura central do humor

e da satira politica em Portu-

gal, lider de audiéncias com o

programa ‘Isto é Gozar com

Quem Trabalha! transmitido
aos domingos a noite na SIC,
o humorista apresenta-se em
Portimdo para uma atuacdo a
solo que promete uma noite de
reflexdo e muitas gargalhadas.
O apresentador licenciou-
-se em comunicagdo social e
cultural, na Universidade Ca-
tolica, e ainda trabalhou como
jornalista, mas sempre revelou
gosto pela escrita, sobretudo
pelo género humoristico.
Porisso, ingressou nas Pro-
ducdes Ficticias, onde esteve
ligado a diversos projetos de

escrita de guides para diferen-
tes programas.

Mais tarde, apds as primei-
ras aparicdes em televisdo,
arrancou, em conjunto com Zé
Diogo Quintela, Tiago Dores
e Miguel Gois, com o projeto
Gato Fedorento.

Apresentou ainda ‘Diz que
é uma Espécie de Magazine na
RTP. em 2007, €, na atualidade,
além de ser cronista na revis-
ta Visdo e integrar o painel do
‘Programa Cujo Nome Estamos
Legalmente Impedidos de Di-

zer, na SIC Noticias, que acu-
mula com outras participacdes
e rubricas, apresenta o pro-
grama ‘Isto é Gozar com Quem
Trabalha!

A idade minima para assis-
tir a este espetaculo, com pro-
dugdo da ‘Show Bees Manage-
ment; é de 16 anos e os bilhetes
ja estdo a venda na plataforma
bol (portimaoarena.bol.pt).

Os pregos variam entre os
30 euros e 0s 50 euros para as
bancadas, e entre os 55 e 65 eu-
ros para as plateias.

MARCA APOSTA NA EXPANSAO PARA O SUL

Mercadona abre supermercado no Nova Vila Retail Park

A insignia espanhola Mercado-
na abre a suanova lojano dia15
de outubro, num espaco inte-
grado no Nova Vila Retail Park,
em Portimao.

Esta inauguragdo repre-
senta um marco importante
para a empresa, que assinala
desta forma a sua chegada a
regido do Algarve, numa apos-

ta que reforga “o compromisso
da Mercadona com o mercado
portugués” refere.

Anova loja permitira a mar-
ca ficar mais perto dos seus

clientes, “disponibilizando um
servico de qualidade assente
na proximidade, conveniéncia
e satisfacdo das necessidades
dos consumidores.

INICIATIVA DECORRE DAS 9H00 AS 13H00
‘Alameda das Artes’regressa as manhds de sabado

Apds a alteracao de horario du-
rante os meses de verdo para
evitar o calor, o evento ‘Alame-
da das Artes' regressa ao hora-
rio original, das 9h00 as 13h00,

em diferentes pontos.

A iniciativa reune diversos
artistas e pretende promover
acriagdo e criatividade na cida-
de, realizando-se, no dia 10 de

outubro, no Largo 1° de Maio,
em frente a Camara Munici-
pal, e no dia 24, junto a antiga
lota. Este conceito de espago
de artes a céu aberto, oferece

apresentacdes artisticas, que
vdo da pintura e da fotografia
a escultura e a musica, aproxi-
mando artistas, comunidade
local e visitantes.

/[N 23



AUTODROMO INTERNACIONAL DO ALGARVE VOLTA ARECEBER AMITICAPROVA

Grande Prémio de Portugal
de Formula 1 sera em junho

A -

DR.

e SR MY T R,

AlA tinha recebido a prova pela tltima vez em 2021

ortugal  regressa

ao calendario do

Campeonato do

Mundo de Formula

1 da Federacdo In-

ternacional do Auto-
mobilismo (FIA) em 2027, com a
realizacdo do Grande Prémio de
Portugal no Autodromo Interna-
cional do Algarve, em Portiméo,
entre 18 e 20 de junho. A confir-
magdo surgiu apos a publicagdo
oficial do calendario da tempora-
dado proximo ano pela FIA.

A corrida marca o regresso
da principal competicdo do auto-
mobilismo mundial ao pais e re-
sulta do acordo celebrado entre
aFarmula1e o AIA em dezembro
de 2025, que garante também a
realizacdo da prova em 2028.

A etapa portuguesa ocupara
uma posigdo estratégica no inicio
da temporada europeia. Para Jai-
me Costa, chief executive officer
do Autddromo Internacional do
Algarve, trata-se de um marco
ha muito aguardado. “Temos fi-
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nalmente uma data para a qual
trabalhdmos durante muito tem-
po. A ltima temporada ocorrida
aqui, em 2021, deixou os pilotos,
equipas e publico impressiona-
dos com a nossa estrutura, mas
sobretudo com a emogdo que o
nosso circuito proporciona” Ao
longo dos trés dias de competi-
¢do havera atividade continua
em pista, complementada por
iniciativas e eventos paralelos
que decorrerdo durante asemana
anterior ao Grande Prémio.

O evento mobiliza a regido
como um todo e representa um
ativo robusto de promocdo e
dinamizagdo econdmica. Segun-
do André Gomes, presidente do
Turismo do Algarve, “em 2027
teremos condigBes para elevar
significativamente esse impac-
to, com centenas de milhares de
pessoas ao longo dos varios dias
do evento, uma audiéncia global
extraordinaria e um potencial
economico estimado em cerca
de 150 milhSes de euros, com

efeitos na hotelaria, restauracao,
transportes, comércio, servicos e
numa ampla cadeia de empresas
e fornecedores daregigo”

Também Carlos Abade, presi-
dente do Turismo de Portugal, su-
blinha o impacto mediatico para
impulsionar a regido. “Estamos
perante uma oportunidade para
reforcar a notoriedade de Portu-
galjunto de publicos estratégicos
como um destino competitivo,
preparado e atrativo ao longo de
todo o ano’ afirma.

Por sua vez, Alvaro Bila, pre-
sidente da Camara Municipal de
Portimdo, considera que voltar
a receber esta emblematica
prova de automobilismo volta
a demonstrar “a capacidade de
Portimdo para receber grandes
eventos e enaltece a qualidade
e importancia daquela que ¢ a
maior infraestrutura desportiva
do concelho”.

Bilhetes ja estdo disponiveis
A campanha oficial para o Grande

Prémio de Portugal de 2027 ar-
rancou a 21 de setembro, data se
iniciou a primeira de quatro fases
de venda de bilhetes, que sera
efetuada em exclusivo através da
plataforma oficial do evento (por-
tugalfigp.com).

Nesta primeira fase foram
disponibilizados bilhetes gerais
de trés dias, lugares sentados em
todas as bancadas e diferentes
opcdes de hospitalidade.

Um circuito reconhecido

pelos pilotos

Inaugurado em 2008, o Autd-
dromo Internacional do Algarve
é reconhecido como um dos cir-
cuitos mais exigentes e técnicos
do calendério internacional do
desporto motorizado. Os seus
4,653 quildmetros, caracteriza-
dos por fortes desniveis, curvas
cegas e mudangas constantes de
elevagdo, ganharam a alcunha de
‘montanha-russa’ e conquistaram
uma reputacdo de exceléncia en-
tre pilotos e equipas.



SESSAQ REFLETIU SOBRE BEM-ESTAR DA COMUNIDADE EDUCATIVA

Sessdo enalteceu compromisso em prol da educagéo

Cémara  Muni-

cipal de Lagos

promoveu, a 11

de setembro, a

sessdo de aber-

tura do ano letivo
2026/2027, reunindo professo-
res, educadores, assistentes,
técnicos, responsaveis dos
agrupamentos de escolas e
parceiros da comunidade edu-
cativa.

0 arranque do encontro fi-
cou marcado pela performance
‘IN(TEMPQ), apresentada pela
poetisa algarvia e artista multi-
disciplinar Rita Bravo, num mo-
mento artistico que convidou os
participantes a parar, escutar e
refletir sobre o tempo.

Seguiu-se um momento de
boas-vindas, que permitiu refor-
¢ar a importancia do trabalho
conjunto de toda a comunidade

educativa na construcdo de um
percurso escolar mais proximo,
inclusivo e preparado para os
desafios do futuro.

O bem-estar de quem traba-
lha nas escolas esteve também
no centro da sessdo, através da
conversa ‘Autocuidado e salde
psicolodgica no trabalho; dinami-
zada por Marco Ramos, psicolo-
go clinico e da saude ocupacio-
nal, psicoterapeuta e doutorado

em psicologia pela Universida-
de de Aveiro.

Houve ainda espago para
a apresentacdo de duas novas
iniciativas integradas no pro-
jeto municipal ‘Por Ti, Por Nos,
Por Todos, dedicadas a comu-
nidade educativa e a promocdo
de ambientes mais inclusivos e
atentos a diversidade. A primei-
ra, 'Convergir com a Neurodiver-
géncia; realiza-se jano dia12 de
outubro, com a pedopsiquiatra
Salomé Ratinho, enquanto, em
fevereiro, tera lugar a sessdo ‘A
importancia dos afetos no meio
escolar e familiar, com o psicé-
logo André Tavares Rodrigues.

Com estas iniciativas, o
municipio de Lagos pretende
reforgar o compromisso com
uma educagdo que valoriza as
aprendizagens, o bem-estar, a
inclusdo e a saude psicologica.

A sessdo contou com a par-
ticipagdo de Hugo Pereira, pre-
sidente da Camara de Lagos,
Paula Couto, diretora do Agru-
pamento de Escolas Gil Eanes, e
José Lopes, diretor do Agrupa-
mento de Escolas Julio Dantas.

SERANO DIA 16 DE OUTUBRO

Uma agdo de observagdo astro-
ndmica tera lugar no dia 16 de
outubro, as 20h00, no Centro
de Ciéncia Viva de Lagos.
Havera oportunidade para
os participantes identificarem

constelagdes, observaremalua
e as suas crateras atraves de
um telescopio, contemplarem
o planeta saturno e explorarem
objetos do céu profundo, como
nebulosas, enxames estelares

e a majestosa galaxia de An-
drémeda.

Comduas horas de duracao,
a sessdo tem entrada gratuita,
dependendo a sua realizacao
das condigbes meteorolégicas

na data agendada.

E necessaria inscri¢do obri-
gatoria e os interessados po-
dem obter mais informacdes
por email (info@lagos.ciencia-
viva.pt).
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COMITIVAPARTIU DA ESTACAO LACOBRIGENSE

ma comitiva que

integrou  Hugo

Espirito  Santo,

secretario de

Estado das In-

fraestruturas,
Cristina Pinto Dias, secreta-
ria de Estado da Mobilidade,
Paulo Carmona, presidente da
Infraestruturas de Portugal,
Hugo Pereira, edil da Camara
Municipal de Lagos, entre ou-
tras individualidades, realizou
uma viagem de comboio no
eixo Lagos-Tunes, no inicio de
setembro.

Alintencdo foi a de acompa-
nhar o estado da infraestrutura
ferroviaria na sequéncia da re-
cente intervencdo de eletrifica-
¢do da Linha do Algarve.

Esta obra tinha sido inte-
grada no programa Ferrovia
2020, apresentado pelo XXI
Governo Constitucional em
2016. A autarquia recorda ainda
que o projeto para os trogos Tu-
nes-Lagos e Faro-Vila Real de
Santo Antdnio tinha sido apre-
sentado em janeiro de 2017. A
intervengdo entrou em servico
de forma global na regido em

Hugo Pereira apontou necessidades consideradas prioritdrias para melhorar servico

julho de 2026, permitindo a cir-
culagdo de comboios elétricos
entre Lagos e Vila Real de San-
to Antdnio.

Foram ainda introduzidas
alteragdes na oferta ferrovia-
riaregional, com o alargamento
do ndmero de lugares, ligagdes
diretas entre os dois extremos

da linha e redugdo dos tempos
de viagem.

Durante a iniciativa, Hugo
Pereira apontou algumas das
necessidades que o municipio
considera prioritarias para
melhorar as ligagSes na re-
gido, como a disponibilizacdo
de novo material circulante, o

reforco da sustentabilidade
ambiental do transporte ferro-
viario, uma reducdo adicional
dos tempos de viagem, 0 ajuste
dos horarios as necessidades
da populacdo, a criagdo de uma
ligagdo ferroviaria ao Aeropor-
to de Faro e a ligagdo da rede
algarvia a Espanha.

JONWORTH CONCLUIU JORNADA EM SETEMBRO

Acidade de Lagos ficouligadaa
um marco ferroviario europeu,
depois de Jon Worth ter con-
cluido, na Estagdo de Lagos, a
iniciativa  "#CrossBorderRail
- Longest Train Journey in the
EU! no dia 11 de setembro.

Jon Worth partiu de Kemi-
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jarvi, na Finlandia, a 7 de se-
tembro, e estabeleceu, desta
forma, um tempo recorde para
completar aquela que é consi-
derada a mais longa viagem de
comboio possivel na Unido Eu-
ropeia. Isto porque, Kemijarvi e
Lagos sdo as duas localidades,

que podem ser ligadas através
de servigos ferroviarios regula-
res, mais distantes entre si na
EU. A viagem representa mais
de seis mil quilémetros.

“A ligagdo tornou-se possi-
vel este ano com a reabertura
ao transporte de passageiros

da linha transfronteirica entre
Tornio, na Finlandia, e Haparan-
da, na Suécia’, explica ainda a
Camara Municipal de Lagos.

A autarquia lacobrigense
congratulou-se por a cidade ter
sido escolhida como destino fi-
nal desta aventura europeia.
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PROGRAMAGAO COMPLETA
vivaportimao.pt

ALVOR WINE AFPOP EXPO
TASTING 3 e 4 outubro

Portimaa Arena
s 1| 2akoutubro
| Antiga Lota de Alvor

i FADO NA LOTA VERIFICANDO
‘ 3210 outubro SE VOCEE
e Antiga Lota de Portiman
- HUMANO
= P com Ricardo Araijo
(Sl Pereira
¥ 16 outubro
Partiman Arena
EXPUSI(;EI] “0 QUE E 0 FADO..." FESTIVAL DE CINEMA DE PORTIMAO
Até 16 outubro | antiga Lota de Portiman 9 a Tl outubro|remeo
CAMPEONATO DO MUNDO DE VELA VIll TORNEIO INTERNACIONAL DE
INCLUSIVA WORLD SAILLING ANDEBOL
1a Tl outubro | Harina de Portimao 16 a 18 outubro | Pavilhao Desportive da Boavista
INDIREITA STREET FEST GT WORLD CHALLENGE
4 putubro| rua Direita 16 a 18 outubro
- Autadroma Internacional do Algarve
e AYE TORNEIO JOVENS ESPERANGAS
3 outubro | fotunda Salgueiro Haia SUB12/16
17 a 18 outubro

Fuu CUP Complexo Hunicipal de Ténis e Pade! de Partiman

2 a & outubro | Autadroma Internacional do Algarve BOA NOITE, MAE
2.2 FESTIVAL DE MUSICA MANUEL Companhia Cepa Torta

TEIXEIRA GOMES 17 e 18 outubro | Tenro

3 outubro a 11 dezembro CAMPEONATO DA EUROPA DE
Portiman, Alvor € Hexilhoeira Grande \'ETEHAHDS JH[II]
EUROPEAN LE MANS SERIES 22 a 25 de outubro | Portimio Arena

9 e 10 outubro

Autddromo Internacional do Algarve

SUBSCREVA

A NEWSLETTER
DE PORTIMAO!

MARCHA CORRIDA OUTUBRO ROSA

25 outubro | Zona Ribeirinha de Portimas

SEMINARIO INTERNACIONAL
COMUNICACAD MUNICIPAL -
PRINCIPAIS DESAFIOS EM TEMPOS

DE INTELIGENCIA ARTIFICIAL

29 e 30 de outubro
TEHPD

ALGARVE CLASSIC FESTIVAL

30 outubro a 1 novembro
Butddromo Internacional do Mgarve

ROUXINOL - UM BAILE MANDADO

PARA ADIAR 0 FIM!

Al Juvenil - Companhia de Danga
Contemporanea do Algarve

31 outubro| Tenpo

FUN DAY HALLOWEEN

41 outubro e 1 novembro
Portimao Arena

|f;'
G:@ . ’— - -
;.2 Portimao

=
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SERA A 272EDICAO DO EVENTO

Biblioteca Mu-
nicipal de Lagos
recebe a 272
edi¢cdo da Festa
do Cinema Fran-
cés, entre13e16
de outubro, a partir das 21h00,
numa organizagdo da Associa-
¢do Il Sorpasso e do municipio.

O programa arranca no dia
13 com ‘De La Comedie-Fran-
caise, de Martin Darondeau e
Bertrand Usclat. O filme conta
a histdria de Nina, para quem a
tradi¢do se parece desmoronar
a apenas trés horas da estreia
da sua primeira encenagao.

No dia seguinte, a 14 de ou-
tubro, chega a esta festa laco-
brigense ‘LAffaire Bojarsky’ de
Jean-Paul Salomé, um retrato
da Franga do pos-guerra, na
qual o refugiado polaco Jan Bo-
jarski se torna o maior falsifica-
dor de todos os tempos.

‘Adieu Monde Cruel; de Fé-
lix de Givry, é o escolhido para a

noite de 15 de outubro. Conta a
histdria de Otto, de 14 anos, que
desaparece depois de escrever
cartas de despedida para seus
colegas de turma. Todos acham
que morreu, mas sua colega
Léna vé o rapaz caminhando
pelas ruas certa noite.

O ultimo dia é reservado a
Juste Une lllusion! de Olivier
Nakache e Eric Toledano, que
sepassaem 198E. Vincent, com
quase 13 anos, vive nos subur-
bios de Paris com a sua familia
de classe média, dividido entre
um irmdo mais velho que o pde
de lado e uns pais que n3o pa-
ram de discutir. Ja ndo é uma
crianga, mas ainda ndo é adul-
to, e Vincent atrapalha-se com
as grandes quest8es da vida,
como a identidade, a amizade,
afamilia, as primeiras paixdes.

A Festa do Cinema Francés
convida o publico a explorar a
riqueza, a diversidade e a vitali-
dade da sétima arte deste pals,

‘De La Comedie-Frangaise’abre a iniciativa em Lagos no dia 13

reafirmando a sua identidade
como um espago de descober-
ta, encontro e dialogo cultural.
Realiza-se em Lisboa, de 1 a
11 de outubro, no Cinema S3o
Jorge e noutros espagos da
cidade, para depois percorrer
varias outras localidades do
pals, afirmando-se como um
dos grandes eventos culturais
do calendario portugués e um
dos festivais de cinema com
maior numero de espetadores,
pois todos os anos atrai entre
20 e 25 mil pessoas.

A programacdo atraves-
sa géneros, geragoes e geo-
graﬁas, reunindo antestreias
nacionais, grandes autores,
retrospetivas em colaboragdo
com a Cinemateca Portuguesa
- Museu do Cinema, sessdes
escolares, encontros com o pu-
blico e atividades pedagogicas,

assim Como uma sec¢dao com-
petitiva dedicada a primeiras
e segundas obras, reforcando o
compromisso do festival coma
descoberta de novos talentos.

Organizada pela Associa-
¢do Il Sorpasso, a Festa do Ci-
nema Francés afirma-se como
uma plataforma de encontro e
partilha entre Franca, Portugal
e o espago francéfono, cele-
brando a exceléncia artistica,
a inovacdo e a riqueza cultural
que fazem do cinema francés
uma referéncia incontornavel.

O evento é promovido em
parceria com a Embaixada de
Franca em Portugal, o Institut
Francais du Portugal e a rede
das Alliances Francaises em
Portugal, integrando ainda o
'MaisFRANCA', o programa da
criacdo contemporanea fran-
cesa em Portugal.

AGENDADO PARA OS DIAS 24 E 25 DE OUTUBRO

0O XLIX Festival de Coros do
Algarve ja tem data marcada,
estando previsto para os dias
24 e 25de outubro.

Com concertos no primeiro
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dia, as17h00, nalgrejadaluz, e
no segundo dia, para as 15h30,
na Igreja da Nossa Senhora do
Carmo, o evento é organizado
pela Associacdo Grupo Coral

de Lagos.

Este festival, com entrada
gratuita, da continuidade ao
Ciclo de Encontros Corais em
Terras do Infante, que conta

com 14 edi¢des.

A iniciativa foi integrada
nas comemoracoes dos 50
anos da Associagdo Grupo Co-
ral de Lagos.



ALBUFEIRA

CERIMONIA DECORREU DURANTE A 182 CONFERENCIA EUROPEIA DE GEOPARQUES

Algarvensis recebe
certificado da Unesco

Cerimdnia teve lugar na Finlandia

Geoparque  Al-

garvensis rece-

beu o certificado

de integracdo na

Rede  Mundial

de Geoparques
durante a 182 Conferéncia Euro-
peia de Geoparques, que decor-
reu em Saimaa, na Finlandia.

DR.

A distincdo reconhece o tra-
balho conjunto dos municipios
de Albufeira, Loulé e Silves e re-
forca o compromisso para com
a preservagao e valorizagdo do
patrimonio geologico, natural e
cultural do territério.

A entrega deste certifica-
do pelo Conselho Executivo

da ‘Global Geoparks Network’
(GGN) assinalou a integragdo
do Algarvensis nestarede inter-
nacional, apos a ratificagdo do
reconhecimento pela Unesco,
que ocorreu em abril de 2026,
em Paris.

A Camara Municipal de Al-
bufeira participa na construcdo
deste projeto, desde 2018, em
cooperagao com 0s municipios
de Loulé e Silves, partilhando a
responsabilidade da gestdo do
geoparque com parceiros, co-
munidade, escolas, investigado-
res e instituicoes.

Durante a Conferéncia
Europeia de Geoparques fo-
ram apresentados projetos e
iniciativas desenvolvidos no
Algarvensis, onde ganharam
destaque comunicacdes e tra-
balhos que deram a conhecer a
intervencdo do geoparque nas
areas da ciéncia, educacdo, am-
biente e turismo, num espaco
de partilha de conhecimentos e
experiéncias entre territorios,
descreve a Camara Municipal
de Albufeira.

A presenca algarvia incluiu
ainda uma mostra de produtos

locais, que deu a conhecer a
identidade, os saberes e os re-
cursos daregido a participantes
de outros geoparques europeus
e de outras partes do mundo.

“Este reconhecimento in-
ternacional representa uma dis-
tingdo para os trés municipios e
para as comunidades que con-
tribulram para a construgdo do
projeto” afirma a autaquia.

Por sua vez, “constitui
igualmente um compromisso
de continuidade na protecdo
do patriménio, na promocgdo
da educacdo e da ciéncia e no
desenvolvimento sustentavel,
com a participacdo da popula-
¢do e dos agentes locais’, subli-
nha ainda.

Rui Cristina, presidente da
Cémara Municipal de Albufeira,
acrescenta também que esta
distin¢do “valoriza um patrimo-
nio que faz parte da identidade”
e que é esperado que “estanova
etapa contribua para dar a co-
nhecer a riqueza do interior do
concelho, valorizar os produtos
e os saberes locais e criar novas
oportunidades para quem vive
neste territdrio”

VERBADESTINA-SE A116 CANDIDATURAS
Municipio atribui mais de 224 mil euros em bolsas de estudo

A Camara Municipal de Albu-
feira atribui, este ano letivo de
2026/2027,116 bolsas de estudo
aestudantes do ensino superior,
num investimento de 224500

euros. Os apoios abrangem cur-
so0s técnicos superiores profis-
sionais, licenciaturas e mestra-
dos. As candidaturas para novas
atribuicdes decorrem até 12 de

outubro, mediante agendamen-
to prévio junto dos servigos de
Acdo Social do Municipio.

O boletim de candidatura
e o requerimento estdo dispo-

niveis, em suporte fisico, nos
servicos da Acdo Social do mu-
nicipio, nas Juntas de Freguesia
e no Centro de Informagdo Au-
tarquico ao Consumidor.
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INOVACAO

PREMIO INOVACAO

Dieta Mediterranica
distinquiu projeto inovadores

a sequéncia da
Xl Feira da Die-
ta Mediterrani-
ca do Algarve,
decorreu a 5 de
setembro, em Ta-
vira, a cerimonia de entrega dos
prémios da 32 edi¢do do Prémio
Inovacdo - Dieta Mediterranica,
uma iniciativa promovida pela
Comissdo de Coordenagdo e
Desenvolvimento Regional
(CCDR) do Algarve, em parce-
ria com o municlpio de Tavira,
com a Caixa de Crédito Agricola
Mdtuo do Sotavento Algarvio e
coma Associacdo InLoco.
Nesta terceira edicdo do
Prémio Inovagdo, a Momodoro
conquistou o primeiro lugar, a
DreamGuru recebeu o segundo,
enquanto o 3° lugar foi para a
GreenColLAB. No total, foram
apresentadas 13 candidatu-
ras, evidenciando o dinamismo
empresarial e a capacidade de
inovacdo existente na regido,
através de projetos que apos-
tam na valorizacdo de recursos
endoégenos.

A importancia da inovacdo

Durante a cerimdnia, os repre-
sentantes das entidades par-
ceiras destacaram a relevancia
da inovagdo na preservacgdo e
renovacdo da Dieta Mediterra-
nica. Artur Gregdrio, da Asso-
ciacdo In Loco, salientou que a
inovacdo faz parte da esséncia
do estilo de vida mediterréanico,
caracterizado pela adaptacdo,
criatividade e capacidade de
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Projetos foram distinguidos durante a XXIl Feira da Dieta Mediterrénica do Algarve

resposta aos desafios de cada
época, defendendo o conheci-
mento e a inovagdo como ele-
mentos estruturantes da identi-
dade mediterranica.

O encerramento da sessdo
esteve a cargo de José Apoli-
nario, presidente da CCDR Al-
garve, que enquadrou o Prémio
Inovagdo na estratégia regional
de promogdo da inovacdo e da
competitividade. Na sua inter-
vencao, destacou o potencial da
biotecnologia azul e da investi-
gacdo aplicada como motores
de desenvolvimento econdémi-
co, defendendo a necessidade
de continuar a captar investi-
mento em ciéncia, investigagao
e desenvolvimento para a re-
gido.

Os PROJETOS VENCEDORES

1° Prémio: Momodoro

A Momodoro é uma empresa criada por jovens engenheiros alimen-
tares formados na Universidade do Algarve, que apresentou uma
proposta inovadora de snacks estaladicos destinados a criancas e
bebés, enriquecidos com macroalgas produzidas em Portugal.

2° Prémio: DreamGuru

ADreamGuru, como projeto Cha de Alfarroba - ALKARUB, apresen-
touuma solugdo que valorizaumdos recursos agricolas mais emble-
maticos do Algarve através da inovagdo alimentar.

3°Prémio: GreenColLAB

O GreenCoLAB foi premiado ao apresentar o projeto AlgaeBeer -
Cerveja artesanal American Pale Ale com Tetraselmis chui, uma be-
bida produzida a partir de microalgas da costa portuguesa, incluin-
do da Ria Formosa.



HA 108 MUNICIPIOS SEM PLANO MUNICIPAL DE ACAQ CLIMATICA

Quercus elogia apoio para
criar refugios climaticos

om seis ondas de
calor ja enfrentadas
este ano, Portugal
continua na cauda
da Europa na adap-
tacdo das cidades
face a este risco acrescido e nao
ha nenhum municipio portugués
a ultrapassar 0s 15% da sua po-
pulacdo com acesso adequado a
espagos verdes urbanos.

Nesse sentido, a Quercus
congratula a iniciativa ‘Rede
de Refugios Climaticos | Stay
Cool; lancada pelo Turismo de
Portugal, a qual as autarquias
portuguesas podem concorrer
para criar ou qualificar espacos
acessiveis e termicamente con-
fortaveis durante periodos de
calor extremo. Com uma dota-
¢do total de um milhdo de euros,
este aviso enquadra-se no ‘Pro-
grama Crescer com o Turismo'e
destina-se exclusivamente a
Camaras Municipais e Juntas de
Freguesia.

A Quercus ja lancou o apelo
a Associacgdo Nacional de Muni-
cipios e a Associa¢do Nacional
de Freguesias para que fomen-
tem uma elevada participacdo
nesta linha de apoio, que permi-
te as autarquias concorrer indi-
vidualmente ou em associagdo.

Em comunicado, a associa-
¢do ambiental refere que “esta
disponivel para colaborar na im-
plementacdo deste programa,
considerando que a sua expe-
riéncia e know-how em diversos
projetos ja implementados no
terreno (como a iniciativa Jar-

Quercus langa apelo &s associagGes de municipios e frequesias para incentivar participagdo das autarquias

dins Publicos Biodiversos' em
Torres Vedras) pode ser uma
mais-valia para garantir que a
reabilitagdo ou criagdo destes
espagos nas autarquias tenha
um verdadeiro impacto positi-
vo, privilegiando a biodiversi-
dade e a utilizagdo de espécies
autoctones’”.

A importancia dos

espacos verdes

Atualmente, 108 municipios
portugueses ndo tém ainda um
Plano Municipal de Acdo Clima-
tica. Quanto as Estratégias de
Adaptacdo as Alteragdes Clima-
ticas, todos apresentam o do-
cumento, muito embora grande
parte destas estratégias assu-

mam um horizonte temporal de
dez ou mais anos.

Segundo o relatdrio 'Lancet
Countdown 2026', as ondas de
calor aumentaram 318% nos
ultimos dez anos. Perante este
agravamento, quer em termos
de assiduidade, quer de intensi-
dade, é urgente deixar de enca-
rar os espacos verdes urbanos
como um mero elemento paisa-
gistico, mas como uma infraes-
trutura essencial de adaptacdo
climatica, capaz de arrefecer as
cidades e proteger a saude de
quem nelas vive.

Também um estudo da Co-
missdo Europeia, em parceria
com a Universidade de Cope-
nhaga, abrangendo 862 cidades

europeias, refere que nenhum
municipio portugués ultrapassa
05 15% de populagdo com aces-
so adequado a espacos verdes
urbanos. Coimbra surge como
o melhor exemplo nacional,
ainda assim entre apenas 8%
e 15%, enquanto Porto, Viseu e
Paredes se situam num patamar
intermédio, entre 4% e 8%. O
panorama agrava-se nas maio-
res cidades: Lisboa ndo ultra-
passa 0s 4%, e Setubal e Faro
registam os piores resultados
do pals, com menos de 2% da
populacdo a beneficiar de pro-
ximidade adequada a natureza.
Estes nUmeros colocam Por-
tugal entre os palises europeus
com pior desempenho.
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LITERATURA

ESTEE O TERCEIRO LIVRODO AUTOR

‘O Futebol e Lindo’ sob
o olhar de Eleuterio Damaso

futebol nas
suas diferentes
dimensBes ¢é o
tema central de
‘O Futebol é Lin-
do! o mais recen-
te livro de Eleutério Afonso Da-
maso, residente em Albufeira.

Com 160 paginas, o livro
propde uma abordagem abran-
gente ao mundo do futebol,
comecando na formacdo dos
jogadores e acompanhando o
percurso até a alta competicdo.

Pelo caminho, o autor de-
dica atencdo as diferentes
posicdes em campo, desde os
guarda-redes aos defesas, cen-
trocampistas, alas e avangados,
sem esquecer os goleadores.

0 livro, que estd a venda na
Fnac, Bertrand e na Wook, ndo
se limita aos protagonistas den-
tro das quatro linhas. Treinado-
res, dirigentes, arbitros, VAR,
agentes desportivos, clubes e
até a dimens3do internacional
da modalidade fazem também
parte da analise de Eleutério
Afonso Damaso.

Uma das areas abordadas é

igualmente o futebol feminino,
com o autor a destacar a evolu-
¢do que amodalidade temregis-
tado nos ultimos anos.

A obra procura, assim, olhar
para o futebol como um espe-
taculo que envolve ndo apenas
quem joga, mas também todos
os que contribuem para a sua
realizacdo e, sobretudo, os es-
pectadores.

Natural de Odemira, Eleuté-
rio Afonso Damaso viveu desde
muito jovem no Algarve, tendo
passado por Vila do Bispo, To-
mar e Lagos, antes de se fixar
em Albufeira.

Tem formac&o de treinador
de atletismo de segundo nivel
e esta ligado ao movimento as-
sociativo desportivo, tendo sido
um dos fundadores da Acade-
mia Desportiva e Cultural Praia
da Falésia.

Este é o terceiro livro do au-
tor, que em 2016 ja tinha publica-
do ‘Erros do Futebol Portugués:
Escreveu ainda ‘Entre Sonhos e
Realidade, uma obra de poesia
publicada em edicdo de autor e
distribuida no Algarve.

DR.

ELEUTERIO AFONSO DAMASO

0 FUTEBOL

Publicag@o aborda de forma abrangente o mundo do futebol
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s doengas car-

diovasculares

continuam a re-

presentar a prin-

cipal causa de

morte em todo
o mundo e em Portugal. Todos
0s anos, mais de 20 milhGes de
pessoas perdem a vida devido a
problemas no coragdo e na cir-
culacdo. No entanto, haum dado
que a medicina reforca com ur-
géncia: cerca de 80% destas
mortes precoces poderiam ser
evitadas.

No dia 29 de setembro assina-
lou-se o Dia Mundial do Cora-
¢do, uma iniciativa da ‘World
Heart Federation; que este ano
tem como mote global ‘Don't
Miss a Beat' A mensagem para
a populagdo ndo é de alarmis-
mo, mas sim de atengdo e agdo.
Trata-se de uma oportunida-
de para recordar que a saude
cardiovascular ndo depende
apenas do que fazemos quando
surge um problema. Depende,
sobretudo, das escolhas e dos
cuidados que mantemos ao lon-
go dos anos.

O coracdo e os vasos sangui-
neos sdo afetados por fatores
que, em muitos casos, podem
ser prevenidos, identifica-
dos e tratados. Hipertensdo
arterial, colesterol elevado
(dislipidémia), diabetes, ta-

César Lourengo *Nucleo de Estudos de Insuficiéncia Cardiaca da SPMI

bagismo, excesso de peso,
sedentarismo e alimentacdo
desequilibrada estdo entre os
principais fatores de risco car-
diovascular.

Um dos desafios é que vérios
destes fatores podem nao pro-
vocar sintomas durante muito
tempo. E possivel ter a tensso
arterial ou o colesterol eleva-
dos e sentir-se perfeitamente
bem. Por isso, ndo devemos es-
perar por sinais de alerta para
comecgar a cuidar do coragdo.
Medir regularmente a pressdo
arterial, conhecer os valores
de colesterol e glicemia e fa-
zer uma avaliagdo médica ade-
quada a idade e aos fatores de
risco sdo medidas simples, mas
importantes.

Também a atividade fisica tem
um papel fundamental. Nao
é necessario ser atleta para
proteger o coragdo. Caminhar,
andar de bicicleta, nadar, dan-
gar ou simplesmente reduzir
o0 tempo passado sentado sao
formas de aumentar a ativida-
de fisica. O importante é en-
contrar uma atividade adequa-
da a condicdo de cada pessoa e
integra-la na rotina. Para quem
é sedentdrio, comecar gradual-
mente ja representa um passo
significativo.

A alimentacdo é outro dos pi-

lares da prevencdo. Uma dieta
com menor consumo de sal,
alimentos  ultraprocessados,
acucares e gorduras saturadas,
contribui para um melhor per-
fil cardiovascular. Mais do que
seguir dietas da moda, importa
construir habitos alimentares
sustentdveis e compativeis com
a nossa cultura e com a nossa
realidade.

N&o podemos esquecer o ta-
baco. Fumar aumenta de forma
significativa o risco de enfarte
do miocardio, acidente vascu-
lar cerebral e outras doencas.
Deixar de fumar traz beneficios
em qualquer idade, e pedir aju-
da profissional pode aumentar
as probabilidades de conseguir
fazé-lo.

Prevenir ndo significa viver com
medo da doenga. Significa co-
nhecer os nossos fatores deris-
co e agir sobre aqueles que po-
demos modificar. Para algumas
pessoas, mudangas no estilo de
vida serdo suficientes; para ou-
tras, sera necessario recorrer a
medicamentos para controlar a
tensdo arterial, o colesterol, a
diabetes ou outras condigdes.
Quando prescritos, estes trata-
mentos devem ser tomados de
forma regular e acompanhados
pelo médico.

E igualmente importante re-

conhecer os sinais que podem
indicar uma situagdo cardio-
vascular aguda. Dor ou pressdo
no peito com falta de ar subita,
suor frio, nauseas ou dor que se
estende para o bracgo, costas,
pescogo ou mandibula podem
ser sinais de enfarte. Uma al-
teragdo subita da fala, da forga
ou da sensibilidade de um lado
do corpo, ou uma assimetria da
face, pode indicar um acidente
vascular cerebral. Nestas si-
tuagdes, ndo se deve esperar
que os sintomas desaparecam:
é fundamental procurar ajuda
médica urgente.

O Dia Mundial do Coragdo ndo
deve ser apenas uma data no
calendario. Deve servir como
um lembrete de que cuidar do
coragdo & um COmPromisso
diario. Pequenas decisdes repe-
tidas ao longo do tempo — ndo
fumar, mexer-se mais, alimen-
tar-se melhor, controlar os fato-
res de risco e cumprir a vigilan-
cia médica — podem fazer uma
diferencaimportante.

O coragdo trabalha continua-
mente durante toda a nossa
vida. Cuidarmos dele é, afinal,
uma das formas mais concretas
de cuidarmos da nossa propria
vida e da vida daqueles que nos
rodeiam.
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etembro tem qual-
quer coisa de re-
comeco. Voltamos
ao trabalho, as
escolas, aos hora-
rios, as agendas e
as rotinas que, durante algumas
semanas, deixamos suspensas.
E talvez seja também uma boa
altura para voltar a olhar para
uma coisa que, muitas vezes,
fica para tréds: a nossa satde.

Nado gosto particularmente do
termo ‘check-up' Talvez porque
transmita a ideia de que, em
determinada altura do ano, de-
vemos fazer uma espécie de re-
visdo geral do organismo, acom-
panhada de uma longa lista de
analises e exames. A prevencdo
ndo e isso.

Na Medicina Interna, preven-
¢do ndo significa apenas evitar
que a doenga apareca. Significa
também cuidar dadoenca queja
existe, controlar os seus fatores
de risco, prevenir complicagdes
e reconhecer precocemente
sinais de agravamento. Porque
uma doenga cronica ndo é uma
fotografia: € um processo que
evolui, com periodos de maior
estabilidade e outros de des-
compensacdo. E o seguimento
deve ser capaz de acompanhar
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também essas mudancas.

Durante o Verdo é natural que
algumas rotinas se alterem. Dor-
mimos a horas diferentes, come-
mos de outra forma, fazemos
mais ou menos exercicio, esque-
cemos, ocasionalmente, um me-
dicamento ou adiamos aquela
consulta que estava marcada
para depois das férias. Nada dis-
to &, por si s6, dramatico. O pro-
blema surge quando o provisério
se transforma em permanente.

O doente acompanhado pela
Medicina Interna é frequente-
mente um doente complexo,
com varias doengas cronicas,
polimedicado e com varios fato-
res de risco que se influenciam
mutuamente. Hipertensdo, dia-
betes, doenga cardiovascular,
insuficiéncia renal, obesidade,
doenca respiratoria... raramen-
te aparecem isoladas.

Acompanhar uma doenga croni-
caéacompanhar a sua evolugdo.
E reconhecer quando o equili-
brio se comega a perder, iden-
tificar precocemente sinais de
agravamento, ajustar terapéu-
ticas e prevenir complicagdes.
Mas é também perceber o que
acontece a pessoa para além
dos diagnosticos: se mantém a

autonomia, se surgiram novas
limitacGes, se a medicagdo con-
tinua adequada ou se as suas
necessidades mudaram.

Nem sempre a resposta esta
em pedir mais exames. Muitas
vezes, esta numa boa histdria
clinica, num exame objetivo
cuidadoso e na capacidade de
integrar toda a informac&o para
tomar a decisdo certa, no mo-
mento certo.

Prevencdo é conhecer a tensdo
arterial, o peso, aglicemia e o co-

toma muitos medicamentos.

Mas talvez seja sobretudo com-
preender que cuidar da satde
ndo é um acontecimento anual.
E um processo continuo.

Por isso, setembro pode ser
uma boa oportunidade. N3o
para marcar um check-up por
rotina, nem para pedir uma ba-
teria de exames “para ver se
esta tudo bem", mas para parar
um momento e perguntar: es-
tou a cuidar da minha saude de
forma consistente? E, se tenho

Nem sempre aresposta esta em
pedir mais exames. Muitas vezes,
estanuma boa historia clinica
na capacidade de integrar
toda ainformacdo

lesterol quando estdo indicados.
E manter atividade fisica, cuidar
da alimentac&o, ndo fumar, mo-
derar o consumo de &lcool e ndo
desvalorizar a satide emocional.
E cumprir os rastreios recomen-
dados, mesmo quando ndo exis-
tem sintomas. E é rever periodi-
camente a terapéutica de quem

uma doenca cronica, o meu pla-
no de cuidados continua ade-
quado a pessoa que sou hoje?
Porque a melhor preven¢do
talvez ndo seja descobrir uma
doenga quando ela ja se insta-
lou: é acompanhar a pessoa en-
quanto ainda podemos mudar a
sua historia.
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