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Janeiro sem alcool

O inicio de um novo ano ¢, para mui-
tos, o momento ideal para refletir sobre
hébitos e definir novos compromissos
com a satde. E também nesta altura
que surge o movimento “Janeiro Sem
Alcool”, um desafio que convida a
abstinéncia temporaria do consumo de
alcool. Num pais onde o vinho e ou-
tras bebidas alcodlicas tém uma forte
presenca cultural e social, parar para
pensar sobre o impacto do élcool no
organismo mais do que oportuno, é
essencial.

Entre os 6rgdos mais afetados pelo
consumo regular de &lcool encontra-
-se o figado, responsavel por metabo-
lizar esta substancia. Quando exposto a
quantidades excessivas ou a consumo
frequente de &lcool, o figado sofre um
processo de acumulagdo de gordura
conhecido como esteatose hepatica,
que é a fase inicial da doenga hepética

alcodlica.

Esta condigdo é muitas vezes silencio-
sa: ndo doi, ndo provoca sintomas ime-
diatos e, por isso, pode ser facilmente
ignorada. No entanto, nao deve ser
desvalorizada. A esteatose hepética al-
codlica pode evoluir para doenca mais
grave, com inflamagdo, aparecimento
de fibrose e finalmente cirrose, compro-
metendo de forma irreversivel a satide
do figado. .

O desafio do “Janeiro Sem Alcool”
surge, assim, como uma oportunidade
para experimentar, na pratica, os be-
neficios de uma pausa. Sdo indmeros
os relatos de quem sente melhorias no
sono, no bem-estar geral, na digestao
e até na energia didria, apds algumas
semanas de abstinéncia do consumo de
alcool. Cada dia sem alcool representa
um passo importante no processo de
regeneracdo do figado e melhoria da

sadde geral.

E verdade que o alcool faz parte das ce-
lebragdes e dos convivios, mas modera-
¢do no consumo ndo significa privagao
da vida social. Pelo contrério, significa
consciéncia: saber escolher, estabele-
cer limites e compreender que a satde
deve estar sempre em primeiro lugar.
Ha4 alternativas cada vez mais variadas
e apelativas, desde cocktails sem alcool
até vinhos e cervejas “zero”, que per-
mitem manter o espirito da celebracao
sem comprometer o figado.

Janeiro pode ser o ponto de partida
para uma relacdo mais equilibrada com
o alcool ao longo de todo o ano. Nao
se trata apenas de passar 31 dias sem
consumir bebidas alcodlicas, trata-se de
repensar habitos e perceber que peque-
nas mudangas podem trazer grandes
beneficios.

Consciencializar para os riscos da

*Patricia Queirds

doenga hepatica alcodlica é um passo
essencial para promover estilos de vida
mais saudaveis. E se o Natal foi tempo
de celebragdo, o inicio do ano é tempo
de cuidar do figado, para viver muitas
mais celebragdes com saude.

*médica gastroenterologista

Oeiras apresenta corrida

O Municipio de Oeiras e a Federagio
Portuguesa de Futebol (FPF) anuncia-
ram, a realizagdo da primeira edi¢do da
Corrida FPF, que se realizara no dia 17
de maio. A apresentacdo da iniciativa
contou com a presenca do Presidente
da Camara Municipal de Oeiras, Isalti-
no Morais, do Presidente da FPF, Pedro
Proenca, do Vice-Presidente da Fede-
racao Portuguesa de Atletismo (FPA),
Paulo Guerra, e da Presidente do Banco
Alimentar Contra a Fome, Isabel Jonet.
O embaixador da FPF, o antigo inter-
nacional portugués Pepe, sera o “padri-
nho” desta primeira edigao.

A Corrida FPF terd um percurso de
10 quilémetros, destinado a atletas e
corredores de todos os niveis, e uma
caminhada de quatro quilémetros, con-
cebida essencialmente para familias e
para quem procura uma abordagem
mais recreativa a pratica desportiva. A
partida estd marcada para a Avenida
Pierre de Coubertin, em frente a Praca
da Maratona, e a meta sera colocada na
Pista de Honra do Centro Desportivo
Nacional do Jamor, num percurso que
permite aos participantes experienciar
o emblematico Estadio Nacional, palco
das finais da Taga de Portugal.

Além do caracter desportivo, a iniciati-
va assume uma forte dimensao solida-
ria. Cada inscri¢do revertera um euro
para a Rede de Emergéncia Alimentar,
reforcando o compromisso da FPF com
causas de impacto social. “A associagao
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das duas federagbes é determinante,
uma vez que hd um conjunto de pes-
soas que serdo interpeladas a andar e
correr pela causa de reducao das carén-
cias alimentares em Portugal. Estamos
gratos pela ideia e iniciativa”, destacou
Isabel Jonet.

A iniciativa surge inserida num novo
conceito de eventos desportivos pro-
movidos pela FPF, que pretende com-
binar a corrida e a caminhada com
atividades relacionadas com a final da
Taga de Portugal de futebol feminina e
masculina, promovendo a inclusao, o
fair play e a agregacdo de adeptos do
desporto. “Anunciar a Corrida FPF é o
completar de um dos grandes objetivos
que tinhamos, quando aqui chegamos.
Além de ser uma corrida solidaria, sob
a alcada da Fundagédo FPF, surge num
novo conceito que estamos a construir,
em que vamos juntar a final da Taga de
Portugal de futebol feminina e mascu-
lina com um conjunto de atividades nas
semanas que vao ligar estas competi-
¢oes”, explicou Pedro Proenca.

Paulo Guerra reforqou a importancia
da parceria entre as federagoes e o im-
pacto que a iniciativa poderé ter na pro-
mogao da atividade fisica em Portugal:
“ A FPF movimenta massas e esta uniao
que visa tentar tirar as pessoas de casa
e fazer algo saudavel, tem toda a razao
de ser, para conseguirmos modificar
este cendrio que é bastante dramatico,
em termos dos indices de atividade fi-

CORRIDA
FPF

MAIS QUE

sica na sociedade por-
tuguesa. Acreditamos
que a parceria durard
para os proximos anos,
dinamizando e imple-
mentando a ativida-
de fisica em Portugal.
Acreditamos que sera
um grande sucesso.”

O Presidente da Cama-
ra Municipal de Oeiras,
Isaltino Morais, subli-
nhou o papel da FPF
na sensibilizagdo da
comunidade: “A FPF
associar-se a uma ini-
ciativa destas traz logo
consigo uma carga mediética extraor-
dinaria. Demonstra a transversalidade
do desporto. Pode
ser uma iniciativa
com um impacto
extraordinario,
numa altura em
que tanta falta faz
ao nosso pais as
pessoas  estarem
mobilizadas para
um combate a
pobreza e as desi-
gualdades.”

@) embaixador
Pepe, que partici-
pou na dltima Sao
Silvestre do Porto,
mostrou entusias-
mo com o desafio:

“Fiz a Sdo Silvestre do Porto com muito
pouco tempo de preparagdo. Tenho va-
rios amigos que gostam de me desafiar.
Ja fiz muitas aventuras na bicicleta e,
agora, foi na corrida. Tive sete ou oito
dias para preparar a corrida, tentei dar
o meu melhor, fiz 42 minutos e agora,
com mais tempo até maio, vou prepa-
rar-me e tentar baixar dos 40 minutos.”
As inscrigdes incluem uma t-shirt técni-
ca, medalha de participacdo, gym bag,
bilhete para assistir a final da Taca de
Portugal feminina e acesso a Festa das
Tasquinhas. Com esta iniciativa, a FPF
reforca o seu compromisso em promo-
ver o desporto como veiculo de satde,
cidadania, inclusdo e responsabilidade
social, e afirma a Corrida FPF como um
novo marco no calendario desportivo
nacional.
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Mobilidade escolar sustentavel

avanca em QOeiras

O Municipio de Oeiras e a Parques Tejo
assinalaram a expansao dos projetos
Bike Bus e Pedi Bus com um evento
simbolico realizado na Escola Basica
de Porto Salvo. A iniciativa marcou o
arranque oficial do novo comboio de
bicicletas naquela escola e consolidou a
implementacao do programa de mobi-
lidade escolar sustentdvel no concelho,
com a adesdo de mais quatro estabele-
cimentos de ensino.

Com o langcamento destas novas ro-
tas, passaram a ser nove as escolas de
Oeiras abrangidas por solugdes de mo-
bilidade ativa, segura e ambientalmente
sustentdvel, permitindo que as criancas
se desloquem para a escola de bicicleta
ou a pé. Em dias especificos e ao lon-
go de percursos previamente definidos
— desenhados com base nas moradas
dos alunos inscritos — as criangas in-
tegraram os chamados “comboios”, en-
trando em estacGes proximas das suas
casas e seguindo em grupo até a escola.
Os trajetos foram planeados de forma a
garantir distancias adequadas e niveis
de dificuldade reduzidos, promovendo
simultaneamente a seguranca e o cara-
ter ludico da experiéncia.

Cada comboio é acompanhado por
adultos com formagdo especifica, asse-
gurando um racio de um monitor —
designado “maquinista” — para cada
quatro criangas, garantindo o cumpri-
mento das regras de transito e a segu-
ranca ao longo de todo o percurso.

A abertura da linha da EB de Porto
Salvo marcou uma nova fase de cres-
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cimento do projeto, integrando quatro
novas comunidades educativas: EB
Porto Salvo, EB Sao Bruno, EB Samuel
Johnson e EB Pedro Alvares Cabral.
Estas escolas juntaram-se as que ja fa-
ziam parte do projeto-piloto no ano
letivo 2024/2025: EB Manuel Bega
Murias, EB Conde Ferreira, EB Gomes
Freire de Andrade, EB Sa de Miranda e
EB Anténio Rebelo de Andrade — tota-
lizando nove escolas envolvidas nesta
iniciativa de mobilidade suave.

UM PROJETO COM ORIGEM
NUMA NECESSIDADE CONCRETA

O Bike Bus do programa Oeiras Move
Escolas nasceu como resposta a um
desafio identificado no concelho. De
acordo com o estudo Estratégia de
Mobilidade Escolar de Oeiras (2024),
desenvolvido pela consultora TIS por
iniciativa da Parques Tejo, mais de 60%
dos alunos deslocavam-se diariamen-
te para a escola em viatura particular.
Este padrao de mobilidade apresentava
impactos negativos ao nivel ambiental,
mas também na satide fisica e mental
das criangas, na sua autonomia e no seu
desenvolvimento.

Com o objetivo de inverter este para-
digma, os primeiros comboios de bici-
cletas e a pé iniciaram atividade a 26
de maio de 2025, na EB Conde Ferreira.
Desde entdo, o projeto registou um
crescimento consistente. O que come-
¢ou como uma experiéncia-piloto em
cinco escolas evoluiu para uma rede

com 23 linhas ativas em de-
zembro de 2025, das quais
11 eram de Bike Bus e 12 de
Pedi Bus. Mais de uma cen-
tena de criangas aderiram ao
programa, contribuindo para
a retirada de mais de 100 au-
toméveis das vias de acesso
as escolas do concelho.

O objetivo assumido passou
por alargar progressivamen-
te o Bike Bus e o Pedi Bus a
todos os agrupamentos es-
colares de Oeiras, afirmando
o Oeiras Move Escolas como
uma das mais ambiciosas ini-
ciativas de mobilidade escolar susten-
tavel a nivel nacional.

Para assinalar a maturidade alcancada
pelo projeto, o presidente da Camara
Municipal de Oeiras, Isaltino Morais,
participou no evento e procedeu a en-
trega simbolica de brindes as criangas
aderentes. A iniciativa pretendeu do-
tar os jovens ciclistas e pedes do equi-
pamento necessdrio para manterem
hébitos de mobilidade sustentavel ao
longo de todo o ano letivo, reforcando
as condicgdes de conforto, seguranca e
visibilidade.

O momento incluiu ainda a recegdo
pela comunidade escolar e pelo execu-
tivo municipal, um discurso institucio-
nal e um pequeno-almogo de convivio
e networking, sublinhando o envolvi-
mento da comunidade educativa no
sucesso da iniciativa.

UMA ESTRATEGIA INTEGRADA
PARA A MOBILIDADE ESCOLAR

O Oeiras Move Escolas afirmou-
-se como a estratégia integrada do
Municipio de Oeiras e da Parques Tejo
para transformar a mobilidade escolar
no concelho. O programa estruturou-se
em quatro pilares fundamentais: o Bike
Bus e o Pedi Bus; o projeto Fiscal por

1 Dia, dedicado a sensibilizacao para o
estacionamento regulado junto as esco-
las; a Escola de Mobilidade, com ag¢des
de formagao sobre mobilidade suave e
regras de transito; e o Cartdo Escolar
Unico, uma solugdo tecnoldgica que
integrou servigos escolares e de trans-
porte num tnico suporte.

A Parques Tejo, empresa municipal res-
ponsavel pela gestdo do estacionamen-
to e da mobilidade suave em Oeiras,
desempenhou um papel central na im-
plementagdo do programa. Para além
da gestdo de mais de 20.500 lugares de
estacionamento no concelho, a empresa
assegurou diversos servigos de mobi-
lidade urbana, como o sistema publi-
co de bicicletas e trotinetes elétricas, a
aplicagdo Oeiras MOVE, o programa
“120 Minutos” e o projeto Vai & Volta,
com tuk-tuks elétricos nos centros de
Algés e Pago de Arcos.

A aposta em solugdes inovadoras e sus-
tentaveis reforcou o compromisso do
municipio com um modelo de mobili-
dade mais acessivel, eficiente e amigo
do ambiente, colocando as criangas e a
comunidade escolar no centro da trans-
formagao urbana.

Texto: Raquel Luis
Fotos: CMO
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SIMAS celebram Dia de Reis

Os Servicos Intermunicipalizados
de Agua e Saneamento de Oeiras e
Amadora (SIMAS) celebraram o Dia
de Reis (dia seis de janeiro) com um es-
petéculo na sua sede, com atuacdo do
grupo musical Traquinas, a que assisti-
ram os colaboradores do SIMAS, com a
presenca do presidente do Concelho de
Administracido, Francisco Gongalves.
Francisco Gongalves, a propédsito desta
celebragdo, usou da palavra para sa-
lientar o facto de as institui¢des do con-
celho serem chamadas a colaborar com
a Camara Municipal, ser uma ligacao
que resulta também do trabalho dos co-
laboradores da Autarquia e sem o qual
isso ndo seria possivel.
Dizendo também que
todo o trabalho, de cada
um, é importante, e que
todos devem sentir que
tem importancia o seu
trabalho. Terminou de-
sejando um Bom Ano a
todos

o grupo musical
“Traquinas”, criado
em 2012, e sedeado em
Carnaxide, tem como
responsavel o maestro,
Alexandre Gaspar, que
nos elucidou de que,
depois da criacdo deste
grupo, criou também a
Academia de Musica e
Artes Os Traquinas, que
promove o ensino da

musica e o desenvolvimento artistico,
de que se destaca o grupo coral que tem
percorrido o pais, com um grande nad-
mero de atuagdes, sendo exemplo, que
nesta quadra natalicia realizou cerca de
20 atuagoes.

O namero de jovens que integraram
esta atuacdo nos SIMAS, foi reduzido,
uma vez que estamos em tempo de
aulas, mas o grupo tem 25 elementos.
Ainda segundo Alexandre Gaspar o
estilo musical do coro é o Pop-Rock,
fazendo arranjos modernos de musicas
populares.

Esta celebracdo terminou com a distri-
buigdo de bolos-rei aos colaboradores
em todos os edificios dos SIMAS.
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Carneiro

Carta de Tarot dominante
em 2026: O Julgamento
Este ano pode ser desa-
fiante para si. Mostre o
que vale e aprenda a ser
mais ponderado e pacien-
te. Adapte-se as situacdes
com coragem e espirito
positivo.

No amor pode encontrar-se num impas-
se. Ouca o seu coracdo e ndo tenha pressa
em obter respostas.

A nivel de satide, esteja atento. Faca exa-
mes e anélises, va ao médico. Mais vale
prevenir que remediar!

A nivel profissional e financeiro, é um ano
que lhe pede ponderagdo. Os resultados
podem demorar mais do que gostaria,
mas tendem a ser s6lidos e duradouros.
Invista mais em si e nas suas capacidades.
Cristal protetor: cornalina, que o ajuda a
ter foco nas suas metas.

Touro

Carta de Tarot dominan-
te em 2026: O Carro

2026 traz-lhe boas pers-
petivas de sucesso. Pode
avangar e ter conquistas
importantes em todas as
areas, e tendera a estar
mais seguro do que quer
e confiante nas suas capa-

cidades.

A nivel amoroso pode conhecer alguém
especial, se esta so, e se ja tem um rela-
cionamento ele tende a tornar-se mais
solido.

Na satide esté fortalecido, mas deve man-
ter a vigilancia e ser regrado nos seus
habitos, pois ha tendéncia para cometer
€XCessos.

A nivel material pode alcancar metas
importantes e conquistar maior estabili-
dade.

Cristal protetor: topdzio amarelo, que lhe
transmite forca e vitalidade.

Gémeos

Carta de Tarot dominan-
te em 2026: A Forca

2026 vai trazer-lhe a pos-
sibilidade de expandir
as suas ideias e avancar
com projetos. Conte com
surpresas e imprevistos,
serda um ano que pode
revolucionar a sua vida a

varios niveis.

No amor, vai viver emogdes fortes, o seu
dia a dia sera animado, mas se procura
estabilidade pode ter alguns desafios pela
frente.

A nivel de satide deve redobrar a prudén-
cia, porque estd mais suscetivel a sofrer
acidentes e também terd alguma instabi-
lidade a nivel nervoso.

A nivel material esta favorecido, sobretu-
do em relagdo as suas finangas. Dinamize
as suas ideias e confie nas suas capacida-
des.

Cristal protetor: sodalite, que reforca o
poder de concentracdo e a capacidade de
comunicagao.

Caranguejo
Carta de Tarot dominante em 2026: A

Morte
Este ano ¢é propicio a sua expanséo e vai

PREVISOES 2026 (R

por Maria Helena

ajuda-lo a libertar-se de
crengas e situagdes que o
limitavam, permitindo-
-lhe renovar a sua vida
por completo e expandir
os seus horizontes.

No amor, pode ser sur-
preendido de forma mui-
to positiva, especialmente
se estd s6 e gostava de
encontrar alguém especial. Siga o seu co-
racdo e confie no que a vida lhe apresenta.
A nivel de satide melhore a sua postura,
pois pode ter dores de costas e problemas
de coluna.

A nivel material pode haver uma mudan-
¢a importante na sua vida, pode mudar
de trabalho, de drea ou assumir um cargo
completamente diferente de tudo o que ja
fez até aqui.

Cristal protetor: labradorite, que ajuda a
fortalecer a intuicdo e a ter protecdo espi-
ritual.

Ledo

Carta de Tarot dominante
em 2026: A Temperanga
Este ano pode apresen-
tar-lhe alguns desafios e
provas, saiba dar tempo
ao tempo para que as si-
tuagdes evoluam e man-
tenha-se firme nas suas
convicgdes. Podem surgir
acontecimentos inesperados e situagdes
que vém iniciar mudangas profundas na
sua vida.

A nivel amoroso, pode ganhar uma visao
diferente sobre o seu relacionamento ou
sobre aquilo que procura.

A sua satide pede-lhe que seja mais equi-
librado, evite os excessos, sobretudo no
que diz respeito a alimentagdo que faz.

A nivel material pode ter de abrandar o
ritmo para avaliar as situacdes e ajustar os
seus planos aquilo que tem ao seu alcance
no momento presente.

Cristal protetor: aventurina, que ajuda a
fortalecer a satide fisica e mental.

Virgem

Carta de Tarot dominan-
te em 2026: O Mégico
Em 2026 pode conquistar
metas importantes, sabe-
ra agir com agilidade e
ter uma resposta pronta
as situacdes, o que vai
ajudd-lo a agarrar as
oportunidades.

Os desafios que superou recentemente
deram-lhe conhecimentos importantes e
fortaleceram as suas capacidades.

No amor, é um bom ano para fortalecer
relagOes ja existentes e para quebrar a
rotina na vida de casal. Pode surgir um
novo relacionamento, mais sélido e ma-
duro, para quem estd so.

A nivel de satde procure descansar mais,
pode ter dores de cabeca frequentes e
problemas de insénias.

A nivel material estd muito ativo e conse-
guird expor bem as suas ideias, o que vai
dar-lhe excelentes resultados.

Cristal protetor: agua-marinha, que ajuda
a acalmar a mente e ter estabilidade emo-
cional.

Balanca
Carta de Tarot dominante em 2026: A

Justica

2026 pode apresentar-
-lhe alguns desafios que
lhe exigem isengao, rigor,
sentido prético e ponde-
ragdo. Mantenha a calma
e saiba defender com fir-
meza aquilo em que acre-
dita. Procure agir com
equilibrio e justica em to-
das as situagdes.

A nivel amoroso pode sentir necessidade
de fazer algumas mudangas. Vai avaliar
as suas escolhas e decisdes, e procurard
manter na sua vida apenas as relacdes
que lhe ddo aquilo que espera.

A sua satde pede vigilancia e atengao,
faga analises de rotina e reforce as defesas
do seu organismo.

No trabalho pode ter de tomar decisoes
dificeis, mas elas vao ajuda-lo a conquis-
tar uma maior estabilidade e a ter recom-
pensas valiosas.

Cristal protetor: pedra da lua (clara), que
vai ajuda-lo a ouvir a sua intuicdo e a to-
mar decisdes mais seguras e acertadas.

Escorpido

Carta de Tarot dominan-
te em 2026: A Imperatriz
Em 2026 tera maior po-
der de decisao sobre o
rumo que quer seguir, es-
tara mais firme nas suas
escolhas e seguro daquilo
que quer para a sua vida.
Em termos amorosos
pode ser um ano recheado de momentos
felizes, encontros marcantes e boas sur-
Ppresas. Sentird que o seu coracdo esta no
caminho certo e que estd a construir algo
que lhe traz felicidade e bem-estar a lon-
g0 prazo.

A nivel de sadde, faga uma alimentagdo
equilibrada e mantenha o seu corpo sem-
pre bem hidratado.

No plano material, mostre aquilo de que
é capaz, pois sera chamado a assumir o
comando de alguns projetos.

Cristal protetor: pedra da lua (escura),
que protege a sua energia e o defende de
tudo o que nao lhe faz bem.

Sagitério

Carta de Tarot dominan-
te em 2026: A Roda da
Fortuna

Este ano serd cheio de
surpresas e novidades, e
pode revolucionar a sua
vida de forma positiva.
A sua flexibilidade e sen-
tido de oportunidade se-
rdo mais-valias para aproveitar em pleno
0S recursos que vém ao seu encontro.

No amor, serd um ano animado e que
traz boas perspetivas se estd s6. Num re-
lacionamento ja existente, pode ser dificil
manter a estabilidade.

A nivel de sadde, vigie a tensao arterial
e procure atividades que lhe tragam se-
renidade, pois terd tendéncia para andar
agitado.

Se trabalha numa érea ligada aos negé-
cios ou as artes, tendera a colher bons re-
sultados, pois é um ano fértil em contac-
tos proveitosos. A sua vida profissional
esta favorecida, seja qual for a sua érea,
mas exige que seja disciplinado e cuida-
doso.

Cristal protetor: turquesa, que ajuda a ter

Fale comigo!
edescubra o gue o desiig e reseral

(. 210 929 090
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poder de concentragdo e favorece a cria-
tividade.

Capricérnio

Carta de Tarot dominan-
te em 2026: O Sol

Em 2026 pode saborear
as conquistas que alcan-
¢ou através da sua dedi-
cacdo e empenho, sendo
um ano propicio para
desenvolver projetos e
investir mais naquilo que
deseja ver dar frutos.

A nivel amoroso haverd um fortaleci-
mento dos lacos, as relagbes tendem a
tornar-se mais solidas e harmoniosas.

No que diz respeito a sua satde, adote
habitos mais saudaveis, pois sera mais
facil manter-se focado em rotinas que lhe
trazem bem-estar e que contribuem para
ter qualidade de vida.

No plano material tendera a obter bons
resultados, aposte nas suas competéncias
e avance com seguranga.

Cristal protetor: jaspe, que reforca a sua
vitalidade e determinac3o.

Aquaério

Carta de Tarot dominan-
te em 2026: A Estrela
Este ano pode ajudé-lo a
fazer uma profunda mu-
danga interior, que vai
ajuda-lo a concretizar so-
nhos antigos e a alcangar
metas ambiciosas.

No amor, pode haver
uma transformacdo na forma como se
sente em relacdo aos outros, e os rela-
cionamentos tendem a ser alvo de uma
profunda transformacdo, sobretudo na
segunda metade do ano.

A nivel de satde, respeite os limites do
seu corpo e saiba quando precisa de pa-
rar. Dé prioridade ao seu bem-estar men-
tal e escolha aquilo que é melhor para si.
A nivel material, pode haver uma reno-
vagdo na sua vida, sendo um ano propi-
cio para uma mudanca de trabalho, de
fungdes ou de érea.

Cristal protetor: quartzo transparente,
que ajuda a purificar a sua energia e a
fazer sobressair a sua esséncia individual
mais intima e profunda.

Peixes

Carta de Tarot dominante
em 2026: O Imperador

Em 2026 tendera a sentir-
-se mais seguro de si e
mais confiante em relagdo
as suas capacidades. As si-
tuagdes encaminham-se de
forma positiva e ddo-lhe a
possibilidade de dar pas-
sos importantes que o aproximam de con-
quistas que ha muito tempo ambicionava.
A nivel amoroso, as relagdes avancam com
maior seguranga e trazem conforto e alento
ao seu coragdo. Se esta s6, o seu poder de
seducdo esta acentuado, estd mais seguro
de si e isso vai ajuda-lo a conhecer novas
pessoas.

No dominio da sadde, siga um estilo de
vida mais saudavel e evite fazer esforgos.
A nivel material venca a inseguranca, avan-
ce com prudéncia e confie nas suas capa-
cidades.

Cristal protetor: citrino, que transmite oti-
mismo, vitalidade e motivagéo.
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"O Desporto deve ser superacao
nunca sofrimento"

- Joao Correia

Natural de Santo Tirso, Jodo Correia, 42
anos, construiu um percurso desporti-
vo marcado por conquistas, interrup-
¢Oes forcadas e uma persisténcia pouco
comum. Nesta entrevista, revisita os
momentos determinantes da sua vida,
desde o acidente que marcou a infancia
até a afirmacao no atletismo em cadeira
de rodas ao mais alto nivel. Entre meda-
lhas internacionais, lesdes graves e lon-
gos periodos afastado da competicdo,
fala de escolhas decisivas, do regresso
inesperado as pistas e da concretizacao
do sonho paralimpico apds trés déca-
das de carreira. A conversa estende-se
ainda ao trabalho desenvolvido fora da
competicdo, a organizagdo de grandes
provas internacionais e ao desafio de
criar melhores condi¢oes para os atle-
tas em Portugal, um compromisso que
ganha forma na criacio da Academia
Jodo Correia, sediada em Oeiras, um
projeto dedicado a garantir dignidade,
apoio técnico, investigacdo e condigdes
reais de desenvolvimento para atletas
de atletismo em cadeira de rodas, da
iniciagdo ao alto rendimento.

O Correio da Linha (CL) - De que for-
ma o acidente marcou o seu percurso
de vida?

Jodo Correia (JC) - O acidente aconte-
ceu quando tinha apenas dois anos. Fui
atropelado e estive algum tempo em
coma. Ap6s estabilizar, iniciei um lon-
go processo de reabilitagdo no Centro
de Reabilitacdo de Alcoitdo, onde per-
maneci até aos cinco anos. Apesar de
ser muito novo, esse periodo revelou-
-se determinante para que pudesse,
mais tarde, ter uma vida ativa e o mais
auténoma possivel.

A saida da instituicdo e a integragdo na
sociedade trouxeram intimeros desa-
fios, sobretudo numa época em que o
pais ainda ndo estava preparado para
acolher plenamente pessoas com de-
ficiéncia. Ao longo do meu percurso
escolar e social deparei-me com varias
barreiras - felizmente a nivel profissio-
nal nunca existiram entraves arquite-
ténicos - mas essas dificuldades ajuda-
ram-me a desenvolver uma consciéncia
muito clara da necessidade de lutar
por condicdes mais justas, ndo apenas
para mim, mas para todos aqueles que
vivem situagdes semelhantes e, conse-
quentemente, a assumir um papel ativo
na defesa de melhores oportunidades
para quem se encontra na mesma situa-

Gao que eu.

CL - Como surgiu o desporto na sua
vida?

JC - O desporto surgiu de forma natu-
ral como um espago de integracao e li-
berdade. Comecei pelo basquetebol em
cadeira de rodas - em Braga - uma mo-
dalidade mais acessivel, sobretudo por
existirem mais clubes preparados para
a receber. Sendo um desporto coletivo,
torna-se também mais acolhedor, e é
por isso que a maioria dos atletas com
deficiéncia inicia o seu percurso por ai.
Mais tarde, chegou a equipa uma ca-
deira antiga — ainda assim bastante
melhor do que a cadeira hospitalar
que utilizava e que era extremamente
pesada. Foi nessa altura que comecei a
experimentar o atletismo na zona onde
vivia, em Santo Tirso. Apesar das limi-
tagdes, essa experiéncia deu-me uma
enorme sensacdo de independéncia.
Comecei a percorrer muitos quiléme-
tros e rapidamente percebi que aquela
podia vir a ser a minha modalidade.

O ATLETISMO COMO ESCOLHA
E AFIRMACAO

CL - Quando sentiu que o atletismo
adaptado podia tornar-se um percurso
de alto rendimento?

JC - Esse momento aconteceu em 2001,
durante um estagio em Lisboa. Deslo-
quei-me para participar numa meia-
-maratona que reunia atletas de vérios
paises e, aproveitando essa presenca
internacional, o selecionador nacional
convidou um atleta que era, na altura,
o meu grande idolo — Heinz Frei — a
permanecer connosco durante mais
trés dias para fazer um programa com
alguns atletas. Foi assim que realiza-
mos um estagio conjunto, que viria
a marcar profundamente o meu per-
curso. Apesar das limitagdes técnicas
da cadeira que utilizava, ele acreditou
em mim e em 2002, ofereceu-me uma
cadeira com um enorme valor simbé-
lico: a mesma com que tinha batido o
recorde do mundo da maratona, em
1999, um recorde que s6 viria a ser su-
perado no ano passado. Encarei esse
gesto como uma verdadeira passagem
de testemunho.

A partir dai, tudo se tornou mais claro.
Em 2003, no Campeonato da Europa,
trouxe para Portugal a primeira meda-
lha (de prata) de atletismo adaptado.

S6 depois de cruzar a
meta é que me aperce-
bi verdadeiramente da
dimensdo do que tinha
alcancado.

Entdo, percebi que tinha
de fazer uma escolha: ou
continuava a dividir-me
entre modalidades ou
me dedicava a cem por
cento ao atletismo. Op-
tei pelo atletismo e pas-
sei a trabalhar de forma
mais individualizada,
com um treinador fora
da estrutura do clube
que integrava, uma vez
que nao havia condi¢oes
para uma preparacdo
competitiva mais exi-
gente.

CL - Apesar dessa deci-
sdo, surgiram algumas
lesdes que lhe dificulta-
ram a vida...

JC - Sim, ndo estive
presente nos Jogos Pa-
ralimpicos de 2004, de-
vido aos primeiros sinais de uma lesdo
cervical. Voltei a competicao em 2005,
onde conquistei a medalha de prata
no Campeonato da Europa. Em 2006,
no Campeonato do Mundo, a situacao
agravou-se e fui obrigado a abdicar de
competir. Seguiram-se cirurgias com-
plexas, com probabilidades reduzi-
das de sucesso, mas foi ai que nasceu
o lema que me acompanha até hoje:
“nunca desistas”.

CL - Que papel teve fora da competicao
durante o periodo de pausa forcada?
JC - Durante o periodo em que estive
afastado da competicdo, entre 2007 e
2013, optei por canalizar a minha ener-
gia para apoiar a equipa de basquetebol
onde tudo comegou. A equipa enfren-
tava varias caréncias, desde a falta de
material e equipamentos adequados

Jodo Correia, Jenny Archer (treina-
dora), e Sénia Correia (irma)

até limitagdes nas condigdes de treino e
no apoio logistico.

Na altura, mantinha uma boa relagao
com alguns parceiros e empresas, o
que me levou a apostar na criagdo de
melhores condi¢bes para os atletas. Em
conjunto com esses parceiros, desen-
volvi um projeto inédito que permitiu
angariar entre 50 e 60 mil euros, investi-
dos em novos equipamentos, cadeiras,
aluguer de pavilhdes e apoio as deslo-
cagdes, nomeadamente combustivel.
Os resultados desse trabalho tornaram-
-se evidentes em 2013, com a conquista
do Campeonato Nacional, demonstran-
do que o investimento, a persisténcia e
uma visao de longo prazo fazem, efeti-
vamente, a diferenca.

CL - Como surgiu a sua ligacao a orga-
niza¢do da Meia-Maratona de Lisboa?
JC - Embora s6 se tenha oficializado em
2015, essa relacdo ja se havia iniciado
ha algum tempo, alids, quando ainda
competi. Com o tempo fui verificando
que os atletas em cadeira de rodas pre-
cisavam de mais apoio e comecei, de
forma totalmente voluntéria, a fazer a
ponte entre os atletas e a organizagao
do Maratona Clube de Portugal. Nao
queria receber nada, apenas ajudar. Ja
fazia isto enquanto competia. Aos pou-
cos, fui assumindo um papel mais ativo
na organizacao da prova, sobretudo na
vertente do atletismo em cadeira de ro-
das. Esse trabalho acabou por crescer e
levou a candidatura e organizagdo do
primeiro Campeonato da Europa de
Meia-Maratona de nivel 1, e mais tarde
de provas de nivel mundial. A Meia-
-Maratona de Lisboa chegou a ser con-
siderada a melhor prova do mundo em
cadeira de rodas, com grande projecao
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internacional, muito além da realidade
portuguesa.

LESOES, PARAGENS
E O REGRESSO IMPROVAVEL

CL - O que o levou a regressar a com-
peticao depois de tantos anos afastado?
JC - O regresso a competicdo aconteceu
de forma quase inesperada, a partir de
um convite muito especial. Na altura,
um dos melhores atletas do mundo,
o britanico David Weir, deslocava-se
com frequéncia a Lisboa para compe-
tir, acompanhado pela sua treinadora,
Jenny Archer. Passdvamos longas ho-
ras a conversar sobre atletismo adapta-
do e foi ela quem me langou o desafio
de voltar, de forma gradual, aos trei-
nos. Conseguiu despertar algo em mim
que ainda estava adormecido.

Foi, de certa forma, um recomeco abso-
luto. A minha estrutura fisica tinha mu-
dado, assim como a posigdo de corrida,
o que implicou a aquisi¢do de uma
nova cadeira e a criagdo, novamente,
de condicdes para treinar. Tudo isto
foi feito conciliando o treino com o tra-
balho e contando sempre com o apoio
incansavel dos meus pais.

Tratou-se de um percurso bastante
solitdrio, uma vez que a minha classe
funcional — uma das mais exigentes
— conta com poucos atletas com con-
dicdes para treinar de forma regular. E

uma das categorias em que
se torna mais dificil encon-
trar pares de treino, ndo tan-
to pelas exigéncias na pista,
mas por tudo o que aconte-
ce fora dela: chegar a pista,
fazer a transferéncia para a
cadeira e preparar o treino.
Em classes com menor grau
de limitacdo funcional, esses
processos sdo muito mais
simples e rdpidos, o que faz
uma diferenca significativa
no dia a dia de um atleta.
CL - Como descreve o perio-
do que antecedeu a concre-
tizagdo do sonho paralim-
pico?

JC - Durante esse periodo, os resultados
foram surgindo de forma consistente.
Sempre que competia a nivel nacional,
os titulos iam-se acumulando. O ponto
mais alto antes dos Jogos Paralimpi-
cos de Toéquio, aconteceu em 2017, no
Campeonato do Mundo, em Londres.
No ano seguinte, em 2018, voltei a en-
frentar um problema de satide a nivel
cervical, que exigiu nova intervencao
cirdrgica. Ainda assim, em 2019, conse-
gui regressar a competicdo e participei
no Campeonato do Mundo no Dubai,
alcangando uma classifica¢do dentro
daquilo que era expectavel.

Em 2020, quando toda a preparacao es-
tava orientada para os Jogos Paralimpi-
cos de Téquio, a pandemia veio alterar
completamente os planos. Os treinos
passaram a estar fortemente condicio-
nados e fomos obrigados a alcancar a
marca de qualificacdo no préprio ano
dos Jogos - 2021 - algo particularmen-
te exigente. Apesar de tudo, consegui
atingir os tempos necessarios logo nas
primeiras provas do ano, em janeiro ou
fevereiro, fruto de um bom trabalho de
inverno — uma fase em que me sinto
especialmente confortavel a treinar.
Depois disso, foi essencial gerir o es-
forco com grande cuidado, uma vez
que a zona cervical ja dava sinais de
alerta. As marcas de qualificacdo eram
extremamente exigentes e cada detalhe
contava. A participacdo no Jogos foi a

Mamude Baldé, Hugo Correia (irmdo), Valquiria
Campelo (treinadora), Jodo Correia, Concei¢do
Correia (mae) e Rafael Neto

concretizacdo de um sonho que perse-
gui durante quase 30 anos...desde que
iniciei 0 meu percurso desportivo. Foi
o fechar um ciclo feito de sacrificios, de
paragens forcadas e de muita persis-
téncia.

Apos o regresso a Portugal, foi neces-
sario voltar a intervir a nivel médico,
dando inicio a uma nova etapa, marca-
da novamente por cirurgias.

CL Qual considera ter sido o maior de-
safio ao longo da sua carreira?

JC - Sem duvida, as lesdes. Foram elas
que condicionaram varios momentos
decisivos, desde Atenas 2004 até Pe-
quim 2008, e que me obrigaram a lon-
gos periodos de paragem e a vdrias ci-
rurgias. Houve anos em que questionei
seriamente se valeria a pena continuar.
O tempo acabou por dar essa resposta.
Chegar aos Jogos Paralimpicos, quase
30 anos depois de ter comecado, foi a
concretizagdo de um sonho enorme,
ainda por cima num contexto tdo ati-
pico como o da pandemia. Hoje, essas
vivéncias deram-me uma sensibilidade
diferente. Olho para os atletas, seja na
alta competicdo ou na iniciagdo, com
um cuidado redobrado, atento a qual-
quer sinal de alerta, porque nao quero
que ninguém venha a passar pelo que
eu passei. O desporto deve ser supera-
¢do, nunca sofrimento.

CRIAR FUTURO FORA DA PISTA

CL - Por que razao decidiu criar a Aca-
demia Joao Correia?

JC - A ideia da academia ja vinha de
trés, desde a altura em que desenvolvi
o projeto com a equipa de basquetebol
de Braga. Sempre tive vontade de criar
algo semelhante no atletismo, mas, na-
quele momento, fazia mais sentido ca-
nalizar os esforgos para o basquetebol,
onde conseguia chegar a mais pessoas
e ter um impacto mais imediato. Esse
projeto foi também uma grande apren-
dizagem, sobretudo na relagdo com
empresas e parceiros, e mostrou-me
que é possivel criar estruturas sélidas,
mesmo enfrentando preconceitos ini-
ciais.

Mais tarde, apés um pe-
riodo afastado da moda-
lidade devido a cirurgias
particularmente comple-
xas, regressei ao atletis-
mo em cadeira de rodas
e fiquei alarmado com
a realidade que encon-
trei: atletas a desistirem,
falta de condi¢ées mi-
nimas de treino e muito
talento a perder-se. O
Campeonato  Nacional
deste ano foi um mo-
mento decisivo. Assim
que terminou, refleti du-
rante alguns dias e mar-
quei uma reunido com a
Federagao Portuguesa de
Atletismo para perceber
qual seria a melhor for-
ma de colaborar e contri-
buir para mudar esse cendrio.

Dessa reflexdo conjunta surgiu a con-
viccao de que era urgente criar um
clube que garantisse dignidade, apoio
e condigdes reais aos atletas. Foi assim
que nasceu a academia, em articula-
¢do com a Federacao Portuguesa de
Atletismo. Em outubro, deu-se entao
o arranque oficial da Academia Jodo
Correia.

CL - Que dificuldades enfrentam atual-
mente os atletas de atletismo em cadei-
ra de rodas em Portugal?

JC - Muitos destes atletas encontram-se
numa situagdo de grande fragilidade.
Sem o apoio da Federagdo, praticamen-
te ndo teriam qualquer retaguarda, o
que é profundamente preocupante.
Existem clubes de referéncia no pano-
rama nacional, como o Sporting ou o
Benfica, mas a verdade é que, quando
se trata de atletismo em cadeira de ro-
das, sobretudo pela exigéncia de mate-
rial técnico especifico, essas estruturas
acabam por se afastar.

Nao se trata apenas de fornecer equipa-
mentos basicos. Para um atleta iniciar
a competicdo sdo necessdrios investi-
mentos iniciais que podem rondar os
seis a sete mil euros, o que faz com que
muitos clubes nao estejam disponiveis
para assumir esse compromisso. Como
consequéncia, mesmo atletas com ta-
lento acabam por ficar isolados, sem
enquadramento e sem apoio continua-
do.

Nestes casos, a Federagdo acaba por
ser o ultimo “baldo de oxigénio”. No
entanto, nem sempre consegue res-
ponder a todas as necessidades, o que
leva muitos atletas, infelizmente, a ndo
aguentarem a pressao e a acabarem por
desistir da modalidade.

CL - Por que motivo a academia ficou
sediada em Oeiras?

JC - Apesar de ser do Norte, a maio-
ria dos atletas esta na zona de Lisboa
e Oeiras faz todo o sentido, porque é
ali que se concentram as melhores con-
di¢des de treino do pais, tanto a nivel
olimpico como paralimpico. Treina-
mos no Jamor, junto as piscinas, num
espaco com enquadramento técnico
de exceléncia. Atualmente, temos dez
atletas, metade ja em alto rendimento,
muitos deles sem qualquer apoio antes
de chegarem até nos.

CL - O vosso objetivo vai além da com-
peticdo...

JC - O nosso objetivo é criar um modelo
sustentdvel que apoie atletas com ele-
vados custos técnicos e, a0 mesmo tem-
po, desenvolva investigacao cientifica
em parceria com a Faculdade de Mo-
tricidade Humana. Queremos abordar
todas as dreas essenciais para que um
atleta em cadeira de rodas possa atin-
gir um patamar mais elevado, desde a
nutricdo até a biomecanica, passando
por todos os fatores que influenciam o
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desempenho.

A nivel cientifico, existe muito pouco
material documentado de forma aber-
ta; grande parte da investigacao fica
guardada em cada pais e nao é parti-
lhada. N6s queremos fazer exatamente
o contrério: estudar, documentar e dis-
ponibilizar esse conhecimento a nivel
internacional. A ideia é preparar atletas
para lutar por medalhas europeias e, a
médio prazo, para os Jogos Paralimpi-
cos de Los Angeles.

E um trabalho exigente, mas absoluta-
mente necessario para que o atletismo
adaptado em Portugal possa crescer de
forma sélida e consistente, garantin-
do que os atletas tém as condigdes e o
apoio técnico que merecem.

CL - Quais sdo os principais objetivos
competitivos da academia para a pro-
xima época?

JC - O Campeonato da Europa serd o
grande foco a nivel internacional. Para
além disso, teremos vérios meetings in-
ternacionais, que funcionam como uma
espécie de Diamond League do atletis-
mo adaptado. A Federacao assegura

a participacao em duas competicdes e
noés estamos a trabalhar para garantir
orcamento que permita estar presentes
em mais provas, fundamentais para a
preparagao. Este é um ano um pouco
mais controlado em termos de carga
competitiva, sobretudo porque alguns
atletas partem ja com boas perspetivas.
No caso do Mamudo Baldé, por exem-
plo, ele detém a melhor marca europeia
com uma margem confortdvel, pelo
que o principal objetivo é manter o rit-
mo competitivo e evitar lesoes.

CL - Que desafios enfrenta a academia
no apoio aos atletas de alto rendimen-
to?

JC - O maior desafio continua a ser o
material e as condigdes financeiras.
Um atleta em cadeira de rodas de alto
rendimento nao compete apenas com
talento e treino, compete também com
tecnologia. O Mamudo, por exemplo,
comegou a época com uma cadeira de
cinco mil euros, passou para uma de
onze mil, mas enfrenta adversarios que
utilizam cadeiras de trinta ou trinta e
cinco mil euros. Ele consegue compen-
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sar muito disso com uma condigao fisi-
ca extraordindria, mas estamos sempre
a correr em desvantagem. Ha ainda a
pressdo internacional para que atletas
com grande potencial mudem de pais
em troca de melhores condigdes. O nos-
so trabalho passa também por esse lado
humano: fazé-los sentir que aqui tém
um projeto sério, com acompanhamen-
to, investigagdo e uma visao de futuro.
CL - Com que apoios contam?

JC - Neste momento, grande parte do
investimento inicial esta a ser assegura-
do por mim. Estamos também a contac-
tar autarquias e juntas de freguesia das
zonas de origem dos atletas, para sen-
sibilizar para estas realidades. Os cus-
tos vdo muito além do treino: incluem
deslocagdes, manutengdo de material
e equipamentos altamente especificos.
Basta um incidente no transporte de
uma cadeira para comprometer uma
época inteira. O equipamento faz uma
diferenca enorme no desempenho, que
ja é de alto nivel. Um exemplo recente é
o caso do Mamudo. Ele participou este
ano numa competicdo de alto prestigio
— uma Diamond League — integrada
no calendario da Federagdo Interna-
cional, em plena época de preparacao
para o Campeonato do Mundo. Venceu
a prova, mas, durante o transporte da
cadeira para Bruxelas, esta sofreu um
rasgo na estrutura principal. Situacoes
como esta sdo criticas, porque uma ca-
deira desta demora pelo menos duas
semanas a ser produzida, e, conside-
rando a lista de espera, o tempo real
necessario pode chegar a trés ou quatro
meses.

CL - A Academia tem ainda uma cola-
boragao internacional especial...

JC - Contamos com a colaboragéo es-
tratégica da treinadora britanica Jenny
Archer, que foi a minha treinadora e
responsavel por atletas de referéncia
mundial. Ela traz uma visao internacio-
nal, orienta a tomada de decisdes técni-
cas e estratégicas e apoia o desenvolvi-
mento do projeto, sobretudo na ligacao
entre alto rendimento, iniciacao e lega-
do desportivo. Esta experiéncia é fun-
damental para consolidar a academia e
garantir que o trabalho feito hoje tenha
um impacto duradouro no futuro.

CL - Quem esta responsavel pelos trei-
nos no dia a dia da academia?

JC - A coordenagdo técnica esta a cargo
de Valquiria Campelo, técnica integra-
da num projeto da Federacdo Portu-
guesa de Atletismo, com base no Esta-
dio do Jamor. E a principal referéncia
nacional no atletismo em cadeira de
rodas e no desporto adaptado da area
motora, sendo detentora de formagao
de nivel 4. Para nés, é uma garantia de
qualidade, conhecimento e enquadra-
mento técnico de exceléncia.

CL - Com que regularidade treinam os
atletas?

JC - Os treinos sao diarios e, em alguns

casos, bidiarios. Quando ha sessdes de
ginésio, estas realizam-se no gindsio
das piscinas do Jamor, complemen-
tando o trabalho de pista. Os atletas
treinam faga chuva ou faga sol, porque
a competicdo ndo escolhe condigdes
climatéricas. Essa adaptacdo faz par-
te do processo e da preparacgao para a
alta competicao, incluindo a escolha do
equipamento mais adequado para cada
contexto.

PENSAR O FUTURO

CL - Como vai funcionar o banco de
materiais para apoio aos atletas?

JC - O banco de materiais surge de
uma parceria com a academia inglesa
Weir Archer . Como eles tém maior
capacidade de aquisicdo de material
novo, vao substituindo equipamentos
que ainda estdao em boas condigGes, os
quais recebemos, recuperamos e reuti-
lizamos. Esse material é colocado a dis-
posigdo de atletas em fase de iniciagdo.
Quando ja ndo se adequa a esse nivel,
é encaminhado para paises onde a mo-
dalidade ainda estd numa fase muito
inicial, garantindo sustentabilidade e
utilidade continua dos equipamentos.
CL - Quais sao os préximos passos do
projeto a médio prazo?

JC - A ambicao é criar trés polos de
desenvolvimento — no Norte, no Sul
e na zona do Algarve — e nao concen-
trar toda a atividade apenas num local.
Para isso, serd essencial investir na
formagéo técnica, com certificagdes da
Federacdo, do IPDJ e o envolvimento
de técnicos nacionais e internacionais.
Queremos também ligar esta estrutura
a investigagdo, recolher dados, parti-
lhar conhecimento e formar novos trei-
nadores, garantindo que o projeto cres-
ce de forma sustentada e com impacto
real no atletismo adaptado.

CL - Que mensagem gostaria de dei-
xar aos jovens atletas em cadeiras de
rodas?

JC - O meu lema de vida é “nunca de-
sistas”. Por muito dificeis que sejam as
condig¢des do dia a dia, é fundamental
nunca desistirem de lutar pelos sonhos
em que acreditam. Eu lutei durante 30
anos pelo meu sonho, com o apoio de
médicos e das melhores pessoas a mi-
nha volta, enfrentei situagdes impensa-
veis e lesdes graves, mas nunca desisti.
Consegui chegar aos Jogos Paralimpi-
cos e agora estou a construir a acade-
mia, deixando um legado para que,
daqui a alguns anos, ndo seja apenas
0 Jodo, mas atletas como o Mamudo a
assumirem este papel. Quero incutir
este espirito em cada atleta: a modali-
dade s6 continuaré a crescer se houver
perseveranga, paixao e a coragem de
acreditar em si préprio.

Texto: Raquel Luis
Fotos: J.C.
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do-clida direito, em Amadora.--- -  RGOGCERTIEEEEE

woeeshi) Wlaria do Rosdrie Sos ruz, MIF | 254851 200 ¢ marsdo Im.é .-\Ime]:ln Corue, ™ IF
1 TR S0 40, ambos naturais de Cabo Verde, casados sob o regrmie da comunhdo de adquindos,
coan resadéncia habitual e domicils fiscal na Pracela Doutor Fermando Namora, namens 5.
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— e} Ana Paula Larange dos Reis, gue @ usou Ana Paula dox Reis Bamaros, MIF
175245073, casada. natural da fregucsia de Sdo Jodo, concelho de Lisboa. com domicalio
pofissional na Praca das Aguas Livees, mimero £, 5L 3, em Lishoa, que outorga ne qualidsde
de Procuradera ¢ am representacio dei-
------ José Joio Soares, NIF 125483139, natural de Cabo Verde, devidamente .mtnnr.allul
para este ato por sua mulher. Jéssica Merici de Abreu Guerra Soares, natural de Angola, def
nacionalidade angolana. casados segundo as leis angolanas sob o regime denominado|
“comunhdio de adguiridos™. equiparado ao regime portugués da comunhiio de adquiridos. com|
residéncia habitual e domicilio fiscal no Bairro Comandante Cowboy, casa sem numero,

Lubango. Huila, Angola.
--==---Que, nessa escritura. os justificantes declarara
------- Que sio 0s aqui primeiros outorgantes e repr
eim comum e partes iguais ¢ com exclusdo de outrém, da fragio autonoma. designada pela
letra “N", correspondente ao primeiro andar esquerdo, para habitagio, do prédio urbano, em
regime de propriedade horizontal, sito na Rua Sebastiio da Gama, nimero 25, com traseiras
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horizontal pela apresentagio dez, de catorze de junho de mil novecentos e oitenta e dois, com
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agosto de mil novecentos ¢ oitenta ¢ dois, inscrito na matriz sob o artigo 2078 da freguesias
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-Que os justificantes adquiriram o referido imovel — sendo Celestina Sameiro Almeida
Soares Aratjo, ao tempo solteira. menor, tendo casado posteriormente com Sérgio Atilio
Lourengo de Sousa A 0. estado que mantém, Maria do Rosdrio Soares Cruz ¢ marido
José Almeida Cruz, ji casados um com o outro, estado que mantém. Rosa Maria Soares ¢

Soares, ao tempo solieira, menor, tendo casado posteriormente com Rui Augusto Gabriela
Soares. estado que mantém, Severo Jodo Seares. ao tempo solteiro, maior, tendo casado
posteriormente com Maria Beatriz Sobral Barroso Soares. estado que mantém, ¢ José Jodo
Soares. ao tempo solteiro, maior, tendo casado pl\.\n_nﬂrmt nte com Alice ( armen da
Conceigio Calela Soares, sob o regime da comunhio de adguiridos, de quem se divorciou,
tendo casado posteriormente com Jessica Meriei de Abreu Guerra Soares, estado que mantém,
|- através de doagiio verbal, efetuada no ano de mil ngvecentos e oitenta e trés, por seus pais ¢
s, 0s referidos Jodo Francisco Soares ¢ muther Rosa Maria Almeida Soares, casados sob

io regime da comunhio geral de bens, atualmente falecidos, em comum e partes iguais,
lquanto aos justificantes, Celestina Sameiro Almeida Soares Araijo. Maria do Rosario
Soares Cruz, Rosa Maria Soares e Soares, Severo Jodo Soares ¢ José Jodo Soares, por

conta das respetivas quotas disponiveis, sem que no entanto ficassem a dispor de titulo formal
que Thes permita o respetivo registo na Conservatoria do Registo Predial mas. os aqui
Justificantes. em consequéncia da referida doagio verbal, desde logo, entraram na composse ¢
frui¢do do referido imovel, agindo sempre por forma correspondente ao exercicio do direito|
de propriedade, nomeadamente, utilizando-o para habitaciio, fazendo no mesmo as necessirias
pinturas, manutengoes e limpezas, quer usufruindo como tal o imével, quer suportando os

respetivos encargos.------ |
Que, os aqui justificantes, estdo na composse do identificado imovel ha mais de vinte|
em a menor oposi¢io de quem quer que seja, desde o seu inicio, composse que sempre
exerceram sem interrupgiio e ostensivamente, com conhecimento de toda a gente, com animo
de quem exerce direito proprio, sendo por isso uma composse publica, pacifica, continua, pelo
que adquiriram o referido imdvel por usueapidio, ndo tendo assim. documentos que lhes
|\Erll1itlil fazer prova da aquisi¢io pelos meios extrajudiciais
nonmas,

-------Esta conforme.
Barreiro, trinta de dezembro de dois mil e vinte e cinco.
@ Notério,
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Importancia de 'Servir com Esperanca'

O Centro Social Paroquial de Nossa
Senhora de Porto Salvo participou no
Encontro “Servir com Esperanga”, uma
iniciativa dirigida as Institui¢des Parti-
culares de Solidariedade Social (IPSS)
da Vigararia de Oeiras, que se afirmou
como um espago de reflexdo e parti-
lha sobre o papel da caridade crista na
transformacgdo das comunidades.
Integrado na Visita Pastoral a Vigara-
ria de Oeiras, o encontro contou com a
presenca do Patriarca de Lisboa, D. Rui
Valério, do Bispo Auxiliar D. Nuno Isi-
dro e da vereadora da Camara Munici-
pal de Oeiras com o pelouro da Coesao
Social, Teresa Bacelar. As intervengdes
destacaram a importancia do trabalho
em proximidade, da coope-
ragdo entre instituicdes e do
compromisso social enquanto
pilares fundamentais da agdo
comunitaria.

Um dos momentos centrais do
encontro foi o painel “A Cari-
dade que Transforma”, que
reuniu representantes de diver-
sas institui¢des da regido. Ma-
rina Silva, do Centro Social Pa-
roquial de Sao Romao de Car-
naxide, Irma Marisa Nacman,
da Obra Social Madre Maria

Ficha Técnica

Clara - CONFHIC, Paula Luz, do Cen-
tro Social Paroquial de Nossa Senhora
de Porto Salvo, e Rita Fonseca, do Pro-
jeto Barra - Unidade Pastoral de Nova
Oeiras e Sao Julido da Barra, partilha-
ram testemunhos que evidenciaram o
impacto concreto da acdo soliddria no
quotidiano das comunidades.

O encontro culminou com a assinatu-
ra da Carta da Caridade da Vigararia
de Oeiras, um compromisso coleti-
vo que refor¢ou a missdo comum das
instituicdes participantes e renovou
a motivacdo para continuar a servir a
comunidade, colocando a caridade no
centro da acdo social desenvolvida no
territorio.
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celebram
121 anos

A Associacdo Humanitaria dos Bom-
beiros Voluntdrios da Amadora cele-
brou os seus 121 anos, numa cerimonia
que juntou elementos da corporagdo,
parceiros institucionais e comunidade
local para homenagear o compromisso
e 0 espirito de missdo de todos os bom-
beiros que, ao longo de mais de um
século, tém servido a populagdo com
coragem e dedicacao.

Fundada em 10 de janeiro de 1905, a
Associa¢do Humanitaria dos Bombei-
ros Voluntérios da Amadora é a tnica
corporacdo de bombeiros do municipio
e uma referéncia para uma populagdo
de cerca de 176 mil habitantes. Ao lon-
go da sua histéria, tem estado na linha
da frente na protecao de pessoas e bens,
respondendo diariamente a centenas
de ocorréncias e oferecendo socorro 24
horas por dia.

Durante a cerimoénia, foi sublinhado
o papel central dos bombeiros volun-
tarios na seguranga da comunidade,

bem como o valor do seu altruismo e
disponibilidade incondicional. O mo-
mento também serviu para reforcar o
reconhecimento publico a sua missao,
que vai além do combate a incéndios,
abrangendo socorro a feridos, opera-
¢Oes de protecdo civil e formagado de
Pprimeiros socorros.

O presidente da direcdo e demais res-
ponséveis agradeceram a dedicacado
dos operacionais e destacaram a im-
portancia de continuar a dotar a corpo-
racao com meios adequados e recursos
formativos, incluindo o seu Centro de
Formagao certificado que tem apoiado
a qualificagdo profissional de bombei-
ros e outras institui¢des.

O evento ficou marcado por momentos
de homenagem e pelo reconhecimento
publico a coragem e ao servico exem-
plar prestado pelos bombeiros ao lon-
go de mais de um século, refor¢ando o
lago de proximidade entre a corporacao
e a comunidade da Amadora.

CMS recebe bombeiros

O presidente da Camara Municipal de
Sintra, Marco Almeida, reuniu-se com
as nove Associa¢des de Bombeiros Vo-
luntédrios do municipio num encontro
dedicado a identificagdo de prioridades
e a definicdo de linhas de atuagao para
o futuro da protecdo civil no concelho.
A reunido serviu para reafirmar o com-
promisso da autarquia com a valori-
zagao do papel desempenhado pelos
bombeiros voluntéarios, reconhecendo
o contributo essencial destas corpora-
¢Oes para a seguranca das populagdes.
Em cima da mesa estiveram medidas
destinadas a reforgar a capacidade de
resposta operacional, a melhorar as
condig¢des de trabalho dos bombeiros e
a assegurar a continuidade de um ser-
vico considerado fundamental para o
territério sintrense.

Durante o encontro, Marco Almeida
sublinhou a importancia do trabalho
desenvolvido diariamente pelos bom-
beiros voluntarios, destacando que o
seu esforgo é determinante para a pro-
tecdo de pessoas e bens. O autarca rei-
terou ainda a disponibilidade do muni-
cipio para garantir que as corporacdes
dispbem dos meios necessdrios ao
cumprimento da sua missao, nomeada-
mente ao nivel de equipamentos, viatu-
ras, formacdo e recursos humanos.

A cooperagdo entre a Camara Mu-
nicipal de Sintra e as associacdes de

bombeiros traduziu-se, assim, numa
estratégia concertada para responder
de forma mais eficaz as exigéncias do
concelho, reforcando a capacidade ope-
racional das corporagdes e a qualidade
do servigo prestado & populagao.

Com esta iniciativa, a autarquia rea-
firmou a inten¢do de continuar a tra-
balhar em estreita articulagdo com os
bombeiros voluntarios, assegurando
que Sintra se mantém preparada para
enfrentar os desafios da seguranca e da
protegdo civil, com um modelo assente
na proximidade, na prevencao e na ex-
celéncia operacional.

tem abrigos
para fauna

A Parques de Sintra concluiu a insta-
lacdo de 45 abrigos para fauna na Ma-
tinha de Queluz, no ambito da gestao
deste espago verde, intervencao enqua-
drada no Plano Estratégico da empresa
dedicada a Resiliéncia climatica e bio-
diversidade sustentavel, procurando
reforcar a disponibilidade de locais de
abrigo e nidificacdo para vdrias espé-
cies e, com isso, contribuir para o au-
mento da biodiversidade local.
Os abrigos localizados na Matinha
junto do Palécio Nacional de Queluz,
construidos em madeira nao tratada e
concebidos de acordo com requisitos
especificos de cada grupo (incluindo
protecdo face a predadores, necessida-
des de regulacao térmica e condicdes
adequadas de colocagdo), destinam-
-se a diferentes espécies e fungdes
ecolégicas. Foram instalados 6 hotéis
para insetos polinizadores, 15 caixas-
-ninho para pequenos passeriformes,
2 caixas-ninho para pica-pau-malhado,
2 caixas-ninho para coruja-do-mato,
10 abrigos para pequenas espécies de
morcegos, 5 abrigos para ourico e 5
abrigos para esquilo.

A monitorizagdo do projeto permitiu
apurar resultados ja relevantes. Qua-
torze abrigos estavam ocupados pelos
grupos-alvo (31%) e 20 apresentavam
sinais de ocupagao por outras espécies
(por exemplo, abelhas polinizadoras
a utilizar abrigos previstos para es-

quilos), num total de 75% de abrigos
ocupados. As espécies-alvo foram de-
tetadas na drea, com excegdo do ourigo-
-cacheiro, refor¢ando a importancia de
um acompanhamento técnico conti-
nuado e da implementagao faseada de
medidas complementares de gestao e
conservagao.

Para Joao Sousa Rego, Presidente do
Conselho de Administracdo da Par-
ques de Sintra, “cuidar da biodiversi-
dade é uma parte central da gestao res-
ponsével do territério e da adaptagdo
climatica. Este projeto na Matinha de
Queluz mostra como medidas simples,
bem desenhadas e monitorizadas, po-
dem produzir resultados e orientar as
decisdes seguintes, em linha com a area
do nosso Plano Estratégico dedicada a
resiliéncia e a biodiversidade sustenta-
vel”.
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B No Auditério Ruy de Carvalho,
em Carnaxide, foi apresentado o do-
cumentario “Bairro Encena”. Este
trabalho retrata o projeto homénimo
desenvolvido pela Palco Unanime -
Associagdo Cultural, que culminou
com o espetaculo “Stress Street Show”,
envolvendo jovens entre os 18 e os 35
anos dos bairros dos Navegadores e

B Uma tarde de partilha e convivio
reuniu geragdes tdo distintas em Car-
naxide. As criancas da Ludoteca da
Fundagdo Marqués de Pombal encon-
traram-se com os seniores do Centro
Social Paroquial de Sao Romao de Car-
naxide e da Associagdo Apoio - Solida-
riedade Social no saldo da Paréquia de
Carnaxide para celebrar o espirito de
Natal. A iniciativa, promovida pelo Ga-
binete de A¢do Social da Unido de Fre-
guesias de Carnaxide e Queijas, contou
com a presenca da vereadora do Mu-
nicipio de Oeiras, Teresa Bacelar, e do
presidente da Unido de Freguesias, Ini-
go Pereira. Para além do Municipio de
Oeiras, participaram como parceiros as
Associagoes de Pais das Escolas Cesario
Verde e Narcisa Pereira, o McDonald’s
Carnaxide e a Pastelaria Neusa.

B A Camara Municipal de Sintra re-
cebeu a Gala Escolhas, promovida pelo
IPDJ, que premiou jovens e projetos
nas dreas do mérito escolar, desporto e
artes, voluntariado, solidariedade, ati-
vismo e empreendedorismo.

O evento contou com a presenga de An-
dreia Bernardo, vereadora da Camara
de Sintra, Ricardo Gongalves, presiden-
te do IPD]J, e Margarida Balseiro Lopes,
ministra da Cultura, Juventude e Des-
porto. Sintra destacou-se ndo apenas
pelas atuagdes durante a gala, mas tam-
bém pelas conquistas nas categorias de
ensino, desporto e artes, reconhecendo
o talento e o impacto positivo dos jo-
vens na comunidade.

O Programa Escolhas, que visa promo-
ver a inclusdo e a participagao ativa de
criangas e jovens de contextos vulnera-
veis, continua a reforcar oportunida-

dos Empreendimentos Municipais de
Carnaxide.

O projeto foi realizado no ambito do
Contrato Local de Seguranga, promo-
vido pelo Departamento de Desenvol-
vimento Social do Municipio de Oei-
ras, e teve como objetivo capacitar os
jovens nas diferentes dreas de expres-
sdo artistica.

B A semelhanca de anos anteriores, o
primeiro Banho do Ano de 2026 teve lu-
gar na Praia de Carcavelos. Como dita
a tradigdo, varios grupos de diferentes
localidades participaram no Primeiro
Mergulho e Banho do Ano, enfrentan-
do as condigdes climatéricas do mo-
mento. Nada impediu os “corajosos”
de comegar o ano com um mergulho
revigorante no Oceano Atlantico.

O evento destacou-se como mais um
momento de unido e coragem, marcado
pela energia positiva que inspira a en-
frentar o novo ano com determinagao.

des, dinamizar a comunidade e apoiar
o desenvolvimento pleno de cada par-
ticipante em todo o concelho.

B Marco Almeida, presidente da Ca-
mara Municipal de Sintra, e Andreia
Bernardo, vicepresidente, reuniram-
-se recentemente com responsaveis
dos agrupamentos escolares do con-
celho num encontro dedicado a forta-
lecer a cooperacdo entre o Municipio
e a comunidade educativa. A reuniao
serviu para debater os desafios que a

B A Sao Silvestre da Amadora, a
prova mais antiga de Portugal, cele-
brou, em 2025. meio século de historia
com recordes e momentos inesque-
civeis! A 50.% edicdo foi conquistada
por Alexandre Figueiredo
(Benfica) e Laura Taborda
(Sporting de Braga), ambos a
vencer a corrida pela primei-
ra vez.

Criada em 1975, com Carlos
Lopes como primeiro ven-
cedor masculino e Rita
Borralho a marcar a histo-
ria feminina em 1980, a Sao
Silvestre da Amadora voltou
a encantar atletas e publico.

B A Sociedade Columbdfila de Sao
Domingos de Rana celebrou 50 anos
de histéria, com um percurso marcado
pelo compromisso com a comunidade
e a preservacao da tradicao columbofi-
la na freguesia. Ao longo de cinco dé-
cadas, a sociedade tem desempenhado
um papel exemplar na dinamizagao
social e cultural local.

O Executivo da Junta de Freguesia de
Sao Domingos de Rana marcou presen-
¢a nas comemoragdes, destacando este
momento como uma oportunidade de
reconhecimento e valorizac¢do do traba-
lho desenvolvido por todos os que, ao
longo dos anos, mantiveram viva esta
tradigdo.

A Junta reconhece a Sociedade Co-
lumbdfila pelo seu percurso e reforca
o compromisso de continuar a apoiar
associagOes locais que promovem o es-
pirito comunitario e o desenvolvimen-
to social.

educacdo enfrenta atualmente e para
explorar estratégias que contribuam
para um futuro mais sélido e promis-
sor para os alunos de Sintra. Este tipo
de didlogo reforca o compromisso da
autarquia em apoiar escolas, profes-
sores e familias na constru¢do de um
ambiente educativo mais inclusivo e
de qualidade.

Este ano, o evento bateu também o re-
corde de participantes, com 3.000 cor-
redores nas ruas da cidade, num dia
repleto de festa, tradicdo e celebragao
do desporto.

B A solidariedade marcou o Natal
com a entrega de cabazes de alimen-
tos e produtos de higiene a familias da
Uniao de Freguesias de Algés, Linda-a-
-Velha e Cruz Quebrada/Dafundo.
Este ano, foram também entregues dois
portateis a quatro familias, um gesto
realizado pelo presidente Anténio Lo-
pes da Costa e pela vogal Mariana Al-
varez.

A iniciativa s6 foi possivel gragas ao
apoio das empresas solidarias Auditiv
e Miniclip, parceiras da Campanha de
Natal da Oeiras Community Valley.
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os artistas"
- Livio de Morais

A sala cheira a tintas, a materiais usa-
dos para limpar pincéis, e também a
vernizes destinados a realcar pormeno-
res das esculturas, algumas realizadas
em madeira. Das telas, saltam grupos
de mulheres africanas, com rostos du-
ros, sofridos, sem sorrisos, que sussur-
ram entre si vivéncias dificeis da sua la-
buta diaria, figuras pintadas com cores
quentes, “tropicais”, sublinha o artista.
H4a quadros, muitos, emoldurados
“com vidros de exposicao”, encostados
ao longo das paredes. Guardam olha-
res que saltam das telas, que gritam,
desinquietam, despertam consciéncias
para vidas tantas vezes invisiveis. A
um canto, vislumbramos imagens de
mascaras sagradas, que nos trazem a
memoria ritos de passagem, realizados
entre o nascimento e a morte.

Entrar no mundo criativo de Livio de
Morais é mergulhar nas memorias co-
leccionadas numa Africa profunda que
estd sempre presente nas suas obras.
Pintou-as ao longo de toda a vida,
grande parte dela passada em Portugal,
onde tem assumido a importancia e
responsabilidade de ser um digno em-
baixador da cultura mogambicana.
Natural de Maganja da Costa, provin-
cia da Zambézia, na regido central de
Mocambique, onde nasceu em 1945,
Livio de Morais chegou a Lisboa em
1971 disposto a iniciar uma jornada
que o levou a estudar na Faculdade de
Belas-Artes, no Chiado, perto da sede
da PIDE, a temida Policia Internacional
e de Defesa do Estado. Viveu de perto

o entusiasmo libertado em 25 de Abril
de 1974.

Foi na Casa da Cultura de Mira-Sintra,
a que o artista deu o seu nome a convite
da Camara Municipal de Sintra, numa
homenagem realizada em 2015, que o
jornal ‘O Correio da Linha’ cruzou uma
animada conversa em torno de um per-
curso de vida que ja soma oito décadas,
sete das quais dominadas por uma veia
criativa que ndo tem parado de trans-
bordar emocses.

“ AFRICA TEM MUITO PARA DAR
AO MUNDO”

Jornal ‘O Correio da Linha” (CL) - Aos
80 anos, o que ainda falta fazer em prol
da promocao e divulgacao da Arte
Africana em Portugal e no Mundo?
Livio de Morais (LM) - Falta comegar
em colectivo. Eu acho que os meus 80
anos deviam ser 20. Assim, teria mais
tempo. Considero que estou enrique-
cido para saber o que falta fazer. E
por isso mesmo que estou a terminar
um livro sobre os museus de Africa,
para completar o livro ‘Arte Africana
dos Museus de Etnologia’, que edi-
tei ha dois anos com o apoio do Alto
Comissariado para as Migragdes. Este
livro mostra que Africa ndo tem so ri-
queza de recursos naturais, tem tam-
bém Cultqra, homens de Cultura, e tem
Historia. Africa tem muito para dar ao
Mundo e o Mundo tem muito a recor-
rer a Africa. Como tal, nés, africanos,
temos obrigacao de ser investigadores
e continuar a escrever e reescrever a
Histéria de Africa, na Arte, Cultura,
Literatura, = Mdsica,  Arquitectura,
Danga, Filosofia. E também num senti-
do humanitério.

CL - Existe uma arte tipicamente mo-
cambicana, com identidade prépria?
LM - Existe, sim. Quando as pessoas es-
tao circunscritas a um pafs nao conhe-
cem outra arte. Uma pessoa que estd
em Mogambique pode nunca ter ou-
vido falar de Picasso, Modigliani, Van
Gogh e outros... A Arte é como uma es-
crita, uma representagdo do mundo em
que vivemos, do que esta a nossa volta.
Em Africa, esse mundo, com falta de
quase tudo, é muito rico em represen-
tagdo da Arte, a forma como as pessoas
se exprimem, 0s recursos que tém a sua
volta, até indo aos caixotes de lixo.

CL - Sente-se um embaixador da
Cultura do seu pais de origem?

LM - Sim, com alguma vaidade e res-
ponsabilidade, na medida em que ja es-

tou em Portugal ha 54
anos. Ja viajei por va-
rios paises da Europa,
nomeadamente
Espanha, Francga,
Italia, Noruega,
Suécia, Esténia, visitei
museus... sinto que,
de facto, sou represen-
tante da cultura mo-
cambicana. Costumo
ir a esses paises fazer
exposigoes.

CL - Quando e como
decidiu enveredar por
um percurso enquan-
to artista?

LM - Houve uma pessoa que provocou
em mim a vontade de enveredar por
este caminho. Foi uma irma religiosa,
chamada Irma Inés, que, vendo que eu
tinha alguma facilidade em desenhar,
pedia-me para ilustrar a licdo no qua-
dro durante o intervalo do recreio da
Escola Primaria. Ndo existiam outros
meios para ajudar a explicar as maté-
rias aos alunos. Por isso, fui uma espé-
cie de ilustrador no Ensino Primario.
CL - Onde ¢é que estudava na altura?
LM - Em Maganja da Costa, no cen-
tro de Mocambique. Foi ai que eu me
fui sentindo artista. Tinha 15 minutos
para ilustrar a li¢do que ia ser dada.
Isso aconteceu logo na minha infan-
cia. Depois, aos 12 anos, fui para o
Seminario Diocesano Marista para ser
sacerdote. Acabei por ndo ser, manda-
ram-me embora porque éramos muitos
seminaristas. Fizeram-nos uma prova
de Latim, eu tive a nota de 12, que ndo
chegou para continuar. Os que tiveram
nota de 12 para baixo foram todos man-
dados embora.

CL - Quando veio para Portugal es-
tudar, em 1971, manteve-se ligado aos
Irmaos Maristas?

LM - Sim. Quando vim estudar para
Portugal, cheguei a ser professor no
Colégio Marista de Carcavelos. Sai na
altura do 25 de Abril de 1974. Nessa

fase, ingressei mais na vida politica, a
Faculdade de Belas-Artes, no Chiado,
era vizinha da PIDE. Eu tinha quase 29
anos e achei que ndo tinha sentido estar
na vida religiosa.

CL - Acabou por nao regressar
a Mocambique e permanecer em
Portugal...

LM - E verdade, acabei por nao vol-
tar para Mocambique. Casei cd, em
Portugal, e continuei a dar aulas e a fa-
zer aqui a minha vida.

“0O 25 DE ABRIL NAO,METIA
MEDO A NINGUEM”

CL - Como é que viveu a revolucdo do
25 de Abril de 1974?

LM - Ouvi dizer que tinha acontecido
algo importante em Lisboa. Eu estava
em Carcavelos e apanhei logo o com-
boio para o Cais do Sodré. Quando che-
guei a Lisboa, deparei-me com aquele
aparato todo. Fui para a Faculdade de
Belas-Artes. Havia muita gente nas
ruas e ouvi tiros ali perto. Contudo, o
25 de Abril ndo metia medo a ninguém.
As pessoas sentiam-se encorajadas
para uma mudanga. Eu vivi isso, ndo
tinhamos medo.

As universidades fecharam. Eu fiquei
por cé, ndo tinha meios, ndo tinha nada,
ndo tinha casa, estava na vida religio-
sa. Acabei por entrar na vida politica
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integrado na Associacao de Estudantes
Universitarios. Nessa altura, fiquei com
aideia de que a vida podia mudar, que
Mogambique podia ser independente.
Nos, os colegas, da Guiné, Cabo Verde,
Angola e outros, comunicdvamos mui-
to e aquilo comecou a animar.

CL - Quais foram os temas das suas
primeiras obras?

LM - Normalmente, eu pinto gru-
pos, familias, a mulher africana. O
regime africano é matriarcal, e em
Mocambique ainda mais, porque a mée
é que educa, alimenta, trabalha, vai a
fonte, tem muita influéncia. Uma crian-
¢a mama dessa mae e da irma dela, da
tia. A crianca desenvolve-se no seio da
familia, no meio matriarcal.

CL - Portanto, essas mulheres foram
bastante influentes, estdo muito pre-
sentes nas suas obras. Pinta rostos de
mulheres fortes, mas sofridos, com
olhares duros...

LM - Ainda hoje, isso acontece.
Quando estou a pintar, ou a realizar as
minhas esculturas, lembro-me dessas
mulheres, sim. Sem duvida. Tento ex-
primir os seus sentimentos, vivéncias, a
dureza das suas vidas, através dos seus
rostos. Ndo ha nenhum rosto a sorrir.
Essa dureza expressa nos olhares esta

sempre presente.

CL - Para além disso, o que mais de-
fine as suas obras?

LM - O artista ndo pode ser aquele
que imita e que copia, tem de ser
aquele que vive uma realidade, dai
a importancia da ‘Guernica’, de
Picasso. Ele estava a transpor para a
tela uma realidade, a guerra civil es-
panhola. Na minha arte, eu procuro,
cada vez mais, deixar uma mensa-
gem de mudanca e desenvolvimento.
Uma vez, pintei um quadro durante
uma palestra em que estava presente
a embaixadora mogambicana. Eu pe-
guei nas tintas e lancei-as para a tela
todo furioso e a embaixadora perce-
beu que eu estava a pintar revoltado
com as coisas que estavam a acontecer
em Mogcambique. E extremamente im-
portante que o artista consiga pdr na
tela, ou no livro, uma realidade factual,
indiscutivel. E ndo fazer coisas bonitas
por serem bonitas, ou com cores boni-
tas.

CL - O que é uma obra de Arte? O que
a define enquanto tal? Tem de ter deter-
minadas caracteristicas, transmitir uma
mensagem, influenciar sensibilidades,
ou estar para além de tudo isso, numa
manifestagdo de total liberdade, desa-
fiar regras e impor-se pela irreveréncia?
LM - Perfeitamente. O que é a Arte no
sentido verdadeiro? A Arte ndo é pre-
ciso ser academicamente adquirida,
imposta ou copiada, tem de ser expres-
sdao de uma vivéncia, angustiante até.
Pode ser também uma manifestacdo
de alegria, ou de uma preocupacao
que serve de grito, como ‘O Grito’, de
Edvard Munch. A Arte tem de ser au-
téntica, tem de ser verdadeira, honesta.
Pode ndo ser transparente, porque nem
sempre o artista sabe o que estd a fazer.
O artista pode estar a pintar uma coisa
que s6 mais tarde vai perceber porque
é que pintou. E os outros vao perceber
porque é que foi pintado. Por vezes, o

proprio artista pode ficar gago ao ten-
tar explicar o que criou.

“O QUADRO ‘GUERNICA’ ESTA
CADA VEZ MAIS ACTUAL”

CL - A Arte é um recurso, uma escapa-
toria ou uma opgao que nos conquista
os sentidos?

LM - E uma opg¢do que nos conquista
os sentidos. E que tenta contagiar o
publico e o tempo, o futuro, essa cir-
cunstancia, essa situacdo... tentar preo-
cupar. A Arte ndo pode envelhecer, nao
pode deixar de ter o seu significado,
dizer-se que “esta desadequada, que ja
nao serve para nada”.

Por exemplo, a prépria ‘Guernica’ esta
cada vez mais actual. Neste inicio de
2026, a ‘Guernica’ estd a ser perfeita-
mente acabada de pintar, actual, se nés
pensarmos no que estd a acontecer no
Mundo. Agora, é o momento de nds,
artistas, nos pronunciarmos através da
Arte.

CL - Assumir a coragem que muitos
politicos ainda nao conseguem ter...
LM - Exactamente, ndo andar a pintar
flores. E preciso assumir um certo grau
de loucura e coragem de contrariar, de
inquietar. Se uma pessoa nasceu com
um ‘chip’, ou estd a desenvolver um
‘chip’ que é negativo, é muito dificil
neutralizar esse “chip’.

CL - Quem mais o influenciou na sua
vida artistica? Que artista mais admira,
que seja uma referéncia para si?

LM - E de notar que tenha sido Picasso.
Acho-o interessante. Ele influenciou-
-me, como também se deixou influen-
ciar pela Arte Africana. O préprio
Picasso foi muito sincero ao dizer: “Eu
percebi a Arte quando percebi a Arte
Africana”. Foi quando ele deixou o
Naturalismo para seguir o Cubismo,
em que ndo era preciso pintar a perfei-
¢do. A Fotografia tem essa fungdo. O
traco podia ser mais expressionista. E

0 que se passa comigo, utilizo as cores,
cores tropicais, as cores tém de falar,
ajudar a falar. Para mim, a Arte tem de
provocar calor. Eu utilizo a linha gros-
sa, que é para elevar um pouco a voz.
E ndo preciso de representar pormeno-
res, ou o todo.

CL - O que lhe da maior prazer: a
Pintura, a Escultura, a Fotografia ou os
Livros?

LM - Essa é uma pergunta dificil, por-
que fico fascinado cada vez que estou
com uma dessas dreas, as vezes quase
perdido.

CL - Chegou a realizar trabalhos foto-
graficos de cariétipo para investigagao
médica, na 4rea da Genética. E um tipo
muito particular de Fotografia. Como é
que isso aconteceu?

LM - Eu estava na Faculdade de Belas-
Artes e tinha falta de dinheiro. Na al-
tura, uma colega convidou-me para ir
para o hospital de Santa Maria traba-
lhar com uma médica em Genética para
fazer fotografia de cariétipos. Aceitei,
ia 14 buscar as placas de sangue para
fotografar. Vinham doentes com crian-
cas e havia necessidade de apurar se
elas estavam com problemas genéticos.
Dediquei-me a essa area durante quase
dois anos.

CL - A Inteligéncia Artificial (IA) pode
ser mais uma ferramenta posta a dispo-
si¢do dos artistas para desenvolverem a
sua criatividade, ou é mais uma amea-
ca?

LM - Eu tenho quadros em que utili-
zei a Inteligéncia Artificial, também em
esculturas, que abrem os olhos e fazem
gestos. Nao vejo a IA como uma amea-
¢a, considero que é uma boa ferramen-
ta para ver outra maneira de represen-
tar o que esta fixo. E uma variante.

CL - As figuras retratadas nos seus
quadros parecem estar a comunicar
CONNOSCO...

LM - Uma vez, uma colega que me com-
prou um quadro disse: “Livio, ao olhar




19 Janeiro 2026

LT

Em Barcelona 2024

para o teu quadro, eu oigo as vozes das
mulheres a conversar”. Eu agradeci o
comentario, porque significa que eu
pintei realmente aquilo que senti, e que
ja tem som, ja se ouve. Como acontece
com algumas esculturas que fiz, quan-
do olho para elas d4 impressao de estar
a ouvir a pessoa. O artista tem de pro-
curar incrementar a vida na obra. Isso é
dificil. Parece tdo simples pintar, fazer
uma obra de arte, escrever um texto,
mas o autor tem de prender a pessoa
de modo a sentir o que foi escrito, o que
foi pintado, o que foi esculpido.

HOMENAGEM EM VIDA

CL - Como surgiu a ideia de, em 2015,
dar o seu nome a Casa da Cultura de
Mira-Sintra?

LM - Foi uma surpresa, eu ndo estava a
espera. Fui informado pelo sr. vereador
Eduardo Quinta Nova, que me pergun-
tou o que eu ia fazer no dia do meu 70.°
aniversédrio. Respondi que pretendia
almogar com a minha mulher, mas fui
convencido a ndo fazer planos para
esse dia. Acabei por receber um convite
a dizer que a Casa da Cultura de Mira-
Sintra ia ter o meu nome.

CL - O que sentiu quando recebeu esse
convite?

LM - Fiquei muito preocupado. Pensei:
“Se estdo a dar o meu nome a uma Casa
da Cultura é porque alguma coisa vai
acontecer, queres ver que eu vou par-
tir”. Uma homenagem feita ainda em
vida... Mas a verdade é que ja passa-
ram dez anos e eu ainda estou vivo.
Também senti uma grande responsa-
bilidade. Senti que era um embaixador
da cultura mogambicana, que Portugal
pode sentir orgulho de ter essa cora-
gem de dar o nome de um africano a
esta Casa da Cultura.

CL - Fernando Pessoa é uma figura re-
corrente na sua obra artistica. Porqué?
LM - Identifico-me muito com ele.
Eu sou coralista no Mosteiro dos
Jerénimos, onde estd o tamulo de

Com o Presidente de Mogambique

Fernando Pessoa. Ja fiz uma exposicao
de pintura junto ao tdmulo do poe-
ta, nos claustros. E fiz também uma
exposicao de homenagem no Férum
Picoas, na Galeria do Coleccionador
(CTT), por ocasido da Expo’98, por
sugestao de Mogambique. Tive de fa-
zer muita pesquisa para poder reco-
lher informagdo e reunir documentos
sobre Fernando Pessoa, que viveu em
pequenino, durante a juventude, em
Durban, na Africa do Sul. Por isso, eu
considero-o também africano. Comprei
livros e livros sobre Fernando Pessoa
e escrevi também um livro sobre ele,
‘Homenagem a Fernando Pessoa - Arte
e Literatura” (1998).

CL - Considera-se um investigador da
Arte Africana?

LM - Eu considero-me investigador
e sou historiador. Quando terminei a
minha carreira de professor no Ensino
(aposentei-me em 2002), matriculei-me
naFaculdade de Letras da Universidade
de Lisboa, em Histéria de Africa, e fiz
um mestrado. Sou investigador de Arte
Africana e investigador de Africa. Eu
tenho uma responsabilidade. Se nao
formos nos, africanos, a falar, a explicar
e a investigar Africa, quem sera?

CL - Em Junho de 1997, participou
num congresso mundial na UNESCO
(Organizacao das Nacoes Unidas para
a Educagdo, a Ciéncia e a Cultura),
em Paris, para a reformulacao dos
Estatutos da Condicdo do Artista. Para
si, quais sdo as principais vertentes da
condicdo de artista?

LM - A ideia que se tem do artista é que
€ uma pessoa que néo tem nada que fa-
zer. E como se fosse um inttil. Os pro-
prios governos pensam assim. Nesse
Congresso é que eu percebi melhor o
que era um artista, seja bailarino, musi-
co, cineasta, escritor, pintor, escultor...
Artista é aquele que faz uma obra que
nao se come, e que parece que nao tem
valor. E quando a quer vender, as pes-
soas acham muito caro. Entdo, esse ser
que ¢é artista estd numa condicdo sem

Com o filho

seguranga social, sem direito a sadde,
sem direito a vencimento, alguém que
tem de fazer alguma coisa para poder
sobreviver.

Nos estivemos no congresso na
UNESCO durante 15 dias. FEramos
1500 participantes, entre ministros da
Cultura, presidentes da Reptublica, es-
critores, jornalistas e outros. Tinhamos
de dizer qual era o problema de um
artista. Ora o problema de um artista
é estar abandonado. Chegamos a con-
clusao de que o Orcamento Geral do
Estado devia disponibilizar 1% para
apoiar os artistas.

Durante o congresso, todos os paises
queixaram-se do mesmo, americanos,
gregos, franceses, ingleses, todos... Na
cabeca dos governantes, a ideia da cul-
tura é que nao serve para nada. Por
exemplo, quando convidam um artista
para tocar, cantar, ou fazer uma pales-
tra, ndo pensam que tém de pagar. Tém
de pagar sim, porque ele esta a actuar
com o seu saber. E o seu ganha-pao. Ja
me aconteceu ser convidado para falar
e nem sequer ter direito a uma garrafa
de dgua.

“CAMINHO LONGO
PARA PERCORRER”

CL - Os artistas ndo sdo devidamente
reconhecidos?

LM - Néo sao reconhecidos. H4 um
caminho muito longo para percorrer.
O governo em Portugal ainda nao re-
conhece o valor do artista, mas é assim
em todo o Mundo, ndo reconhecem o
valor da Cultura.

CL - Apesar do sucesso alcancado,
confessa que o seu maior sonho é ser
reconhecido no seu préprio pais. Como
é que esté esse processo?

LM - Esse processo ainda se mantém.
Recentemente, estive com o Presidente
da Reptiblica de Mogambique no
Porto, num congresso. Ao falar como
representante do Centro Cultural Luso
Mogcambicano, referi que nds, que es-

Exposi¢do na Sociedade Nacional de Belas Artes, junho 2025
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tamos na didspora, vivemos de quem
nos acolhe. O meu pais descarta os seus
cidadaos. Nao nos reconhecem a nivel
politico, nem nos reconhecem a nivel
artistico. Sabem que Portugal, através
do municipio de Sintra, deu o meu
nome a uma casa da cultura, nao foi
a uma rua, nem a uma sala, foi a uma
casa da cultura. E eles ndo sio capazes
de fazer o mesmo na regido onde eu
nasci, ou na capital, ou qualquer outra
iniciativa, adquirirem pegas minhas
para apoiarem, para expor em edificios
publicos em Mocambique. Portanto,
ndo somos reconhecidos.

Em Portugal, os avides da TAP tém no-
mes em homenagem a varias personali-
dades. Mocambique, se ndo tem avides,
punha os nomes nos autocarros, numa
esquina ou numa rua. Podiam chamar-
-nos para fazer uma exposigdo la. Isso é
que é reconhecer.

Quer dizer, nés ndo somos vistos, mas
quando chega o momento de votar, nds
votamos aqui para eles ficarem no po-
der la. E nés vivemos do qué? Vivemos
da Seguranca Social portuguesa, hos-
pital portugués, descontamos aqui, be-
neficiamos, mas o pais descartou, ndo
reconhece, esta mal.

CL - Recentemente, defendeu a devo-
lucao das obras de arte africanas pilha-
das durante a colonizagdo, que se en-
contram expostas pelo Mundo, apenas
quando os museus africanos tiverem
condicdes para as manter. Quando é
que acha que isso podera ser possivel?
LM - Quando os governos compreen-
derem. Como os governos sdo forma-
dos por partidos politicos e os politicos
nao tém uma formacao e compreensao
do que é a Cultura e a Arte, ha certos
paises que nao estdo preparados. E por
isso que estou a escrever um livro sobre
os museus de Africa toda.

Foi-me relatada uma situacdo dificil
de compreender que aconteceu duran-
te a visita de um presidente a um pais
africano. Ndo é uma invengdo. Numa
ceriménia realizada num museu de
Etnologia, o ministro da cultura local
pegou numa peca do museu para ofe-
recer ao presidente visitante, que recu-
sou a oferta por se tratar de uma obra
de arte que pertencia ao povo daquele
pais.

Isto significa que o governante nio es-
tava a perceber o que estava a fazer.
Estava a oferecer um patriménio que
era da comunidade por causa de uma
visita. Isso acontece, tal como hé certos
paises que tém museus sem condicoes
para receberem pegas em exposigdo,
em termos de temperatura, segurancga,
proximidade, etc..

CL - A Arte Africana estd bem repre-
sentada no Mundo?

LM - Sim, estd bem representada nos
museus, mesmo com algumas ignoran-
cias, como aquela que referi.

CL - Como vé o futuro do seu pais?
LM - E preciso levar uma grande vol-
ta. E preciso mudar a ideia de que, no
sistema presidencialista, o presidente é
um Deus, é o chefe-supremo das Forgas
Armadas, o presidente do partido e
tudo o mais. Enquanto isso for assim,
é muito dificil mudar. O presidente
de Mogambique aparece como se fos-
se o presidente norte-americano, todo
importante. Nao sera facil mudar es-
tes habitos, encarar a realidade. Aqui,
em Portugal, embora seja criticado, o
Presidente da Reptblica anda na rua
como uma pessoa normal, junto das
pessoas.

Pode ter acesso a entrevista completa
no nosso site www.ocorreiodalinha.pt

Texto: Luis Curado
Fotos: Paulo Rodrigues e L.M.
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