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OPINIAO

O que comemos afeta o sono

O que ingerimos desempenha um pa-
pel fulcral na qualidade do sono. A gor-
dura e o aglicar potenciam as insénias e
0s sonos soltos, enquanto uma alimen-
tagdo equilibrada melhora a qualidade
e os seus ciclos.

Vamos comecar pelas ideias simples:
os alimentos ricos em triptofano, mag-
nésio e hidratos de carbono complexos
sdo bons conselheiros do sono profun-
do e reparador, enquanto a cafeina, os
alimentos ricos em acticar e gordura
podem causar insénias. Como se nao
bastasse, dormir mal ou pouco pode
desregular as hormonas responsaveis
pela fome, saciedade e apetite.

E importante conhecer as boas praticas.
Os nutrientes triptofano, magnésio e
vitamina B6 sdo essenciais para a sin-
tese de serotonina e melatonina, neuro-
transmissores ligados ao relaxamento
e ao inicio do sono. Certamente ja lhe
disseram para comer banana ou beber
um leite morno antes de se deitar. A ra-
zao é simples: a banana, as nozes, as se-
mentes de abdbora e os espinafres, en-
tre outros, sdo ricos em magnésio, um

mineral com propriedades relaxantes e
calmantes que atua ao nivel do sistema
nervoso, ajudando a reduzir a ansieda-
de e o stress.

No caso do leite, dos ovos, das semen-
tes de abdbora ou da carne de peru es-
tes contém triptofano, um aminodacido
essencial na producdo de serotonina,
que é convertido em melatonina, res-
ponséavel pela regulacao do sono e, ao
mesmo tempo, ajuda a adormecer mais
rapido. Os hidratos de carbono com-
plexos que existem em alimentos como
a aveia, quinoa, batata-doce, cereais in-
tegrais, libertam glucose de forma len-
ta e constante no sangue, promovem
a sensagdo de saciedade e ajudam na
producao de serotonina, que potencia o
sono e promove o descanso profundo.
Uma alternativa ao leite morno sdo as
infusdes ou as tisanas. Estes aliados
naturais - camomila, cidreira, lavanda
e valeriana - potenciam o relaxamento
e acalmam o corpo e a mente, ajudando
a um sono mais tranquilo.

Inimigos do sono: cafeina, agticar e gor-
dura

Assim como existem alimentos que
ajudam a melhorar o sono, outros pro-
vocam o efeito contrdrio. A cafeina,
por exemplo, que existe no café, cha
preto, chocolates e refrigerantes, atua
como estimulante do sistema nervoso
central, reduz a sensacdo de cansaco e
bloqueia a a¢do da adenosina (um neu-
rotransmissor responsavel por induzir
0 S0N0).

Os alimentos ricos em agtcar - bolos,
refrigerantes e pao muito branco - tam-
bém causam picos de glicose no sangue
que podem causar despertares notur-
nos e aumentar a produgdo de cortisol
(hormona do stress). A ingestao de
alimentos ricos em gordura, que le-
vam mais tempo a ser digeridos, pode
originar desconforto abdominal, azia e
dificuldade em relaxar.

Por fim, o &lcool é muitas vezes con-
sumido para relaxar e descontrair. Na
verdade, o seu consumo pode preju-
dicar a qualidade do sono. Apesar de
induzir a sonoléncia e ajudar a ador-
mecer mais rapido, o dlcool interfere na
fase do sono REM (movimento rapido

*Ana Lopes

dos olhos) que é essencial para um des-
canso profundo. Pode, também, causar
despertares frequentes durante a noite
e sensagao de cansago no dia seguinte,
além de afetar negativamente a memo-
ria e a concentragao.
Lembre-se: dormir pouco, afeta o me-
tabolismo, causando fome e a procura
por alimentos mais caléricos, por efeito
da descida de leptina (relacionada com
a saciedade) e o aumento de grelina
(relacionada com o apetite). Escolha
os alimentos certos para ter uma noite
tranquila.

*Nutricionista Holon

Amadora

O Parque Central da Amadora passou
a contar com o E UM RESTAURANTE
- Amadora, um espaco que cruza
gastronomia  contemporanea com
inclusdo social. A iniciativa, promovida
pela Associagdo CRESCER em parceria
com a Camara Municipal da Amadora,
visa criar oportunidades reais de
formagdo e emprego para pessoas
em situagdo de vulnerabilidade,
nomeadamente cidaddos que se
encontram ou estiveram em situacdo
de sem-abrigo.

Instalado na zona do lago, num dos
espacos verdes mais emblematicos
da cidade, o projeto assenta num
modelo de formagédo certificado pelo
IEFP, estruturado em quatro fases,
que combinam o desenvolvimento de
competéncias pessoais com formagao
técnica na area da restauracgdo.
O objetivo passa por promover a
autonomia e a integragdo profissional

dos formandos, através de uma
resposta prética e sustentada.
A sessao de inauguracdo contou

com a presenca de varias figuras
institucionais e representantes de
entidades parceiras, entre os quais
Vitor Ferreira, presidente da autarquia,
Clara Marques Mendes, secretaria de
Estado da Acdo Social e da Inclusao,
Carla Tavares, eurodeputada e antiga
presidente do municipio, bem como
Hélder Trigo, presidente da Associacao
CRESCER, e Américo Nave, diretor

tem novo restaurante

executivo da mesma entidade. A
ceriménia reuniu ainda diversos
convidados e representantes das varias
organizagdes envolvidas no projeto.

No seu discurso, Vitor Ferreira,
Presidente da Camara Municipal da
Amadora, referiu que “Este projeto
explica-se em histérias. Em pessoas.
Em segundas oportunidades. O E UM
RESTAURANTE - Amadora ndo vai ser
apenas um restaurante. E bem mais do
que isso. E uma resposta em forma de
mesa posta. A prova de que é possivel
construir uma cidade mais justa, mais
inclusiva e mais humana — e de que
a Céamara Municipal da Amadora
estd determinada a contribuir para
esse caminho. Sempre que me pedem
exemplos de inovagao social, a resposta
estd aqui: num espaco que era siléncio
e que hoje é vida, trabalho e dignidade
para quem mais precisa.”. O presidente
da autarquia sublinhou ainda que
estes formandos “Vao encontrar aqui
um caminho para a autonomia e para
a plena integragdo na vida ativa”,
deixando um agradecimento a todos
os parceiros envolvidos e reforcando:
“Isto é a Amadora na sua melhor
versdo: criativa, inclusiva e cheia de
vida.” Concl}liu, afirmandp: “E um
restaurante. E uma causa. E um novo
espaco de referéncia na nossa cidade.”
Mais do que um espago de restauracao,
trata-se de um negobcio social que
envolve uma equipa multidisciplinar

e uma rede alargada de
parceiros, contribuindo para
a coesdo comunitaria e para
a empregabilidade efetiva
no concelho. A autarquia
investiu cerca de 745 mil euros
na requalificagdo do edificio
municipal onde o projeto esta
instalado, tendo ainda celebrado um
protocolo com a Associacido CRESCER
que prevé um apoio de 150 mil euros
ao longo dos primeiros trés anos. A
sustentabilidade futura ficou prevista
através das receitas geradas pelo
proprio restaurante.

Este novo equipamento encontra-se
também alinhado com a Estratégia
Nacional para a Integracao das Pessoas
em Situagdo de Sem-Abrigo 2025-
2030, reforcando a intervengdo social
do municipio junto das populagdes
mais vulneraveis. A CRESCER, que ja
colaborava com a Camara da Amadora
desde 2021, d4 assim continuidade
ao trabalho desenvolvido no terreno,
nomeadamente através da Equipa
Técnica de Rua e do Espaco fmpar,
estruturas que prestam apoio diario a
populacao em situacdo de sem-abrigo.
No plano culinario, o restaurante
apresenta uma proposta

contemporanea que combina a tradigao
da cozinha portuguesa com influéncias
internacionais, privilegiando produtos
locais e sazonais. A carta, assinada pelo
chef Nuno Dias, inclui interpretacoes

criativas de pratos classicos, bem
como uma selecdo de pizzas em forno
de lenha, pensadas para uma oferta
diversificada e acessivel ao dia a dia.

O espago integra ainda uma
componente artistica relevante. A
artista plastica Fernanda Fragateiro
assinou a instalagao “E uma escultura”
(2026), composta por centenas de
painéis suspensos, criando uma
espécie de céu sobre a sala. A obra foi
desenvolvida com a colaboragdo de
beneficiarios da CRESCER, reforcando
a dimensao participativa do projeto.
Com capacidade para 50 pessoas
no interior e cerca de 60 lugares em
esplanada, o restaurante funciona de
quarta a domingo, entre as 12h00 e as
23h00.

Com esta iniciativa, a Céamara
Municipal da Amadora reforga o
seu compromisso com a inclusdo
social, a inovagdo e a valorizagao
da comunidade, transformando um
espaco anteriormente sem utilizagdao
num projeto com impacto direto na
vida de quem mais precisa.

Fotos: Jorge Rodrigues
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PRR Portugal Projetos PRR do Distrito de Lisboa
21.905M€ 24.067M€ 21.517M€ 11.822 M€ 355.423 4773 M € 4448 M € 2304 M€ 56.426
= N.° Projetos N.° Projetos
Dotacéo Aprovado Contratado Pago T i et Aprovado Contratado Pago Gl
€ @ ) Q @ @
) @ o & @)
Agggggg/ Cg:t::\izz/ Coi?r%?a/do Aprovado Lisboa / Aprov... | Contratado Lisboa / Contr...| Pago Lisboa / Pag...
% 110% 89% 55% 20% 21% 19%
Per Capita 1 2.118 2.327 € 2.080 € 1.142 € 2.097 € 1.955 € 1.013 €
Projetos PRR do Distrito de Lisboa
Componente Descrigéo N° Projetos Aprovados Aprovado N° Projetos Contratado Pago % Pago / Contratado
Contratados
Cco1 Servigo Nacional de Saude 167 468.083.596 € 166 466.935.517 € 92.765.817 € 20%
Cc02 Habitagdo 547 1.113.532.490 € 517  1.038.720.026 € 577.367.420 € 56%
C03 Respostas sociais 958 132.532.425 € 952 131.312.814 € 70.138.147 € 53%
Co4 Cultura 1058 206.240.369 € 878 205.303.222 € 131.902.173 € 64%
C05 Investimento e inovagéo 899 1.336.413.239 € 329 1.214.940.715 € 785.836.557 € 65%
C06 Qualificagdes e competéncias 14697 483.586.619 € 14.330 412.959.033 € 229.953.233 € 56%
co7 Infraestruturas 3 7.031.780 € 1.682.063 € 0%
C08 Florestas 32 110.612.057 € 31 110.556.013 € 107.967.748 € 98%
C09 Gestéo hidrica 2 148.944 € 1 148.944 € 0€ 0%
C10 Mar 13 35.706.805 € 13 35.706.805 € 27.402.438 € 77%
c1 Descarbonizagdo da industria 91 86.543.156 € 90 86.275.473 € 55.455.831 € 64%
c12 Bioeconomia 5 21.669.947 € 5 21.669.947 € 7.940.907 € 37%
C13 Eficiéncia energética em edificios 28782 117.624.884 € 28.765 96.932.497 € 43.092.673 € 44%
C14 Hidrogénio e renovaveis 3 11.845.090 € 3 11.845.090 € 287.430 € 2%
C15 Mobilidade sustentavel 6 379.301.456 € 5 356.776.694 € 59.631.317 € 17%
C16 Empresas 4.0 4515 141.411.771 € 3.026 138.010.742 € 65.353.520 € 48%
c17 Qualidade e sustentabilidade das finangas publicas 1 1.704.000 € 1 1.704.000 € 221.520 € 13%
C19 Administragéo publica digital 305 56.399.926 € 276 54.601.524 € 33.555.571 € 61%
C21 REPowerEU 7038 62.200.784 € 7.038 62.200.784 € 15.188.502 € 24%
Total 59122 4.772.589.339 € 56.426 4.448.281.903 €  2.304.060.803 € 52%
Concelhos N.2 Projetos Aprovado N.2 Projetos Contratado Pago % Pago/
D | ST R | TO L I S B OA PROJ ETOS PRR Aprovzjados ’ Contratjados ? /contragtado
Alenquer Q 1.164 36.910.929 € 1.136 34.180.958 € 13.469.207 € 39%
Amadora G 3.689 252.853.500 € 3.584 248.977.483 € 127.007.881€ 51%
Arruda dos Vinhos G 431 26.166.751€ 418 16.028.826 € 7.496.072 € 47%
Azambuja 0 649 22.276.833 € 640 21.593.838 € 11.208.271 € 52%
Cadaval @ 496 7.199.491€ 484 4.189.804 € 1.846.448 € 44%
Cascais G 5.437 275.051.843 € 5.253 268.685.901 € 144.869.659 € 54%
Lisboa @ 15.212  2.962.864.488 € 13.734 2.752.849.098 € 1.437.039.055 € 52%
. Loures (D 4.408 181.747.559 € 4.295 178.056.946 € 88.170.322 € 50%
@ Lourinha 0 818 10.993.525 € 793 10.348.671€ 6.586.211€ 64%
Mafra 0 2.846 133.191.979 € 2.780 132.124.704 € 68.180.005 € 52%
Odivelas G 3.47 68.764.322 € 3.392 66.100.142 € 31.723.992 € 48%
Agores Oeiras G 4.982 418.992.296 € 4.790 356.835.013 € 199.732.040 € 56%
Sintra m 9.674 190.101.361€ 9.451 182.342.477 € 91.312.285 € 50%
@ Sobral de Monte ’
Agraco m 327 2.135.440 € 325 2.132.940 € 1.179.725 € 55%
@ Torres Vedras 0 2.435 71.593.573 € 2.339 64.192.359 € 28.828.799 € 45%
Madeira Vila Franca de Xira Q 3.245 111.745.447 € 3.167 109.642.742 € 45.410.829 € 4%
TOTAL 59122 ar772589339€ 56426  4.448.281.903€  2.304.060.803€  52%

Dados referentes a: 25/03/2026
"Valores da populagao com base nos ultimos censos do INE.

Somos PRR

Consulte os projetos em detalhe no site
recuperarportugal.gov.pt

Aplique diversos filtros na sua pesquisa: C///)
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"Joguei hoquei durante 25 anos"

- José Virgilio

José Virgilio, nasceu, em 1953, em Paco
de Arcos, onde cresceu e se tornou
num dos nomes grandes do Hoquei em
Patins, reside hoje no Algarve e teve a
simpatia de aceitar conversar com “O
Correio da Linha” numa das suas visi-
tas a Pacgo de Arcos.

Correio da Linha - Como é que o
Hoquei em Patins aparece na sua vida?
José Virgilio - Pago de Arcos era uma
vila de campedes, meu pai, Virgilio
Domingues, foi campedo do mundo
trés vezes, jogou com Jesus Correia e
Correia dos Santos, por exemplo.

Noés viviamos junto ao Jardim de Paco
de Arcos e a vida era feita no jardim e
na Praia Velha, e como havia o ringue
de patinagem todos os mitidos apren-
diam a patinar. Eu comecei mais cedo
do que era habitual, por influéncia do
meu pai.

CL - Em que idade é que se comegava a
praticar o Hoquei?

JV - Eu comecei com 11 anos, que foi
um ano antes do que era regra, mas
com autorizagdo do médico, o doutor

1967/1968

Equipa juniores A. J. Salesiana (Estoril) - campedes na época

1969/1970

Equipa sénior A. J. Salesiana (Estoril) - campedes do torneio
de Joanesburgo na época 1977/1978

Clube Desportivo Pago de Arcos - campedes na época

Ernesto, que era uma pessoa muito
simpética e como eu estava bem fisica-
mente, deu autorizacio.

Joguei hoquei durante 25 anos, federa-
do, em Portugal e na Itélia. S6 tive uma
interrupcdo com um problema num
joelho.

Quando estava em Portugal jogava pelo
Benfica, em Itélia joguei no Pordenone,
no Héquei Clube de Monza e no Roller
Monza.

CL - Nos anos de aprendizagem prova-
velmente nem todos teriam as aptidoes
mais interessantes, como era feita a se-
lecdo de quem seguia como jogador?
JV - Era feita de forma natural, como
eu, come¢advamos nos praticantes e fa-
mos evoluindo e eramos inseridos nas
equipas.

Eu fui jogar para os Salesianos no
Estoril, quando os meus pais se muda-
ram de Paco de Arcos, penso que, du-
rante trés épocas, como juvenil e junior
e passei a sénior com 17 anos.

CL - E o Benfica, como aparece?

JV - Foi convidado e fiz parte da equi-
pa onde estavam Jorge
Vicente, Livramento,
Casimiro, Garrancho e
Ramalhete, estive 1a dois
anos e depois fui solicita-
do para Italia.

CL - Enquanto esteve em
Portugal, como foi o de-
sempenho desportivo?
JV - Ganhamos campeo-
natos nacionais, metro-
politanos, fui campeao
do mundo e da Europa,
fui quem marcou mais
golos, ao servico da
Selegdo Nacional.

CL - Qual era a sua posi-

. &

L

Equipa de principiantes

¢do na equipa?

JV - Era avangado, algumas ve-
zes juguei a médio, mas normal-
mente era o “Homem Golo”.
CL - Em Itdlia como era o am-
biente?

JV - Era bom, estive 14 cerca
de oito anos, nos meus anos de
maior forca, ndo querendo dizer
que quando jogava em Portugal
ndo estivesse nas melhores
condigdes, e por isso é que era
sempre chamado a Selegdo
Nacional.

CL - Qual era a sensacao de sair
do paifs para jogar e regressar
como campedo do mundo?

JV - Era mais para eles que es-
tavam cd, lembra-me que num
ano em que fui chamado a se-
lecdo e estava a jogar no Roller
Monza, quando 14 cheguei fize-
ram-me uma grande recessao e
uma grande homenagem, que
nunca mais esquego, porque
eles ficaram contentes por ter
um jogador campedo do mundo
ajogar na equipa.

campedes na época 1965/1966

Clube Desportivo Pago de Arcos -

Equipa sénior do Sport Lisboa e Benfica na época 1981/1982

Equipa sénior do Sport Lisboa e Benfica -
capitdo na época 1979/1980

Se por um lado perdi o que era a vivén-
cia em Portugal, fui conhecer outros
mundos, outras pessoas e fui social-
mente favorecido, as pessoas acolhe-
ram-me bem. Mas era dificil viver no
estrangeiro, sobretudo nessa altura,
hoje ha as redes sociais, mas na altura
nao havia nada, quando queria contac-
tar com Portugal era dificil.

Considero que também fui um bom
embaixador de Portugal, porque re-
cordo que as pessoas me perguntavam
onde ficava Portugal, por que ndo sa-
biam. Como tinha a educagéo salesiana
consegui sempre inserir-me na socieda-
de e nunca me senti um emigrante, e
depois de ter aprendido a falar italiano,
diziam que eu parecia mais italiano do
que eles.

CL - Em termos econémicos como era
a compensagao que vinha do desporto?
JV - Nao me posso lamentar, uma vez
que trabalhava e jugava, ndo tinha pro-
blemas, em Italia era bem remunerado,
custava-me estar deslocado, mas se ndao
fosse o Héquei teria sido mais dificil
para mim e para os meus.

CL - A sua vida foi muito ligada ao
desporto, a vida particular como convi-
veu com isso?

JV - Era dificil, eu fiz o Curso Industrial,
na area da Eletricidade, mas exerci pou-
co, cheguei a ser desenhador projetista,
mas por pouco tempo, com a ida para
Itdlia tinha dificuldades em me inse-
rir no mercado de trabalho. Tive ou-
tra ocupacdo que foi a de cortador de
carnes, como comerciante de sucesso,
tive talhos, nomeadamente em Queluz
Ocidental, onde trabalhei bastante tem-
po e na Amadora, e nessa drea tinha
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facilidade em me inserir quando vinha
de Itélia.

Apesar de ter conseguido sempre con-
ciliar as duas coisas, a vida profissio-
nal foi sempre um pouco prejudicada,
0s jogos eram a noite, os treinos eram
a noite e a vida de cortador, na altura
exigia muito, era preciso ir muito cedo
para os talhos, por vezes isso prejudica-
va a prestagdo no desporto, mas valia
o facto de eu sempre ter tido uma vida
regrada.

CL - Hoje vive no Algarve com a fami-
lia?

JV - Fui convidado para ir para a area
da reciclagem e fui responsavel por
uma estacdo de residuos urbanos e re-
ciclagem, onde estive 20 anos. Ja estou
reformado e mantive-me no Algarve,
para levar uma vida mais regrada.
Tenho uma filha muito querida que
vive na Suica com o marido, tenho
dois netos e ja sou bisavo, ha cerca de
nove meses. Um dos meus netos joga
Futebol.

CL - Ha episédios interessantes na sua
vida que queira partilhar?

JV - Quando era garoto era conhecido

pelo “micrébio do hoquei”, porque era
muito franzino, e num jogo, quando,
junto a um canto, estdvamos a dispu-
tar uma bola e em que o adversério era
muito alto, passei-lhe por baixo das
pernas.

CL - Olhando para traz, mudava algu-
ma coisa da sua vida?

JV - Nao sei, sempre joguei hoquei por-
que gostei, e muito, tive a felicidade de
jogar e ser remunerado, mas se nao ti-
vesse sido eu jogava da mesma forma,
porque eu tinha uma paixao pelo jogo
que era uma coisa de outro mundo e
vivia esta vida de desporto, gostava da
camaradagem, do convivio desportivo
e aprendi a estar na vida.

CL - Ainda faz patinagem?

JV - Em Faro ha um ringue e de vez em
quando vou andar de patins. Quando
fui para o Algarve convidaram-me
para treinar, iniciei o Héquei Clube de
Boliqueime, e ainda fui selecionador da
Regido do Algarve.

Mas a minha faceta de treinador
também se estendeu ao Parede, ao
Belenenses e as classes de aprendiza-
gem do Benfica.

CL - Quer deixar uma
mensagem aos jovens,
que hoje estdao muito
agarrados aos telemo-
veis?

JV - Facam despor-
to, fujam dos maus
caminhos, qualquer
desporto serve, tudo
é bom para o seu de-
senvolvimento como
pessoas.

Texto: Alexandre
Gongalves
Fotos: J.V.e J.R.

Equipa sénior Roller Monza( Itdlia) na época de 1985/1986
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B A Unido de Freguesias de
Carnaxide e Queijas continua
a apostar na promocao da se-
guranca e bem-estar dos seus
colaboradores, através da rea-
lizagdo de uma nova agdo de
formacao dedicada a seguran-
ca e satide no trabalho.

A iniciativa, dirigida aos tra-
balhadores da autarquia, teve
como principal objetivo refor-
car conhecimentos e praticas
preventivas, contribuindo
para um ambiente laboral mais
seguro e consciente. A Unido
de Freguesias reafirma, assim,
a importancia de investir na prevencao
como forma de proteger as pessoas, as-

B O Grupo de Folclore
das Terras da Nobrega or-
ganizou, a 2. edicdo do
Festival das Sopas e Encon-
tro de Instrumentos Tradi-
cionais, que teve lugar no
Salao Paroquial da Igreja de
Nossa Senhora do Amparo,
em Carnaxide, com o apoio
da Unido de Freguesias de
Carnaxide e Queijas.

A iniciativa voltou a reunir
diferentes geragdes num
ambiente de convivio e par-
tilha, promovendo a valori-
zagdo da gastronomia tradicional e da
musica popular portuguesa. Ao longo
do evento, os visitantes tiveram opor-
tunidade de saborear diversas sopas e
de assistir a momentos musicais dedi-
cados aos instrumentos tradicionais.

B A Universidade Sénior de Massaméa
e Monte Abrado concluiu a 3.2 edigao
da Oficina de Marionetas, uma iniciati-
va que decorreu desde outubro e termi-
nou com uma apresentacdo protagoni-

B A Junta de Freguesia
de Sao Domingos de Rana
promoveu mais uma edigdo
do Grande Prémio de Atletismo “Os
Galgos Audazes”, que voltou a reunir
atletas, familias e amantes do desporto,
num ambiente marcado pelo convivio,
espirito de superagdo e promogao de
estilos de vida saudéveis.

A iniciativa contou com a presenga de
Nelson Morgado, Vogal do Executivo

sumindo esse compromisso como uma
prioridade.

O festival contou com a presenca do
presidente da Unido de Freguesias, Ini-
go Pereira, que acompanhou de perto
mais uma atividade associativa que
contribui para a dinamizagdo cultural e
social do territério.

zada pelos sete alunos
participantes.

O momento final teve
lugar na Escola Bésica
EB1 n.° 2 de Massama,
onde os alunos apre-
sentaram o resultado
do seu trabalho as
turmas de expressdo
artistica.

Integrada no proje-
to Cultura Sai a Rua,
na vertente Teatro de
Marionetas, a oficina
promoveu a criativi-
dade, a inclusdo e a
expressao artistica. Ao longo dos me-
ses, os alunos aprenderam a construir
marionetas e a dar vida as personagens,
explorando técnicas de expressao plas-
tica, escrita e representacao teatral.

responsavel pelo Associativismo, de
Diogo Pereira, Vogal do Desporto da
Junta de Freguesia de Sao Domingos de
Rana, e de Jodo Rodrigues dos Santos,
Vereador do Desporto da Camara Mu-
nicipal de Cascais, reforgando o apoio
institucional a pratica desportiva na
freguesia e no concelho.

B O Complexo Desportivo
Municipal do Monte da
Galega, na Amadora, rece-
beu a ceriménia de entre-
ga da Bandeira da Ftica e a
assinatura do Memorando
do Cartdao Branco, numa ini-
ciativa que refor¢ou o com-
promisso do municipio com
a promocao dos valores no
desporto.

Estes momentos integraram
as iniciativas do Instituto
Portugués do Desporto e
Juventude, no ambito do
Plano Nacional de Etica no
Desporto, com o objetivo de promover
o fair play e os principios éticos no con-
texto desportivo.

A iniciativa sublinhou a importancia
do respeito, da inclusdo e da cidada-

B O atleta Rodrigo Santos, do
Futebol Clube Despertar - lo-
calizado em Casal de Cambra
- sagrou-se campedo nacional
de taekwondo na categoria de
juniores.

O titulo foi conquistado no Cam-
peonato Nacional realizado em
Vila Nova de Gaia, onde o clube
esteve representado por varios
atletas. A participacdao do Fute-
bol Clube Despertar ficou ainda
assinalada pela presenca de dois
arbitros do clube, Tiago Pereira e
Leonor Ferreira.

Este resultado reflete o trabalho
de toda a equipa, em particular
dos treinadores Joana Cardoso e
Tiago Pereira.

nia ativa, dentro e fora das competi-
¢Oes, reforcando a aposta da Camara
Municipal da Amadora num desporto
que educa, integra e valoriza a comu-
nidade.

B Foi inaugurado o Jardim Comuni-
tério do Bairro da Nova Imagem,
em Algueirdo-Mem Martins, um espa-
o criado a partir da iniciativa e envol-
vimento direto dos moradores, refletin-
do um forte espirito de colaboragdo e
partilha entre geragdes.
O novo jardim surge como um ponto
de encontro para a comunidade, pro-

movendo o convivio, o contacto com a
natureza e contribuindo para a melho-
ria da qualidade de vida local.

A ceriménia contou com a presenca
de Andreia Bernardo e integrou-se no
Plano de Recuperacdo e Resiliéncia -
Comunidades em Ag¢do, no ambito da
Operacao Local de Algueirdo-Mem
Martins.
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A Gala do Desporto, Oeiras 2026, ho-
menageou com Prémio de Meérito
Desportivo, 370 atletas de 29 clubes,
com 269 titulos conquistados em 28
modalidades. Esta Gala teve lugar no
Hotel Lagoas Park, em Porto Salvo,
no dia 25 de marco, com a presenca
do presidente da Camara de Oeiras,
Isaltino Morais.

Também foram atribuidos quatro pré-
mios de Reconhecimento Desportivo,
sendo o Prémio Espirito Desportivo,
atribuido a, Margarida Oliveira, como
reconhecimento pelo exemplo diario
dos valores do desporto (respeito, dedi-
cagdo, cooperagdo e espirito de equipa),
sendo uma referéncia na promocdo do
desporto escolar.

O Prémio Exceléncia Desportiva, atri-
buido a, Tiago Apolénia, reconhecendo
o exemplo de trabalho, dedicagao e pai-

xd0 a modalidade de Ténis
de Mesa, com resultados de
“exceléncia” ao longo da sua
carreira.

(@] Prémio Carreira
Desportiva, atribuido a,
Antonio Ramalhete, reco-
nhecendo o seu “admiréavel”
percurso e carreira, e o traba-
lho e dedicacdo pela modali-

dade de Hoéquei Patins.
@) Prémio Prestigio
Desportivo, atribuido a,

Vitor Pataco, pelo seu con-

tributo para o desenvolvimento do des-
porto no Pais. Especialista no desen-
volvimento e aprendizagem motora, é
também considerado um dos pensado-
res mais relevantes do fenémeno des-
portivo nacional.

O presidente da Camara, no uso da
palavra, disse que Oeiras
vive um momento particu-
larmente positivo, pois num
territério de 48 quilémetros
quadrados, contam com cer-
ca de 80 coletividades ativas,
mais de 900 técnicos e trei-
nadores, 27 mil praticantes
em mais de 60 modalidades
desportivas, e desde 2021, o
nimero de atletas homena-
geados nesta Gala, mais que
duplicou.

Afirmou que isto faz parte da
maneira de viver em Oeiras,

é parte da sua qualidade de vida e cul-
tura, estando no centro desta dinAmica
o tecido associativo. Agradeceu aos
cerca de 800 dirigentes desportivos,
que de forma voluntaria dedicam o seu
tempo e parte da sua vida pessoal a es-
tes projetos.

Tendo em conta o trabalho destes diri-
gentes também ao nivel do Pais, enviou
um “caloroso” abraco para os autarcas
e dirigentes desportivos, da Regido
Centro, afetados pelos temporais, que
danificaram importantes infraestrutu-
ras desportivas.

Informou que Oeiras tem ja em prepa-
racdo a criagdo de mais espagos des-
portivos e que o apoio aos clubes tera
este ano uma verba de trés milhoes de
euros.

Terminou dirigindo-se aos atletas ho-
menageados para dizer que sdo um
exemplo de dedicagao, esforco, persis-

téncia e superagdo, um exemplo para
toda a comunidade, que em Oeiras se
quer que sejam a mais fisicamente ati-
va.

Pedro Dias, secretario de Estado do
Desporto, agradeceu aos atletas a sua
dedicagao, esforco e exemplo e também
aos treinadores, dirigentes desportivos
e aos que trabalham nos bastidores,
pela sua contribuicao, por vezes de for-
ma altruista, para o desenvolvimento
do desporto no nosso Pais.

Lembrou também as familias, por se-
rem um suporte importante no sucesso
dos atletas e aos clubes do Concelho de
Oeiras, expressou o reconhecimento
por serem verdadeiros pilares de uma
comunidade, espacos de incluséo e for-
magcao de cidadaos.

A Camara de Oeiras, deu os parabéns
pelo empenho, pela visdo e estratégia
na promogao do Desporto e lembrou o
apoio da Camara para a requalificagdo
do Complexo Desportivo do Jamor.
Esta Gala teve apresentacao de Jorge
Gabriel, e contou com exibig¢des de clas-
ses de ginastica.

Estiveram presentes também, o presi-
dente do Comité Olimpico de Portugal,
Frenando Gomes, o presidente da
Confederacdo do Desporto, Daniel
Monteiro, o presidente da Empresa
Qeiras Viva, Riu Mourinha, vereadoras
da Camara de Oeiras, presidentes de
juntas de freguesia e unides de fregue-
sia e presidentes de clubes que também
foram homenageados.

Texto: Alexandre Gongalves
Fotos: Jorge Rodrigues

Inaugurado na Amadora
novo parque de estacionamento

O parque de estacionamento Navegan-
te Condes de Carnide é ja uma realida-
de, afirmando-se como uma infraestru-
tura fundamental para a melhoria da
mobilidade urbana na ligagdo entre a
Amadora e Lisboa. Resultado de uma
estreita colaboracéo entre os dois muni-
cipios, este parque de estacionamento
dissuasor, localizado junto ao interface
da Pontinha, facilita o acesso ao Metro,
a Carris e a rede Gira, promovendo so-
lugdes de transporte mais sustentaveis.
A concretizagdo deste projeto contou
com um papel determinante da Cama-
ra Municipal da Amadora, que cedeu
o terreno necessario a sua construgao.
Trata-se de uma parcela com cerca de
4.623 m?, situada na freguesia da En-
costa do Sol, disponibilizada por um
periodo de 30 anos, num claro compro-
misso com o interesse publico e com a
promocao do transporte coletivo, con-
tribuindo para a redugdo do trifego
automovel.

Com um total de 387 lugares de estacio-
namento, o parque integra ainda valén-
cias modernas e sustentaveis, incluindo
postos de carregamento para veiculos

elétricos, lugares reservados a pessoas
com mobilidade condicionada e am-
plas areas arborizadas, que reforcam a
qualidade ambiental e a integragdo pai-
sagistica do espaco.

Integrado na rede Navegante, este é
o sétimo parque do género e oferece
estacionamento gratuito para detento-
res de passe valido durante o periodo
diurno, incentivando a utilizagdo dos
transportes publicos. Representando
um investimento superior a 2,2 milhdes
de euros, esta infraestrutura constitui
um passo significativo na construgdo
de uma mobilidade mais eficiente, ar-
ticulada e amiga do ambiente, com a
Amadora a afirmar-se como um parcei-
ro essencial neste processo.

Al. Cor. Linhares de Lima, 32 * 2705-351 Colares

Tel.:219291210 ¢ www.arcolares.com * E-mail: geral@arcolares.com

ADEGA REGIONAL DE COLARES

DESDE 1931

A Centendria Regido Demarcada de Colares é conhecida pela qualidade dos seus vinhos, provenientes das exclusivas castas
Ramisco e Malvasia de Colares plantadas nas manchas de areia de duna, em pequenos vinhedos trabalhados artesanalmente.

- Venda ao piblico de todos os vinhos da nossa produgio.
- Realizagio de provas de vinhos para individuais ou grupos.
- Realizagio de visitas guiadas 2 Adega e/ou vinhas.

Aberto ao publico de Segunda a Sébado
das 9h — 13h e das 14h — 18h
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"Atuacao no socorro eXIge
visao estratégica e solidaria

- Reinaldo Muralha

Com mais de um século ao servico da
comunidade, a Associagdo Humanitéria
dos Bombeiros de Carnaxide continua
a adaptar-se aos desafios de um tem-
po cada vez mais exigente. A frente da
corporagdo estad Reinaldo Muralha, co-
mandante que entrou na associagao ha
cerca de 10 anos e assumiu o comando
ha 8, liderando hoje uma equipa que
alia tradi¢do e modernidade. Fundada
a 1 de setembro de 1912, a instituigao
mantém-se como um pilar fundamen-
tal no apoio a populacédo, enfrentando
diariamente realidades como a pressao
sobre 0s meios, a necessidade de maior
profissionalizacdo e a dificuldade em
captar voluntarios, sem nunca perder o
foco na proximidade, na formacao e na
missdo de servir.

O Correio da Linha (CL) - Comemo-
ram 114 anos em setembro. Como de-
correm as comemoragdes?

Reinaldo Muralha (RM) - Tradicional-
mente, as comemoragdes, tém lugar no
altimo domingo de setembro e seguem
um programa marcado pela solenidade
e pelo espirito de homenagem. As ce-
riménias iniciam-se com uma visita ao
cemitério, onde prestamos tributo aos
antigos bombeiros e dirigentes. Segue-
-se uma formatura, apresentada as
entidades convidadas, e um desfile de
viaturas pela freguesia de Carnaxide. O
programa inclui ainda uma sessao sole-
ne com mesa de honra, durante a qual
sdo atribuidas medalhas, realizadas
promogdes de bombeiros que conclui-
ram a recruta e proferidos discursos
alusivos a missdo dos bombeiros e a
protecdo civil. As celebragoes culmi-
nam num almogo convivio que retine
bombeiros, familiares e convidados.
CL - Que entidades marcam presenca
nas comemoracoes?

RM - Normalmente marcam presen-
ca diversas entidades institucionais e
personalidades de relevo, tanto a nivel
local como nacional, nomeadamente
representantes do executivo munici-
pal, como o Presidente da Camara de
Oeiras e o Presidente da Unido de Fre-
guesias de Carnaxide e Queijas, bem
como membros do Governo, como o
Ministro da Administra¢do Interna e o
Secretéario de Estado. Sdo também con-
vidadas entidades ligadas a protecao
civil, como a Autoridade Nacional de
Protecdo Civil, o Coordenador Munici-
pal de Protecao Civil de Oeiras, a Liga
dos Bombeiros Portugueses, a Escola
Nacional de Bombeiros e a Federagado
das Associa¢des de Bombeiros do Dis-
trito de Lisboa. A par destas, partici-
pam ainda corporacdes de bombeiros
do concelho e do distrito, reforcando o

espirito de cooperacao.

VOLUNTARIADO
E EXIGENCIA CRESCENTE

CL - Com quantos operacionais conta a
corporagao?

RM - Neste momento, com cerca de 84
operacionais. Embora a atividade con-
tinue a ser maioritariamente desempe-
nhada por homens, tem-se verificado
uma presenca crescente de mulheres
na corporacdo. Esta evolugdo reflete
uma tendéncia de maior inclusao e di-
versidade, ainda que subsista alguma
discrepancia na distribuigao de género.
CL - Qual é a importancia do volunta-
riado na identidade da corporagao?
RM - O voluntariado constitui a base e
a matriz das associacdes humanitarias
de bombeiros. No entanto, a semelhan-
ca de outros setores, tem-se verificado
uma crescente dificuldade em captar
novos voluntarios, especialmente entre
os mais jovens. Apesar de continuar
a existir um corpo voluntario ativo, a
evolugdo da sociedade e das exigéncias
operacionais tem vindo a alterar o equi-
librio entre voluntariado e profissiona-
lizacdo.

CL - Porque é que o socorro exige uma
resposta cada vez mais profissional?
RM - Ha uma ou duas décadas, a base
de voluntariado era, de forma geral,
mais alargada do que aquela que en-
contramos hoje. Embora o socorro
sempre tenha sido uma atividade exi-
gente, o contexto em que era exercido
era substancialmente diferente. Com
a generalizacdo dos telemoveis, da in-
ternet e das redes sociais, a sociedade
tornou-se mais imediata e exigente, es-
perando respostas quase instantaneas
a qualquer ocorréncia. Esta realidade
acabou por elevar significativamen-
te os padroes de atuagdo em todos os
setores, incluindo, naturalmente, o
dos bombeiros. O tempo de resposta
tornou-se um fator critico, j& que uma
situagdo aparentemente simples - como
um incéndio num espago comercial ou
numa grande superficie — pode rapi-
damente ganhar dimensao se ndo hou-
ver uma intervengédo célere. Por isso, é
fundamental garantir a presenca per-
manente de operacionais no quartel,
preparados para agir a qualquer mo-
mento. Na pratica, depender exclusiva-
mente do voluntariado tornaria muito
dificil assegurar o nivel de resposta
profissional que hoje é exigido.

CL - Quantas ocorréncias registam
mensalmente e qual a mais frequente?
RM - Temos aproximadamente 400
ocorréncias por més, sendo que a que

mais prevalece é, sem
davida, os aciden-
tes de viagdo. Zonas
como a A5 ou os Cabos
D’Avila, sdo areas que
concentram um eleva-
do nimero de inciden-
tes, resultado do in-
tenso trafego didrio. A
este fendmeno acresce
o aumento significativo
de veiculos nas dltimas
décadas, bem como
a crescente utilizacdo
de motas de entregas,
que contribuem para a
ocorréncia regular de
acidentes, muitas vezes em rotundas e
zonas urbanas movimentadas.
Comparativamente com o passado,
verifica-se um crescimento exponen-
cial do nimero de ocorréncias fruto do
volume de trafego e da intensidade da
mobilidade urbana.

CL - Que desafios existem na gestao de
recursos e na resposta a multiplas ocor-
réncias?

RM - As ocorréncias nao tém hora mar-
cada e podem surgir em simultaneo.
Nesse contexto, importa compreender
que a capacidade de resposta nao é ili-
mitada: os recursos sao, inevitavelmen-
te, finitos, o que obriga a uma gestao
criteriosa, constante e, muitas vezes,
dificil das prioridades. Podem surgir
simultaneamente varios incidentes co-
locando pressdo sobre os meios exis-
tentes.

Acresce ainda o crescimento popula-
cional e turistico da regido de Lisboa e
areas envolventes, o que aumentou sig-
nificativamente a procura por servigos
de socorro. Muitas vezes, as equipas
sao chamadas a intervir fora da sua 4rea
geogréfica, reforcando a necessidade
de articulagdo e cooperagao entre dife-
rentes corporagdes. O que se verifica,
muitas vezes, é que os proprios meios
da corporagdo se encontram empenha-
dos fora da sua area de intervengao, em
Lisboa ou na Amadora. Nessas circuns-
tancias, pode surgir uma ocorréncia na
proximidade do quartel e ja nao existir
a mesma capacidade de resposta ime-
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diata, precisamente porque os recursos
estdo alocados a outras intervengdes.
Este cenario reflete o crescimento signi-
ficativo das areas urbanas envolventes,
que tem vindo a aumentar a procura
por servigos de socorro. Isto explica a
percecdo de aumento dos tempos de
resposta ou de auséncia de meios. Na
realidade, trata-se de um sistema sob
crescente pressdo, em que o nimero de
incidentes e de necessidades tem vindo
a aumentar de forma continua.

CL - Como se gere a atuacao da corpo-
racao para além da sua drea geografica?
RM - A atuag@o no socorro exige uma
visdo estratégica e solidaria, que nao se
pode limitar estritamente as fronteiras
geograficas da corporacdo. Neste caso
estamos a falar de cerca de 15 quilé-
metros quadrados e uma populacao de
cerca de 40 mil pessoas. Porém, sem-
pre que existem meios disponiveis e
necessidades identificadas, a resposta
deve ser dada, independentemente de
a ocorréncia se situar em Carnaxide,
em Lisboa ou noutros concelhos pré-
ximos. Este principio assenta numa
légica de cooperacao — verdadeiros
“vasos comunicantes” — em que todas
as corporagdes se apoiam mutuamen-
te. Afinal, qualquer cidaddo pode vir a
necessitar de socorro fora da sua area
de residéncia, e 0 mesmo se aplica aos
proprios bombeiros e as suas familias.
Ainda assim, procura-se sempre ga-
rantir uma resposta adequada na nossa
area geografica, embora se reconheca
que, em determinadas situagdes, o em-
penhamento de meios noutras zonas
possa condicionar temporariamente a
capacidade de resposta local. Trata-se
de um equilibrio exigente, que reflete a
importancia de uma atuagao coordena-
da e abrangente.

CL - Que meios operacionais possui
atualmente a corporacdo e que neces-
sidades se identificam para melhorar a
resposta?

RM - Esta associacdo dispde de um
conjunto diversificado de viaturas -
num total de 25 - com especial destaque
para as ambulancias de socorro que de-
sempenham um papel central na res-
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posta pré-hospitalar, uma drea em que
a nossa intervengao é particularmente
frequente. Trata-se de meios intensa-
mente utilizados e, por isso, sujeitos
a um desgaste elevado, decorrente da
exigéncia constante das operacoes, o
que implica necessidades regulares de
manutencgéo e, naturalmente, de subs-
tituicdo.

Nesse sentido, o apoio da autarquia
assume uma importancia determinante
para garantir a continuidade e a quali-
dade do servigo prestado a populagdo.
Prova disso é o facto de, no &mbito das
Grandes Opgdes do Plano da Camara
Municipal, termos recentemente solici-
tado a atribuicdo de uma nova ambu-
lancia, pedido esse que sera concretiza-
do, reforcando assim a nossa capacida-
de de resposta.

Para além disso, foi também solicitada
a renovacdo de um veiculo de com-
bate a incéndios urbanos, tendo em
conta que o atualmente em operagao
ja conta com cerca de 30 anos, o que
acarreta maiores custos de manuten-
¢do e alguma obsolescéncia de equipa-
mentos. Importa ainda considerar que,
numa zona urbana como Carnaxide,
nem sempre sao adequados veiculos
de grandes dimensoes, sendo necessa-
rio apostar em meios mais compactos
e ageis, capazes de aceder a areas de
acesso mais dificil, como a zona antiga
de Carnaxide, ou constrangimentos de
circulagdo, nomeadamente veiculos em
cima de passeios e mal-estacionados.
Por fim, a médio prazo, identifica-se
igualmente a necessidade de substituir
a autoescada existente, que, devido a
sua antiguidade, apresenta custos de
manutencdo elevados e limitacGes ine-
rentes ao seu tempo de servigo.

CAPTACAO DE BOMBEIROS

CL - Que desafios existem na captagao
de jovens para os bombeiros?

RM - A captacdo de jovens para o vo-
luntariado nos bombeiros enfrenta,
atualmente, vérias di-
ficuldades. Vivemos
numa sociedade com
multiplas ofertas e es-
timulos — desde ati-
vidades desportivas a
opgoes de lazer e con-
sumo — que compe-
tem diretamente com
O COMpromisso exi-
gente que é ser bom-
beiro. Neste contexto,
o voluntariado acaba
muitas vezes por ser
relegado para segun-
do plano. Esta reali-
dade ndo é exclusiva
da nossa associacdo

de bombeiros, mas transversal a diver-
sas areas que dependem do contributo
voluntério.

CL - O que tém os bombeiros para ofe-
recer aos jovens e como procuram fazer
a diferenca?

RM - Apesar dos desafios, procuramos
atrair jovens através da formacao e da
possibilidade de adquirir competéncias
que, muitas vezes, ndo estao facilmente
acessiveis noutros contextos. Para além
do espirito de missao e da oportuni-
dade de ajudar o préximo, a atividade
proporciona experiéncias exigentes e
desafiantes — desde o combate a incén-
dios ao resgate em altura ou em espa-
cos confinados — que, em certos aspe-
tos, podem até aproximar-se de expe-
riéncias de elevada adrenalina. Ainda
assim, reconhece-se que estes fatores
nem sempre sdo suficientes. Por isso,
considero que poderiam existir mais
incentivos institucionais, por parte do
Poder Central, como beneficios fiscais
ou outras regalias, como a reforma an-
tecipada.

CL - De que forma os bombeiros inter-
vém em eventos e agdes de prevencdo
na comunidade?

RM - Hoje, o papel dos bombeiros vai
muito além da resposta a emergéncias.
Somos frequentemente chamados para
garantir a prevencdo em eventos de
grande dimensdo, como feiras, concer-
tos ou iniciativas ao ar livre, procissoes,
eventos associativos, passeios pela Ser-
ra de Carnaxide, ou eventos no Centro
Civico de Carnaxide. Nestas situagdes,
asseguramos a presenca no terreno
com ambuléncias e viaturas de com-
bate a incéndios, o que permite uma
resposta imediata caso surja alguma
ocorréncia. Embora este trabalho nem
sempre seja visivel, é fundamental para
a seguranga das populagdes, reduzindo
significativamente o tempo de inter-
vengado e reforcando a capacidade de
resposta em momentos criticos.

CL - Que iniciativas desenvolvem junto
da comunidade, nomeadamente com

escolas e empresas?

RM - Promovemos um conjunto alar-
gado de iniciativas de proximidade
com a comunidade, com especial en-
foque na formagao e sensibilizacdo. No
ambito escolar, sdo promovidas agdes
junto de alunos e professores, incluin-
do sessdes sobre evacuacao, primeiros
socorros e suporte basico de vida, com
recurso a manequins para treino prati-
co. Para além disso, sio dinamizadas
atividades de “quartel aberto”, permi-
tindo a populacéo visitar as instalagdes
e conhecer de perto a realidade dos
bombeiros.

No que respeita as empresas, como so-
mos certificados pela Dire¢ao-Geral do
Emprego e das Rela¢bes de Trabalho
(DGERT), a corporagao disponibiliza
uma oferta formativa certificada, do
apoio na implementacdo de medidas
de autoprotecdo e do acompanhamen-
to das empresas no cumprimento das
suas obrigagdes na area da seguranca
e do socorro - realizagdo de simulacros
e formagdo em &reas como evacuacgao,
primeiros socorros e brigadas de pri-
meira intervencao. Estas a¢des sao, re-
gra geral, remuneradas, contribuindo
para a sustentabilidade financeira da
instituicdo. Esta abordagem de permu-
ta de servigos permite-nos estabelecer
parcerias mais equilibradas e susten-
taveis, em que as entidades beneficiam
de servicos tteis e especializados, ao
mesmo tempo que contribuem para o
reforco da capacidade operacional dos
bombeiros.

Paralelamente, sdo também realizadas
iniciativas de caracter solidério junto
de associages, creches, escolas ou cen-
tros de dia, que, ndo tendo fins lucra-
tivos, beneficiam frequentemente de
acoes gratuitas, reforcando o compro-
misso social da corporagao.

CL - Como ¢ a relagdo com a popula-
¢do e de que forma pode a comunidade
apoiar os bombeiros?

RM - A populagao estd, de forma geral,
préxima dos bombeiros, sobretudo em
momentos mais mediaticos, como na
época de incéndios, em que o nosso tra-
balho ganha maior visibilidade. Nessas
alturas, sentimos um apoio mais dire-
to, com gestos de reconhecimento e até
ofertas. No entanto, no dia a dia, esse
vinculo nem sempre é tao evidente. Por
isso, deixo um apelo: tornar-se sécio
dos bombeiros é uma forma simples,
mas muito relevante, de contribuir.
A quota é de apenas um euro e meio
por més e, se conseguissemos envolver
mais familias, esse contributo permiti-
ria reforcar significativamente os nos-
sos recursos, incluindo a contratagao
de mais profissionais e a melhoria da
capacidade de resposta a comunidade.
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FORMACAO, COOPERACAO
E FUTURO

CL - A formagéo e as habilitagdes aca-
démicas tém sido uma prioridade para
a corporagao?

RM - Sem duavida. Quando assumi fun-
¢oes de comando, existia uma lacuna
significativa ao nivel das habilitacoes
literérias e até da formacdo técnica dos
bombeiros. Desde entdo, essa tem sido
uma aposta clara e continua. Estabele-
cemos parcerias com escolas e centros
de RVCC, promovendo a conclusdo do
9.° e do 12.° anos. Chegdmos mesmo a
trazer professores de escolas para a cor-
poragdo, criando condicdes para que a
formagdo acontecesse de forma mais
acessivel, partilhavam o jantar connos-
co e, no final das sessoes, assegurava-
mos também o seu regresso. Posto isso,
hoje a realidade é muito diferente: a
maioria dos bombeiros possui o ensino
obrigatorio concluido, vérios tém o 12.°
ano e alguns ja frequentam ou conclui-
ram o ensino superior.

CL - Como avalia a articulagdo com as
restantes entidades da Protecao Civil?
RM - A articulagdo é bastante positiva
e funcional. Mantemos uma relagdo
proxima com o Servigo Municipal de
Protecédo Civil e com a Autoridade Na-
cional de Emergéncia e Protegao Civil.
Existe uma colaboragdo constante, ndo
s6 em reunides regulares entre as cor-
poracoes de bombeiros do concelho,
mas também no planeamento conjun-
to de iniciativas, simulacros e grandes
eventos. Esta coordenagdo permite
identificar necessidades, alinhar es-
tratégias e garantir uma resposta mais
eficaz e integrada as exigéncias do ter-
ritorio. Existe um secretariado que reu-
ne as sete corporacdes de bombeiros
do concelho, contando habitualmente
com a participagdo da Protegao Civil.
E neste espago de articulacdo que sdo
discutidas necessidades operacionais,
identificados apoios essenciais — tanto
para os bombeiros como para a pré-
pria autarquia — e planeadas diversas
acbes, desde simulacros e desfiles a
eventos de grande dimensdo que en-
volvem elevados fluxos de publico. A
titulo de exemplo, em iniciativas como
as festas de Oeiras ou o NOS Alive, a
atuacédo é coordenada: os bombeiros da
area onde decorre o evento assumem
um papel mais intensivo, mobilizan-
do mais meios, enquanto as restantes
corporagdes asseguram funcdes de pre-
vengao e reforgo.

CL - Que projetos tém definidos para o
futuro da Associacdo?

RM - Temos delineado um conjunto
de projetos focados na melhoria das
condicdes operacionais, formativas e
de acolhimento. Ao nivel estrutural,
estd prevista a criagdo de duas a trés
novas salas de formacgao, devidamente
equipadas, reforcando a aposta nesta
drea como um dos pilares da atividade.
Paralelamente, pretende-se intervir no
saldo polivalente, com o apoio da au-
tarquia, através de um projeto actstico,
de forma a melhorar a sua utilizagdo
para diferentes finalidades, desde ati-
vidades formativas a eventos culturais,
como teatro.

Estd igualmente prevista a requalifica-
¢do de varios elementos do quartel, no-
meadamente a substituicao da caixilha-
ria e dos portdes de saida das viaturas,
com o objetivo de melhorar o conforto,
a eficiéncia energética e a funcionalida-
de do espaco. Estas intervengoes visam
também tornar o quartel mais acolhe-
dor e atrativo, contribuindo para a mo-
tivacao e fidelizacdo dos voluntérios.

Texto: Raquel Luis
Fotos: Jorge Rodrigues
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Novo Posto de Enfermagem em Porto Salvo g

A |

A freguesia de Porto Salvo passou a
contar com um novo Posto de Enfer-
magem, instalado no edificio anexo ao
Mercado Municipal, numa iniciativa
que visa reforcar o acesso da populagao
a cuidados de satde de proximidade.

O espaco disponibiliza um conjunto de
cuidados de enfermagem essenciais,
com enfoque na prevengao, no acom-
panhamento regular e na promocao do
bem-estar dos utentes. Entre os servi-
¢os disponiveis incluem-se o controlo
da tensdo arterial, avaliagdo do peso,
testes de glicémia, realizagdo de pensos
simples e administracao de injetaveis

CARTORIO NOTARIAL
NOTARIA
PAULA MARIA MACEDO MESQUITA PIRES DE CARVALHO
Avenida 25 de Abril, n.° 37, 1.° andar
ILHAVO
Telf: 234.322.469
Fax: 234.326.066

Email: cnilhavo@mail. telepac.pt

EXTRATO
-----— Certifico, para efeito de publicagdo que, neste Cartorio, no livio de

notas para escrituras diversas numero 234-F, a folhas 95 e seguintes, se
encontra exarada uma escritura de justificagdo notarial, com data de hoje, na
qual: --
--------- JOSE DE MATOS SEMEDO, solteiro, maior, natural da
freguesia de Montalvdo, concelho de Niza, residente na Rua de S.
Pedro, n° 33, freguesia de Montalvdo, concelho de Nisa; -~

——————— Que, com exclusdo de outrem, é dono e legitimo possuidor do
seguinte prédio, sito na freguesia de Aguas Livres, concelho de
Amadora:
-------—-URBANO, composto por casa de r/c com duas assoalhadas,
cozinha e casa de banho, com area total de quarenta metros
quadrados, a confrontar do Norte com Jo&o Miguel Luis, do Sul e do
Nascente com Augusto Tavares Costa, e do Poente com a Rua de Sao
Domingos, sito na Rua de Sao Domingos n° 6, Alto da Cova da Moura,
frequesia de Aguas Livres, concelho de Amadora, inscrito na respetiva
matriz, em nome do justificante, sob o artigo 2936, omisso no Registo
Predial.
-------- O certo, porém, é que o justificante ndo possui titulo formal que
legitime o seu dominio sobre o referido prédio, o qual veio a sua
posse, por compra verbal a Virginia Alves Lopes de Sousa, viuva,

residente que foi em Buraca, Amadora, sensivelmente em 13/04/1999.
-———--—--Que, ndo obstante isso, o justificante, tem usufruido o
mencionado prédio, usando todas as utilidades por ele
proporcionadas, pagando os respetivos impostos, com animo de quem
exerce direito proprio, sendo reconhecido por seu dono por toda a
gente, fazendo-o de boa-fé por ignorar lesar direito alheio,

pacificamente porque sem violéncia, continua e publicamente a vista e
com conhecimento de toda a gente, sem oposigdo de ninguém, tudo
isto ha mais de vinte anos.
-—--—---Que, dadas as enunciadas caracteristicas de tal posse, ele
justificante adquiriu o citado prédio por usucapido, titulo este que, por
natureza, ndo e suscetivel de ser comprovado pelos meios normais.
--------- Esta conforme.

—————— —ilhavo, doze de fevereiro de dois mil e vinte & seis, =———-mmmmemmmmemmeeeeeo
——————— Sandra Maria Oliveira Dias Neto Santos, devidamente autorizada pela
notaria Paula Maria Macedo Mesquita Pires de Carvalho, com o numero de

inscricdo 204/5 e conforme publicagdo no sitio dem dos Notarios em

}/%WM%
»{@é‘ﬁo&m {
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mediante prescricao médica.

A ceriménia de inauguragdo reuniu
diversos responsdveis autarquicos e
representantes de entidades locais e da
drea da saude, refletindo a articulagao
entre diferentes niveis de intervencao
no territério. Entre os presentes estive-
ram membros do executivo municipal
de Oeiras, bem como representantes
da Unido de Freguesias de Carnaxide
e Queijas e da Junta de Freguesia de
Porto Salvo, entidade promotora do
projeto.

O novo posto funcionara em horario
parcial ao longo da semana: as tergas-
-feiras, das 09h30 as 12h30; as quartas-
-feiras, das 15h00 as 17h30; as sextas-
-feiras, das 09h30 as 12h30; e aos séba-
dos, também das 09h30 as 12h30.

Com possibilidade de marcagao pre-
sencial, telefénica ou online, este novo
servigo pretende facilitar o acesso aos
cuidados de satide e contribuir para
uma resposta mais préxima e conti-
nua a populagdo. Trata-se de mais um
passo na construcdo de uma freguesia
mais cuidada, acessivel e atenta as ne-
cessidades dos seus habitantes.

Nota de Redacao

Na entrevista com o presidente da jun-
ta de Freguesia de Porto Salvo, Jorge
Delgado, publicada na tltima edicao,
por lapso, é referido o investimento das
obras do Rossio de Porto Salvo, como
sendo “de cinco milhdes de euros”,
quando devia estar “de 25 milhoes de
euros”.

Asspciagan Humaniira
BOMEBEIRDS VOLUNTARIDS
LINDA-A-PASTORA

ASSEMBLEIA GERAL EXTRAORDINARIA

AVISO

Ao abrigo do artige 25 ° dos Estatutos da Associacao Humanitana de Bombeiros
Voluntéries de Linda-a-Pastora, conveca-se V. Exa. para uma Assembleia Geral
Extraordingria, a realizar no dia 08 de maio 2026, sexta-feira, pelas 21.00, no
salao da Associacan, com a sequinte ordem de trabalhos

Aprovacao da proposta da Direcao - Atribuigao do Colar de Meérito Associativo
aos associados Cristiana Maria dos Santos Duarte & Alvaro Augusto Anjos Jesus
Silva
Mao havendo nimero legal de sdcios a hora marcada, a Assemblera funcionara
com qualguer nimero de Associados presentes, pelas 21.30.

0 Rresidente da Mésa da Assembleia Gera

(! P : .

L

Manuel Dias Cardoso

CL-Abril-2026

Ficha Técnica 38 anos ainformar
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Amadora inaugura Parque

O Parque da Liberdade, integrado no

Parque Urbano da Atalaia, reabriu
no dia 21 de margo, com um horéario
alargado - das 8h00 as 21h00, todos
os dias. No dia em que se assinalou o
Dia da Arvore e por ocasiao do inicio
da primavera, as criancas, os jovens e
as familias poderem passar a desfrutar
em pleno deste parque que dispde de
um conjunto de valéncias: praca central
para a realizagdo de eventos, espago
de jogo e recreio, com equipamentos
infantis para vérias faixas etérias, per-
curso pedonal com circuito de manu-
tencao de fitness, com equipamentos
complementares, alguns inclusivos,
dreas de estadia e um parque de me-
rendas com mesas, bancos e sombras.

A partir desta data, serd também per-
mitido o acesso de cdes a trela, poden-
do os utentes aproveitar para passear

os seus canideos.

Numa segunda fase, o parque serd ain-
da objeto de ampliagdo até a Av. Joao
Paulo II, passando a contar com uma
area total de cerca de 5.303,78 m2.

Peca de VHILS em homenagem a Ma-
rio Soares instalada no Parque da Li-
berdade no dia 25 de Abril

No ambito das comemoragoes do 52.°
aniverséario do 25 de Abril na cidade da
Amadora, e no préprio dia em que se
assinala a revolugdo dos cravos, sera
descerrada no Parque da Liberdade
uma pega artistica (diorama) de home-
nagem a Mario Soares, considerado o
“pai da democracia” no nosso pais, da
autoria de Alexandre Farto/ VHILS.

A Amadora foi o primeiro municipio
criado apds o 25 de Abril de 1974 - a
sua criacdo data de 11 de setembro de
1979.

Pendao tem baloico panoramico

O Municipio de Sintra inaugurou um
novo baloi¢co panoramico no Pendao,
na freguesia de Queluz, criando um
espago pensado para o convivio, o la-
zer e a valorizagao do territério urbano.
O equipamento, j& em funcionamen-
to, afirma-se como um novo ponto de
interesse local, oferecendo uma vista
privilegiada sobre a 4rea envolvente e
reforcando a ligagdo entre comunida-
de, natureza e paisagem.

A intervencdo incluiu também a requa-
lificagdo da pérgola do jardim existente,
num projeto desenvolvido no ambito
do programa PRR - Comunidades em
Acdo. A iniciativa contou com a par-
ticipagdo ativa dos moradores e teve

concecdo da Cooperativa Muro Atelier,
envolvendo ainda alunos da Escola
Basica do Pendao, que contribuiram
para o embelezamento do espago.
Presente na inauguracdo, Andreia
Bernardo destacou a dimensdo comu-
nitdria da intervengdo, sublinhando
que “este é um projeto que nasce da
comunidade e para a comunidade, pro-
movendo o convivio, o bem-estar e a
valorizacao do espago publico.”
Também a presidente da Junta de
Freguesia de Queluz, Ana Pacheco,
marcou presenga no momento inaugu-
ral, que serviu igualmente para langar
o convite a populagédo a conhecer e usu-
fruir deste novo miradouro urbano.

Novo Conselho Municipal

da Juventude toma posse

Os novos responsaveis pelo Conselho
Municipal da Juventude Sintrense para
o periodo 2025 - 2029 tomaram posse.
Uma tomada de posse que contou com
a presenca de Marco Almeida, presi-
dente da Camara Municipal de Sintra,
e Andreia Bernardo, vice-presidente e
responsavel pelo pelouro da Juventu-
de, bem como representantes de asso-
ciagdes juvenis, associagdes de estudan-
tes, escotistas, escutistas, guias, forcas
partidérias e dirigentes municipais das
areas da Juventude e Educacgao.

Na abertura, Marco Almeida destacou
o papel central dos jovens no desen-
volvimento do concelho, sublinhando

SERVICO DE ACONSELHAMENTO JURIDICO
GRATUITO A POPULAGAD + weore wcacho e
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que estes sdao “uma fonte essencial de
inovagdo, energia e capacidade trans-
formadora”. Ja4 Andreia Bernardo
apresentou as prioridades para o ciclo
2025-2029, focadas no reforco da par-
ticipacao civica, do associativismo ju-
venil e do envolvimento dos jovens na
construgdo das politicas municipais.

O Conselho Municipal da Juventude
é um 6rgao consultivo que promove a
participagdo das entidades representa-
tivas da comunidade jovem na analise
e discussao das politicas locais de ju-
ventude, contribuindo para um conce-
lho mais participativo e alinhado com
as necessidades das novas geragoes.

CARNAXIDE
QUELIAS

) UF-Carnaxide-Cueijas

MX3

wrtes graficas, lda,

Parque Industrial Alto da Bela Vista

Tel. 21917 10 88/89,/90 | Fax 21917 10 04
Dep. Comercial: clientes@mx3ag.com

Pavilhao 50 | Sulim Park | 2735-192 Cacam

Quality

Pré-impressao: mx3agnovo@gmail.com | www.mx3ag.com

0
Magenta

Pi-'{INTI

- Dmgmtal

Offset C




@ O CORREIO DA LINHA

17 Abril 2026

Escola

de Guarda
e CAQ
assinam
protocolo

A Escola da Guarda e o Clube Atléti-
co de Queluz formalizaram um pro-
tocolo de cooperagdo, assinalando um
momento relevante para ambas as
instituicdes e para a comunidade que
representam. O acordo foi celebrado
com a assinatura do Major-General
Nuno Miguel Parreira da Silva, em
representagdo da Escola da Guarda, e
de Joao Machado, presidente do Clube
Atlético de Queluz, consolidando uma
parceria assente em valores como a dis-
ciplina, o compromisso, a formagao e
o servico a comunidade. Mais do que
um ato formal, esta colaboracao reflete

uma estratégia conjunta de aproxima-
¢do entre instituicdes, com o objetivo de
potenciar oportunidades de desenvol-
vimento social, educativo e desportivo.
Para o clube, representa um passo no
refor¢o da sua afirmagdo e crescimen-
to, enquanto para a Escola da Guarda
traduz a importancia de estreitar lagos
com entidades que desempenham um
papel ativo na comunidade.

A nova parceria abre portas a iniciati-
vas futuras e a projetos conjuntos, pro-
movendo uma relagdo de confianga,
partilha e responsabilidade, com bene-
ficios diretos para todos os envolvidos.

Faleceu

L José Pego Guedes
27-09-1929 / 06-04-2026

Aos familiares do Irmdo José Pego Guedes
a Igreja Evangélica Baptista de Queluz
da os sentidos pésames

A Camara de Sintra vai entregar 2 mi-
Ihdes de euros as nove corporagdes de
bombeiros do concelho, reforcando a
prevencdo e a seguranca dos Sintrenses
e patriménio.

Este investimento permitird as associa-
coes de bombeiros consolidar a sua ca-
pacidade de resposta, assegurando me-
lhores condigdes de atuagdo no terreno
e maior eficicia operacional perante
ocorréncias.

Para Marco Almeida, presidente da
autarquia de Sintra, este investimento
representa “uma forma de retribuir a
generosidade, a coragem e a entrega
com que, todos os dias, os bombeiros
servem e protegem os Sintrenses e os
seus bens”. O autarca destacou ainda
“o papel essencial destas corporacoes
na resposta as necessidades do conce-
lho e no apoio permanente as popula-
coes”.

O valor entregue a cada corporagao

servira para cobrir despesas essenciais,
tais como aquisicdo de equipamento
operacional, manutencdo de instala-
¢Oes e infraestruturas, gestdo corrente,
logistica e administrativa, bem como
a reparacao de veiculos de prevengéo,
socorro, combate a incéndios e salva-
mentos, e outros equipamentos opera-
cionais e de protegdo individual.

Este apoio junta-se ao ja aprovado em
fevereiro, no valor de 1,4 milhdes de
euros, destinado as nove corporagdes
de bombeiros para a criacao das Equi-
pas de Intervencao Permanente e dos
Grupos de Intervenc¢do Permanente.
Com este refor¢o financeiro, a Camara
de Sintra reafirma a importancia do tra-
balho desenvolvido pelas corporagdes
de bombeiros e o compromisso conti-
nuo de dotar o concelho de meios mais
robustos, capazes de responder com
eficicia as necessidades de protecao,
socorro e seguranca das populagdes.

UFCQ reuane com OA

O presidente da Unido de Freguesias
de Carnaxide e Queijas, Inigo Pereira,
reuniu-se com representantes da
Ordem dos Advogados, num encontro
centrado na avalia¢do dos servigos de
apoio juridico prestados a populacado
pela junta de freguesia.

A reunido permitiu fazer um balango
do trabalho desenvolvido no ambito
destes atendimentos, que tém vindo a
assumir um papel relevante na respos-
ta as necessidades dos cidadaos, faci-
litando o acesso a informagcéao juridica
e ao aconselhamento especializado.
Foram também analisadas novas for-
mas de cooperacdo entre as duas enti-
dades, explorando iniciativas e projetos

que possam reforcar o apoio a comuni-
dade e promover um acesso mais eficaz
e equitativo a justica.

ASSOCIACAD HUMANITARIA DE

ASSOCIACAD HUMANITARIA DE
BOMBEIROS VOLUNTARIOS DE ALGES
FUNDADA EM 1902
OFICIAL DA ORDEM DE BENEMERENCIA <17-10-1952
INSTITUICAD DE UTILIDADE POBLICA

BOMBEIROS VOLUNTARIOS DE ALGES
FUNDADA EM 1902
OFICIAL DA ORDEM DE BENEMERENCIA <17-10-1982
INSTITUICAD DE UTILIDADE POBLICA
CONVOCATORIA

Mos termos da alinea a), do n® 1, do art.? 342, conjugado com a alinea a), do n?
2, do art? 372 dos Estatutos da Associagdo Humanitaria de Bombeiros
Voluntarios de Algés, convoco a Assembleia Geral Eleitoral para o dia 05 de
maio de 2026, na sede social da Associacdo acima referida, sita na Avenida dos
Bombeiros Voluntdrios, n.® 82, em Algés, ds 20,30 Horas, com a seguinte:

Ordem de Trabalhos:

Eleigho dos drgdos sociais da Associacdo Humanitaria de Bombeiros Voluntarios
de Algés, para o quadriénio de 2026 a 2029,

A Assembleia Geral Eleitoral decorrerd entre as 20h30 e as 22h30,

Algés, 06 de abril de 2026

A BEM DA HUMANIDADE
Presidente da Mesa da Assembleia Geral

Iy
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CONVOCATORIA
Convoca-se, nos termos da alinea a), do n® 1, do ar.” 34, conjugado com o art.,”
37°, dos Estatutos da Associagio Humanitina de Bombeiros Voluntirios de

Algés, uma Assembleia Geral ordindria para reunir no proximo dia 05 de maio
de 2026, na sede social da Associagio acima referida, sita na Avenida dos
Bombeiros Voluntdrios, n.” 82, em Algés, pelas 19.00 Horas, com a seguinte
ordem de trabalhos:
Ponto Um
- Apreciagio ¢ volagdo do Balango, Relatdrio e Conta de Geréncia relativa ao
ano de 2025,
Ponto Dois
- Informagdes.
Algés, 06 de abril de 2026
A BEM DA HUMANIDADE
Presidente da Mesa da Assembleia Geral

(LL-J&; HQ :'i-\

Cadhin Ao Soasa Coastiho
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Isaltino visita Porto Salvo

No seguimento das visitas, que o presi-
dente da Camara Municipal de Oeiras,
Isaltino Morais, vem fazendo ao con-
celho, numa politica de proximidade,
que permite acompanhar trabalhos e
tomar decisdes no terreno, foi visitada
a Freguesia de Porto Salvo, no dia 20
de marco, com a habitual presenca de
dirigentes e técnicos da Autarquia, e do
presidente da Junta, Jorge Delgado.

Esta visita comecou na Rua Jodo de
Deus, devido a uma reclamacgéo rela-
cionada com um passeio muito estrei-
to. Segundo o presidente da Camara,
esta situacdo acontece em varios locais
do Concelho, nas zonas mais anti-
gas, mas neste caso como ird arrancar
em breve a construcdo da variante
de Porto Salvo, que ligard a Avenida
da Misericérdia a zona do Mercado e

da Junta de Freguesia, uma via que é
necessaria para o inicio das obras do
Rossio de Porto Salvo, nao se justifica
agora o alargamento do passeio, uma
vez esta estrada sera vedada ao transito
durante algum tempo, e quando abrir,
terd apenas um sentido, permitindo en-
tao o alargamento do passeio.
Verificados dois casos de situagdo irre-
gular, na utilizagdo de duas moradias,
dando-se o caso de, por exemplo, uma
delas ser classificada para Lar e estar a
ser convertida numa espécie de aloja-
mento local, o que ird desencadear os
processos legais para repor a legalida-
de da sua utilizacdo.

Visitadas também as obras da
Residencial Irma Joana, que ira dispo-
nibilizar 40 apartamentos, para pessoas
isoladas ou casais com dependéncia

social ou econémica e do Centro de
Cuidados Continuados, que terd 50
quartos, obras que estardo prontas
este ano. A visita terminou nas insta-
lagdes da Samsung para se conhece-
rem projetos que podem ter utilidade
para o Municipio, em &reas como a

Eficiéncia Energética ou Educagdo.
Sobre esta parte da visita, Isaltino
Morais referiu que Oeiras tem muitas
empresas de investigagdo, mas a cons-
trucao dos equipamentos ou a fabrica-
¢do de medicamentos, esté fora, e seria
interessante que essa parte também

Mobilidade, Comunicacdo Digital, fosse sedeada em Oeiras.

EXTRACTO PARA PUBLICACAQ
Ana Carla Delgado Aguilar, Notaria com Cartorio Notarial em Oeiras,
na Avenida General Norton de Matos, n® 63 B, Miraflores, Algés, CERTIFICA,
nos termos e para os efeitos do previsto no n® 1, do an®.100, do Cadigo do
Motariado:--------

Que, por escritura celebrada neste cartdrio, no dia seis de abril de dois
mil e vinte e seis, lavrada com nicio a folhas cento e tminta, do livro nomero

duzentos e vinte, DIANA HARUMI DA FONSECA MIYAKE, NIF
232764700, solieira, maior, natural da freguesia de Arroios, concelho de
Lishoa, residente na Estrada de Sio Mamede, n®.61, Fontanelas, Sio Jodo das
Lampas e Terrugem, Sintra, declarou que € dona e legitima possuidora, com
exclusio de outrem, da fracciio autdnoma designada pela letra “N™ - Bloco
A — sétimo andar direito, com uma armecadagdo no rés do chio — com o valor
patrimonial tributarioc de € £1.040,77 - do prédio wbano em regime de
propriedade horizontal sito em Rebelva - Torre 2 - Blocos A e B, Rua do Tejo,
n®122, concelho de Cascais, inscrito na matriz da Unifio das freguesias de
Carcavelos ¢ Parede sob o artige 3251, descrito na Primeira Conservatoria do
Registo Predial de Cascais sob o nimero guatrocentos e trinta e oito -
freguesia de Parede, afecto ao regime da propriedade horizontal nos termos da
apresentagio onze, de vinte e cinco de agosto de mil novecentos e setenta,
registado quanto & dita fracgio a favor da SINIA - SOCIEDADE GERAL DE
INVESTIMENTOS PARA COMERCIO E INDUSTRIA, S ARL., com sede
na Avenida da Liberdade, n® 190 — 4°.dt°,, Lisboa, nos termos da apresentagiio

doze, de vinte e cinco de julho de mil novecentos e sessenta e trés.-----=----------

Que esta fraccdo estd inscrito na matriz a favor dela, DIANA HARUMI
DA FONSECA MIYAKE.

Que a identificada frac¢do ficou a pertencer ao falecido ROGERIO DE
FREITAS, ao tempo casado com a falecida MARIA CLOTILDE FERREIRA
MASSETTI DE FREITAS, por o ter adquirido, por contrato de promessa de
compra e venda, celebrado em doze de setembro de mil novecentos e sessenta e
oito, pelo preco de trezentos e sessenta e cinco mil escudos, pago em
prestagdes, tendo sido efectuado o tltimo pagamento no dia doze de outubro de
mil novecentos e setenta e dois, nunca tendo sido celebrada a respectiva
escritura de compra e venda, tendo primeiro, o falecidlo ROGERIO DE
FREITAS, e depois da sua morte, a falecidla MARIA CLOTILDE
FERREIRA MASSETTI DE FREITAS, posteriormente a falecida MARIA
TERESA MASSETTI METZENER, e deste a morte desta até a presente data
a aqui DIANA HARUMI DA FONSECA MIYAKE, tomado posse da
fraccdo desde o auto de entrega, celebrado entre as partes (vendedora e
comprador) em cinco de margo de mil novecentos e sessenta e nove, a vista de
todos sem qualquer oposicdo, ndo dispondo de documento que lhe permita fazer
prova do seu direito de propriedade perfeita.

Que desde entdo até agora quer ela, quer os anteriores, encontra-se na
posse da identificada fraccdo auténoma, desde cinco de marco de mil
novecentos e sessenta e nove, ha mais de cinquenta e seis anos, sem violéncia
ou oposi¢do de quem quer que seja e a vista de todos.
Que esta posse titulada, de boa fé, continua, pacifica e pablica, conduziu

a aquisi¢do do direito de propriedade da identificada frac¢dio auténoma por
usucapiio.
Lisboa, oito de abril de dois mil e vinte seis.-------------—-—-
A Notaria, Ana Carla Delgado Aguilar
Conta registada sob o n°.

Rua Dom Pedro IV 26 Queluz
(junto aos bombeiros)

214 353 109 1963 654 752
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[RIUCASE

GRUPO

A preparar o futuro juntos.
Inovacdo e confianca
para a sua eficiéncia.

De pessoas para pessoas.

ESPECIALISTAS EM CONTABILIDADE, FISCALIDADE
E GESTAO DE RECURSOS HUMANOS

r;UCASENEGOOOS
SOLUQOES INOVADORAS PARA UMA GESTAO SIMPLES E SEGURA

NUCASE CONSULTING
GESTAO E ACOMPANHAMENTO ESPECIALIZADO. A SUA MEDIDA

ENTRE EM CONTACTO
CONNOSCO

A NOSSA EQUIPA ESTA PRONTA PARA O AJUDAR A
ENCONTRAR O APOIO ADEQUADO A SUA NECESSIDADE

214 585 700 @ geral@nucase.pt

nucase.pt
CARCAVELOS + ESTORIL + PAREDE + SINTRA + LISBOA

SIMECQ
realiza f
encontro *

A Cruz Quebrada volta a estar no
centro do basquetebol nacional com a
realizagdo da terceira edigdo do Clinic
Internacional Cruz-Quebradense,
agendada para os dias 30 e 31 de maio
de 2026. A iniciativa, que tem vindo
a afirmar-se como uma referéncia na
formagado de treinadores em Portugal,
retine nomes de destaque do panorama
europeu, reforcando a dimensao inter-
nacional do evento.

Organizado pela Sociedade de
Instru¢do Musical e Escolar Cruz-
Quebradense (SIMECQ), o clinic con-
tardA com um painel de reconhecida
qualidade, onde se destacam figuras li-
gadas as selegdes nacionais de Portugal
e Espanha. Entre os participantes con-
firmados estdo Chus Mateo, seleciona-
dor espanhol, Mario Gomes, responsa-
vel pela selecdo nacional masculina, e
Ricardo Vasconcelos, selecionador da
equipa feminina. O programa integra
ainda Jota Cuspinera, treinador e for-
mador internacional, e José Loureiro,
em representacdo do Plano Nacional
de Etica no Desporto.

Durante dois dias, os participantes te-
rdo acesso a um programa intensivo
que combina sessOes tedricas e praticas,
centradas na evolucao do jogo, na ino-
vagao tatica e no desenvolvimento dos
atletas. Para além da componente téc-
nica, o evento distingue-se pela aposta
clara na formagao integral, promoven-
do o contacto direto com treinadores
que atuam ao mais alto nivel competi-
tivo europeu.

Um dos elementos diferenciadores
desta iniciativa é a integracdo da ética
no desporto como eixo estruturante. A
presenca de José Loureiro reforca essa
dimensao, incentivando a reflexdo so-
bre valores como o fair play, o respeito
e a responsabilidade do treinador na
formagdo humana dos atletas, numa
perspetiva que vai além do rendimento
desportivo.

“Na SIMECQ acreditamos que formar
treinadores é também formar pessoas.
Este clinic reflete exatamente essa
visdo: exceléncia técnica aliada a va-
lores, onde a ética no desporto é um
pilar essencial”, sublinha Jalia Aratjo
Gongalves, presidente da coletividade.
A iniciativa encontra-se acreditada com
2,0 unidades de crédito, assumindo-
-se como uma oportunidade relevante
para a formagao continua de treinado-
res e profissionais da modalidade. As
inscri¢es ja estdo abertas, com vagas
limitadas e valores que variam entre os
40 e os 55 euros, consoante a data de
inscricao.

Com mais de um século de historia, a
SIMECQ mantém-se como uma pre-
senca ativa na comunidade da Cruz
Quebrada, conciliando a promogao do
desporto com a cultura e a formagao.
No basquetebol, tem vindo a consoli-
dar-se como uma entidade formadora
de referéncia, apostando nao sé no de-
senvolvimento competitivo, mas tam-
bém na educacdo para os valores, re-
for¢ando o seu papel enquanto espago
de crescimento dentro e fora do campo.

MUNICIPIO DE SINTRA MUNICIPIO DE SINTRA

ANUNCIO ANUNCIO

ALTERACAO AO ALVARA DE LOTEAMENTO N.2 55/ 1993 ALTERAGCAO AO ALVARA DE LOTEAMENTO N.2 71/1992, de 04.12

Ana Isabel Duarte, Diretora Municipal do Planeamento e Gest&o do Territério da Camara
Municipal de Sintra, por subdelegagdo de competéncias (Despacho n.2 73-P/2025, de 18
de novembro), torna pdblico que se encontra a tramitar nesta Cadmara Municipal
(Departamento de Gestdo do Territério) uma alteracdo da licenca da operagdo de
loteamento com registo processo P103/2026, em nome de “Rui Manuel Silva Moreira”,
para altera¢do ao Alvard de Loteamento n.2 71/1992, de 04.12, sito na Praceta Antdnio
Gededo, 15A, em Rio de Mouro, Freguesia de Rio de Mouro, nos termos, do disposto no
artigo 27.2 conjugado com o 22.2 do Decreto-Lei n.2 555/99, de 16 de dezembro, com
as alteragdes vigentes, ao abrigo, do disposto na alinea e) do n.2 1 do art.2 112.2 do CPA
e artigo 13.2 do Regulamento Municipal de Urbanizagdo e Edificagdo de Sintra (Aviso n.2
15347/2025/2 publicado em Didrio da Republica, 2.2 série, N.2 117, 20 de junho de
2025), pelo que, se procede a abertura do periodo de discussdo publica e notificagdo
dos proprietarios dos lotes constantes do referido alvaré de loteamento, para que todos
os interessados se possam pronunciar, no prazo de 30 {trinta) dias, contados a partir do
dia seguinte a publica¢do do presente aviso no Didrio da RepUblica. Na falta de resposta,
no prazo referido, considerar-se-a que nada tém a opor a alteragdo da licenga da
operagdo de loteamento.

Lina Catarino, Diretora do Departamento de Gest&o do Territério da Camara Municipal
de Sintra, por subdelega¢do de competéncias (Despacho n.2 02-DM-PGT/2025, de 19 de
novembro), torna ptiblico que se encontra a tramitar nesta Camara Municipal uma
alteragdo da licenca da operacdo de loteamento com registo processa P5440/2025, em
nome de “Imofarma - Fundo de Investimento Imobilidrio Fechado”, para alteragio ao
Alvara de Loteamento n.2 55 / 1993 , sito em Linhé — Quinta da Beloura, Unido de
Freguesias de Sintra, nos termos, do disposto no artigo 27.2 conjugado com o 22.2 do
Decreto-Lei n.2 555/99, de 16 de dezembro, com as alteragbes vigentes, ao abrigo, do
disposto na alinea e) do n.? 1 do art.2 112.2 do CPA e artigo 13.2 do Regulamento
Municipal de Urbanizagéo e Edificagdo de Sintra (Aviso n.2 15347/2025/2 publicade em
Didrio da Repliblica, 2.2 série, N.2 117, 20 de junho de 2025), pelo que, se procede a
abertura do periodo de discussdo publica e notificaciio dos proprietdrios dos lotes
constantes do referido alvard de loteamento, para que todos os interessados se possam
pronunciar, no prazo de 30 {trinta) dias, contados a partir do dia seguinte a publicagdo
do presente aviso no Didrio da Republica. Na falta de resposta, no prazo referido,
considerar-se-a que nada tém a opor a alteragdo da licenga da operacio de loteamento.

Os interessados poderdo consultar a alteracdo da licenga da operagio de loteamento,
informacdo técnica elaborada pelos servicos municipais, assim como, os pareceres,
autorizagBes ou aprovagBes emitidos pelas entidades exteriores ao municipio,
documentos que fazem parte integrante do processo de loteamento, no sitio de Internet
da Camara Municipal de Sintra {www,cm-sintra.pt} e no Departamento de Gestdo do
Territério, Divisdo de Licenciamento de Operag¢des de Loteamento, sito na Praga Dom
Afonso Henrigues, na Portela de Sintra, apdés a publicacdo em Didrio da Repiiblica,
podendo ser elaboradas sugestdes, observagBes e reclamagfes em requerimento
dirigido ao Presidente da CAmara Municipal de Sintra, a remeter ao Departamento de
Atendimento e Desenvolvimento Organizacional ou através do endereco eletrénico:

Os interessados poderd@o consultar a alteragdo da licenga da operagio de loteamento,
informagdo técnica elaborada pelos servigos municipais, assim como, os pareceres,
autorizagdes ou aprovagdes emitidos pelas entidades exteriores ao municipio,
documentos que fazem parte integrante do processo de loteamento, no sitio de Internet
da Cadmara Municipal de Sintra (www.cm-sintra.pt} e no Departamento de Gestfo do
Territdrio, Divisdo de Licenciamento de Operagdes de Loteamento, sito na Praca Dom
Afonso Henriques, na Portela de Sintra, apds a publicagdo em Didrio da Republica,
podendo ser elaboradas sugestBes, observacles e reclamages em requerimento
dirigido ao Presidente da Camara Municipal de Sintra, a remeter ao Departamento de
Atendimento e Desenvolvimento Organizacional ou através do enderego eletronico:

municipe@cm-sintra.pt.
Sintra, <h. de .,.'.‘.‘-.;...».y(r‘... de 2026

municipe@cm-sintra.pt.
Sintra, M de HM e 2026 ‘

A Diretora do Departamen e Ggstab do Territério A Diretora Municipal do Planeamento e Gestdo do Territério
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"As pessoas ja quase nao leem

- Fernando Santos

Ja com dois livros no activo, ‘O Peixe
de Ferro’ (2021), que relata a arriscada
vida dentro de um submarino, e ‘Navio
de Guerra’ (2023), que recorda duras
experiéncias vividas a bordo de um
vaso de guerra da Marinha Portuguesa,
Fernando Jorge P. Leite Santos regressa
agora com uma nova proposta de leitu-
ra: ‘Liberdade de Expressao’.

Nesta terceira obra, o autor, antigo mi-
litar que ingressou como voluntério na
Marinha em 1974, aos 16 anos de ida-
de, retine uma colectanea de artigos de
opinido, histérias de vida, reflexdes,
textos publicados na Imprensa, dentn-
cias sobre a sociedade, o Estado, politi-
cos, governantes e o Servigo Nacional
de Saude, entre outros temas.

O jornal ‘O Correio da Linha" este-
ve mais uma vez a conversa com
Fernando Santos, que tem optado por
publicar os seus livros de forma total-
mente independente, por conta proé-
pria, com edigdes exclusivas online
cedidas aos leitores em formato PDF,
através do contacto: fernandosantos.
mte@hotmail.com

Tal como j& aconteceu com as duas pri-
meiras obras, o autor, de 68 anos, apai-
xonado confesso por Cascais, explica
que também este terceiro livro pode ser
lido num tablet, computador ou smar-
tphone, ou até mesmo impresso num
centro de copias, podendo ser obtido
em formato aproximado de um classico
livro em papel, em tamanho A5.

RECORDAR EXPERIENCIAS
MARCANTES

Jornal ‘O Correio da Linha” (CL) - O
que pode adiantar sobre este novo li-
vro?

Fernando Santos (FS) - Este livro tem
textos sobre o governo, dendncias do
Servigo Nacional de Saude, ‘retalhos’
de coisas do meu segundo livro, ‘Navio
de Guerra’, que achei interessante in-
cluir e outros textos que tenho vindo a
escrever incluidos em outros projectos.
Também recordo algumas experiéncias
marcantes que vivi durante trabalhos
de voluntariado realizados em Tomar,
onde estou a residir actualmente, e re-
cupero ainda excertos de um livrinho
de leitura motivacional que escrevi
para os doentes quando trabalhei no
Centro de Medicina e Reabilitagdo de
Alcoitdo.

CL-E, portanto, um livro de vivéncias
pessoais muito marcantes?

FS - E uma miscelanea de vérias coisas.
No conjunto, penso que sera agradavel
de ler. Hoje, j& ninguém gosta de lite-
raturas pesadas nem de escritas mui-
to eruditas. As pessoas ja quase ndo
léem...! Assim, este livro talvez seja
uma coisa descontraida, mais digerivel
para o comum cidadao. E 1é-se de uma
pernada.

CL - Voltou a optar por um livro de
produgao independente com edicdo ex-
clusiva online, que divulga através dos
media e das redes sociais...

FS - As minhas obras ndo passam por
‘intermediarios’, podendo ser pedidas
directamente pelos interessados atra-
vés do email fernandosantos.mte@hot-
mail.com

CL - Qual o valor a pagar por esta edi-
¢do independente?

FS - O preco é sempre decidido pelo
leitor, que pode defini-lo de sua livre
e espontanea vontade. Para isso, é dis-
ponibilizado um IBAN no ‘Prefacio/
Notas do Autor’. Se o leitor decidir
nao atribuir qualquer valor, 1é o livro
a mesma de graca. Eu defendo sempre
que ninguém deve pagar pelo que nao
gostou, se for o caso.

“NUNCA ESTOU SATISFEITO”

CL - Como costuma trabalhar os seus
livros?

FS - Primeiro, costumo fazer um ‘es-
bogo” do grosso do livro em papel.
Depois, ao computador, vou introdu-
zindo capitulos, nem sempre pela or-
dem correcta e sem muito pormenor de
escrita, mas sempre com a cdbula em
papel ao lado. Mais tarde, vou orde-
nando as coisas, procurando eliminar
erros e limar pormenores.

Quando me agarro a um livro, escrevo
duas a trés horas no periodo da ma-
nha e trabalho mais duas a trés horas
depois do almogo. Como nunca estou
satisfeito com o que produzo, costumo
cortar, alterar e emendar muita coisa.
Um livro ndo se escreve em 15 dias,
leva meses, por vezes muitos. ‘O Peixe
de Ferro’, por exemplo, foi escrito ao
longo de seis meses.

CL - Ha um artigo neste terceiro livro
em que se assume como motard. Que
lugar tém as motas na sua vida?

FS - Comecei a andar de mota em 1980,
numa Casal K 276, de 125cc, ainda an-
tes de ter carta. Na segunda metade
dos anos 1980, na liberdade da vida
civil, viajei muito de mota, quase sem-
pre sozinho. Fui descobrir o que ainda
nao conhecia. Primeiro Portugal. Em
varias viagens realizadas rodei cerca
de 16 mil quilémetros. Posso dizer que
cobri todo o Pais, de Norte a Sul, Beiras,
Litoral, Interior profundo. Partia sem-
pre de Oeiras, onde vivia na altura.
Mais tarde, aventurei-me além-fron-
teiras. Entre 1988 e 1990, em trés gran-
des viagens, fui a Espanha, Marrocos,
Principado de Andorra, Franca, Italia,
Principado do Ménaco e Suica, sempre
sozinho. Viajar de mota nos anos 1980
ndo era como hoje. A época, ndo havia
telemoéveis nem GPS... mas havia a ma-
luquice da juventude, um mapa em pa-
pel fixado dentro de um saco preso ao
depdsito da mota e... fé em Deus.

Na segunda metade dos anos 1990,
fundei e dirigi, durante trés anos, o
grupo motard ‘As Cromadinhas’. Aos
sdbados, juntava-se muita gente no café
‘Os Morgadinhos’, na extinta Praga de
Touros de Cascais. Ao fim da tarde, fa-
ziamos sempre uma passeata em grupo
por Sintra, Mafra, Ericeira, Costa da
Caparica, Settbal, Sesimbra, Lisboa,
etc. Todos os meses, organizavamos
um passeio grande, que durava um dia
inteiro.

Actualmente, ainda uso as duas rodas.
Tenho uma scooter Sym Cruisym 300,
que adquiri em 2021, e que ja me levou
em longas viagens através do Alentejo
e da Regido Centro. Por vezes, fago 300
quilémetros em estradas nacionais sem
parar uma tnica vez. Jd ndo tenho a
mesma febre das motas de antigamen-
te, mas enquanto esta scooter durar
ainda vou andando umas coisas.

“JA FUI ALVO DE ALGUNS
‘MILAGRES"”

CL - A Religiao é outro tema que surge
em vdrios capitulos de ‘Liberdade de
Expressao’. E uma pessoa crente?

FS - Em 24 de Outubro de 2020, ocorreu
uma mudanga significativa na minha
vida que considero ter sido um ‘cha-
mamento a Fatima’. Dai para ca, mudei
muito e muita coisa mudou em mim.
Acho que ndo podemos ser s6 carne
e 0sso, que hé outro (ou outros) mun-
dos para além deste que conhecemos.
Actualmente, estou mesmo a escrever
um livro sobre isso, intitulado ‘Pecado
e Redengado’.

Passei a acreditar na dimensdo meta-
fisica (0 que esta para além da fisica).
Tem de haver mais qualquer coisa para
além da morte puramente fisica. Li,
interessei-me por literatura religiosa,
pesquisei e descobri coisas assombro-
sas sobre a vida de varios santos. O
Padre Pio é um deles. Dificilmente uma
pessoa lé “‘Um Santo Entre No6s’, de
Renzo Allegri, e continua indiferente
a figura do Padre Pio. Ha ali coisas de
arrepiar...

Também temos uma santa portugue-
sa, santa Alexandrina, ‘a santinha de

Balazar’ (1904-1955), que esteve acama-
da durante 30 anos, sendo que nos ulti-
mos 13 foi alimentada apenas com hos-
tias. Sujeita a véarios exames médicos e
alvo de vigilancia permanente 24 horas
ao dia, ndo encontraram qualquer ex-
plicagdo cientifica para que tivesse con-
seguido sobreviver dessa forma duran-
te tanto tempo.

Pessoalmente, no que me diz mais di-
rectamente respeito, venho registando
estranhas ‘coincidéncias’ que passaram
a acontecer-me a partir do tal ‘chama-
mento a Fatima’ e da minha conversao
a Fé Catolica, em 2020. Posso dizer que
ja fui alvo de alguns ‘milagres’, tal é a
improbabilidade de certas coisas que
me tém acontecido. Neste meu terceiro
livro revelo algumas coisas sobre este
tema.

CL - Ja referiu ter vivido em Oeiras e
Cascais. De momento, esta a residir em
Tomar. E para sempre ou é mais um
percurso de vida?

FS - Nasci em Lisboa, que era onde qua-
se toda a gente nascia, na Maternidade
Alfredo da Costa. Vivi na margem Sul
do Tejo, em Almada, até aos 10 anos de
idade. No entanto, as férias da escola,
Carnaval, Péscoa, Natal, férias grandes,
eram todas passadas em Cascais, em
casa de uma tia e de uma avo, o que eu
adorava devido a liberdade que tinha.
Em 1970, o meu pai conseguiu cons-
truir uma casa no Estoril e mudamo-
-nos para la. Deixdmos o terceiro andar
alugado em Almada, de que nunca
tive saudades. Foi a minha alegria e,
também, a minha perdigdo. Apanhei-
me com tanto campo (a época) e praia
todos os dias, que descurei os estu-
dos no Liceu de S. Jodo do Estoril.
Faltava as aulas para ir para a praia da
Azarujinha, até que acabei por entrar
na Marinha como voluntario em 1974.
Na segunda metade dos anos 1980, vivi
durante cinco anos em Oeiras, com uma
companheira da altura. Terminada a
relacdo, retornei ao Estoril. Em 2018, a
minha vida conheceu outros destinos
e foi uma roda-viva que nunca mais
parou. Vivi em vdrios locais da regido
de Lisboa, nomeadamente em Queluz,
S. Jodo do Estoril, Alapraia, Manique,
Alcoitdo... até mudar radicalmente e
assentar raizes em Corvos, no concelho
de Meértola, no Baixo Alentejo, durante
cerca de nove meses.

No Verao de 2024, acabei por regressar
a S. Jodo do Estoril, desta vez para vi-
ver na aldeia da Galiza. Seguiu-se, mais
uma vez, uma nova mudanga radical
na minha vida. Fui viver para Tomar,
terra da minha actual companheira,
que é onde ainda estou. Contudo, devo
dizer que nunca me senti integrado
na comunidade tomarense, nem acho
que as pessoas de Tomar sejam como
as que conheci no Alentejo, que ainda
hoje vou visitar.
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