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Voluntarios trabalham para
fazer face a Covid-19

Voluntariado da paréquia de Espinho e do grupo de jovens de Anta e Silvalde,
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EDITORIAL
LUcio Alberto

Voluntariado (servico
de utilidade publica) e
cidadania

1- O voluntariado define-se como atividade
inerente ao exercicio de cidadania. Trata-se de
uma relagdo solidaria para com o(s) préximo(s),
cuja participacdo é assumida individual e/ou
coletivamente de forma livre e com maior grau de
sucesso quando organizada. O voluntariado visa
aresolucdo ou a minimizacao dos problemas que
afetam qualquer cidad&o ou a sociedade em geral.
E éisso que se tem registado em Espinho no ciclo
de COVID-19. Todavia, também é justo anotar

que noutros contextos de cariz socioeconémico
antecedentes a pandemia ja ocorriam acées de
voluntariado no concelho.

Mas fica o dito registo do voluntariado que se
exerce na atual conjuntura e de que Espinho é
exemplo, praticado de uma forma anénima e/ou
sinalizada em Portugal.

E assim s&o prestados servicos de varia indole e
ndo remunerados em beneficio da comunidade
por pessoas e coletivos que pensam nos outros e
ddo o que tém (uma ajuda e ou até uma palavra)
aos outros. Sdo cidaddos que se preocupam com 0s
outros, dando de si com as duas méaos e ndo dando
com uma na perspetiva de receber retorno (leia-se
beneficios/contrapartidas e nem sequer ser-se
idolatrado) com a outra...

Por isso, o devido e oportuno reconhecimento

a quem corporiza e tem a responsabilidade de
acionar e praticar solidariedade.

O voluntariado é uma causa publica e deve-se
conferir-lhe respeitabilidade e adicionar-lhe
motivacdo e apoio. O voluntariado é inegavelmente
um servico publico prestado por quem da o seu
tempo (de lazer e prescindido até do conforto do
sofa e da televisdo e, inclusive, do abrigo caseiro
da chuva e do frio). Voluntariado (entenda-se
solidariedade) é, afinal, um servico de utilidade
publica praticado por quem d& um pouco ou
muito de si e que a mais ndo é obrigado, a ndo ser a
consciéncia do cumprimento de um dever civico e
do qual os voluntérios nio se esquivam...

2— A efeméride do 25 de Abril foi assinalada, aqui e
ali, em Espinho, como também a exemplo do que
se verificou no pais. Ouviu-se o Hino Nacional em
algumas ruas e escutaram-se cancdes alusivas a
Revolucado dos Cravos. O coronavirus anda por

ai.. e da pandemia resultam condicionalismos aos
cidaddos, mas avivam-se as memorias e 0s anseios
mesmo num quadro de Estado de Emergéncia,
fazendo prevalecer o exercicio de cidadania.

enra
semanal

@ Factos e figuras da semana

Lixeiros

Se os profissionais de
Saude sdo merecedores de
resgados elogios, deve-se
também tecer rasgados
elogios aos profissionais
lixeiros. Sim, aos

lixeiros que recolhem
diariamente o lixo
doméstico, comercial
e industrial, expondo-se
num cenario de pandemia,
ndo obstante as precaucées
de equipamento e conduta
socioprofissional.

Bombeiros e policias
Também igualmente
deve-se registar o exemplo
do desempenho dos
bombeiros, sem esquecer

/ os ativos da Policia de
Seguranca Publica.
: O acréscimo de

pedagogia no exercicio
da operacionalidade
deve-se ser realcado num
periodo de fragilidade
coletiva ante a pandemia
da Covid-19.

Perigo (a espreita)
A pandemia ainda nao foi
neutralizada, mas apenas
combatida. J& ha ténues
sinais de esperanca em
processos de vacinagao
e tratamento, mas nada
ainda é um dado
adquirido.. Ja ha
sinais de retorno de
diversas actividade
socioeconémicas e de
servicos publicos, mas o
cuidado de quem agora
apresta-se a ndo ficar em
casa... deve ser redobrado
e constante, porque a
COVID-19 anda por ai...
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deS taq ue 4@ Temas locais com profundidade.

L reforc;ado para a]udar

Reportagem.

PAROQUIA DE ESPINHO
DIVIDE-SE EM TAREFAS PARA
COZINHAR, CONVERSAR E
DAR APOIO A QUEM ESTA
ISOLADO OU A PASSAR
DIFICULDADES EM PERIODO
DE COVID-19.

quem mais

LISANDRA VALQUARESMA

A CHEGADA DO NOVO CORONAVIRUS, ao
pais, trouxe dificuldades a muitas familias.
O concelho de Espinho né&o foi excegéo e re-
velou um aumento do numero de casos a ne-
cessitar de ajuda. Desta forma, a paréquia de
Espinho deu inicio a um reforco do trabalho
de voluntariado que ja fazia anteriormen-
te. Segundo o padre Artur Pinto, “se houve
coisa que nos perturbou, quando pensamos
montar isto tudo, foi o destruturar de toda
uma comunidade por este confinamento.
As pessoas iriam ficar muito isoladas umas
das outras, fazendo com que muitos ficas-
sem desprotegidos. Muitos iriam ficar numa
situacdo complicada.” Neste sentido, houve
um reforco do ntmero de voluntarios e uma
parceria com varias entidades. “A melhor coi-
sa foi juntar paréquias, a protecao civil, a Ca-
mara Municipal, e as juntas que se quiseram
associar para trabalharmos todos juntos e,
assim, conseguirmos chegar mais longe.”

“Como voluntdrios somos meros agentes,
pessoas pequenas para as verdadeiras pes-
soas que estdo a viver dificuldades”
Carolina Marques

Este projeto, montado em cima de uma
pandemia, trouxe, ao trabalho voluntério,
muitas pessoas que quiseram dar o seu con-
tributo. Abel Pereira, de 50 anos, decidiu jun-
tar-se ao grupo no fim de fevereiro. “Quando
isto comecou, o senhor padre pediu volunté-
rios e eu ofereci-me.” E 0 mesmo aconteceu
com tantos outros que, perante os desafios
do tempo atual, se quiseram associar a esta
luta na ajuda ao outro. Assim, chegaram de
varios pontos, arregacaram as mangas e di-
vidiram-se por oito grupos que cobrem Espi-
nho, Anta e Silvalde.

Uns fazem parte da equipa call center,
onde todos os dias recebem telefonemas com
pedidos de ajuda. No momento, j& sdo mais
de 100 voluntéarios disponiveis para atender
o telefone a quem precisa de uma refeicao
ou s6 mesmo de um pouco de ateng¢do. Joana
Giro, voluntaria do grupo de Espinho, conta
que “é em casa, através de chamadas diarias
que garantimos um suporte mais humanos
as pessoas que se encontram sozinhas, aju-
dando de forma regular e individualizada.”
Da opinido de que “algo tinha de ser feito
pelas pessoas que ndo podem sair de casa’,
Joana afirma que sdo “a ponte entre os pedi-
dos que chegam e os voluntéarios que estdo
no terreno e que salvaguardam a realizacdo
das tarefas como a compra de alimentos ou
medicacdo.”

- .
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Carolina Marques, voluntaria do Grupo
de Jovens Contra a Corrente da Paréquia de
Anta, confidencia: “estamos a acompanhar
um numero de pessoas que, no inicio do pro-
jeto, nunca pensei que iriamos acompanhar.
Vejo muito empenho por parte dos volunta-
rios, também, nesta tarefa. Existem muitas
pessoas que sé precisam de conversar.” O
mesmo confirma o padre Artur Pinto, dizen-
do que se tratam de 150 idosos que estdo a
cuidar, no momento. Com o sistema de call
center ‘estamos préximos através de um te-
lefonema e é deixa-los falar. As vezes dizem-
-nos que ndo precisam de nada, s6 querem
mesmo é falar. E esta é, também, uma forma
de ajudar.”

Também Catarina Oliveira, membro do
grupo de Anta, estd a ajudar desde o inicio
da campanha. “Tendo sido escuteira, sempre
tive o ‘bichinho’ de querer ajudar o préximo
e, com este voluntariado, posso ajudar quem
mais precisa, mesmo sendo s6é com um te-
lefonema.” Tem nogdo de que ‘os pedidos
de ajuda duplicaram bastante porque como
muita gente ndo pode sair de casa, devido
a serem pessoas de risco, precisam de mais
ajuda do que precisavam antes.”

Outra equipa que existe neste projeto da
paréquia reflete o trabalho de jovens que
gostam de novas tecnologias. Estes, que se
quiseram juntar a luta para ajudar, vdo a casa
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de idosos, de forma a sincronizar os seus te-
lemoéveis, com o Youtube e Facebook. Assim,
como conta o padre Artur Pinto, ‘conseguem
saber aquilo que a paréquia vai dizendo”, po-
dem assistir a missa e estar informados. “E
importante criar estas redes de proximidade
com todos.”

Da cozinha da pardquia saem as refeicoes
para quem mais precisa

Apoés serem recebidos os telefonemas e per-
cebidas as necessidades de cada pessoa, se-
gue-se o encaminhamento para a cozinha da
paréquia de Espinho. E aqui que sio confe-
cionadas todas as refeicdes que, mais tarde,
vao ser distribuidas. “Todos os dias esté aqui
um grupo diferente na cozinha. E rotativo.
Neste momento estdo aqui estes volunta-
rios, mas daqui a pouco chegam mais para
ajudar a fazer os sacos para as entregas’, tal
conta o padre Artur Pinto.

O trabalho comeca cedo. O relégio marca
as 16 horas da tarde quando, a pouco e pouco,
os voluntarios vdo chegando para trabalhar.
Desde cedo é feita a distribuicdo das tarefas
e tudo comeca pela sopa do dia.

“Mais do que fazer uma refeicdo, preocupa-
mo-nos em fazer as pessoas. E ao fazer as
pessoas, fazer a comunidade”

Padre Artur Pinto

Madalena Ricou é voluntéria do grupo de Es-
pinho e esta a ajudar desde que foi decretado
o estado de emergéncia no pais. Explica que,
na cozinha, “a primeira coisa a fazer é a sopa
porque é o que tem que estar pronto mais
cedo. Depois disso, quando a sopa esté orien-
tada, comecamos a tratar do peixe ou da car-
ne e o seu respetivo acompanhamento.”

Juntou-se ao grupo, pois o servi¢co ao proé-
xXimo era uma coisa que sempre quis fazer.
“Eu queria ajudar a comunidade e a paréquia.
Entdo quando se colocou a questdo do esta-
do de emergéncia, eu ndo pensei duas vezes.
Mandei logo uma mensagem ao senhor padre
a perguntar o que ele precisava. Ele apresen-
tou-me uma série de opgdes e eu escolhi esta,
de estar na cozinha, porque me identifiquei”,
relata a voluntaria.

Madalena recorda o primeiro dia em que
ajudou na cozinha da pardéquia onde, em
conjunto com os restantes voluntarios, pre-
parou 73 refei¢cdes. No entanto, com o decor-
rer do tempo e o agravar das dificuldades
das familias, “a semana passada foram ser-
vidas 105 pessoas.” Devido a essa situagao, o
trabalho teve de ser reforcado. “Antes desta
pandemia do Covid-19 comecgivamos a tra-
balhar por volta das 17 horas, uma vez que
eram menos quantidades. Agora ja estamos
a chegar por volta das 15h30 ou 16 horas.”

Abel Pereira, voluntario da cozinha, con-
fessa que se sente bem por poder ajudar.
“Nesta fase da vida acho que estamos gratos
por aquilo que temos e é, de certa forma, um
sentido de retribuir um pouco aqueles que
menos tém." Na cozinha da paréquia faz um
pouco de tudo. “Descascar batatas, fazer os
sacos, lavar a loica.” Também Clatdia Assun-
¢do, de 24 anos, acrescenta: “todos aqui fa-
zem um pouco de tudo. Seja cortar legumes,
mexer a panela, tudo. Depois das coisas es-

tarem orientadas aqui na cozinha, alguns de
nds saem para a recolha de donativos. Vamos
as lojas buscar os alimentos que nos dao, va-
mos as padarias buscar pdo e ao mercado os
legumes.”

“Fazemos a comida em muita quantidade
e notamos que os pedidos vdo sempre cres-
cendo e crescendo”

Madalena Ricou

Cada pessoa que é ajudada por este projeto
da paréquia de Espinho, em parceria com
as varias entidades e os grupos de jovens de
Anta e Silvalde, pode contar com um saco de
alimentos que lhes servira para mais do que
uma refeicdo. Como conta Madalena Ricouy, “a
comida que cada pessoa leva na sua marmi-
ta é suficiente para o jantar e para o almoco
do dia seguinte, mais o pequeno-almoco que
lhes garantimos.” Assim, depois de estar tudo
pronto, “fazemos os sacos e colocamos, dentro
de cada um, um pacote de leite, uma ou duas
pecas de fruta, assim como um, dois ou trés
paes, conforme a quantidade que tivermos.
Colocamos a sopa, que no inicio serviamos
em embalagens pequenas e agora j& estamos
a servir em grandes, pois tentamos sempre
que va uma quantidade maior. Ou seja, as em-
balagens de comida dao para duas refei¢ées.”

i

Na cozinha da paréquia de Espinho fala-se
sempre em grandes valores. Seja no nimero
de pessoas que precisam de ajuda, seja na
quantidade de alimentos que sdo confecio-
nados. Todos os dias, os voluntérios lidam
com grandes quantidades de alimentos. Tal
como afirma Madalena, “nés cozinhamos
imensa comida. H& duas semanas fizemos
60 quilos de batata, na semana passada 20
quilos de arroz. Fazemos sempre 200 pegas
de peixe ou de carne e hoje temos ali 20 qui-
los de batatas. Notamos que os pedidos vdo
sempre crescendo e crescendo.”

Ao mesmo tempo que Madalena, Clatdia
e os restantes voluntarios preparam a refei-
¢do, Abel corta os paes que, minutos mais
tarde, recheia com doce. Servirdo para colo-
car em cada saco, para o pequeno-almoco do
dia seguinte.

Outra forma de chegar a quem mais precisa
é com a entrega de cabazes. Ha cabazes de-
dicados as familias e hé até alguns especifi-
cos para as criangas com produtos que estas
gostam e precisam, como por exemplo, o lei-
te, cereais ou papas como o Nestum. O ob-
jetivo é conseguir reunir os produtos para a
construcao de um cabaz, que seja o suficien-
te para alimentar o pequeno-almogo de uma
crianca, durante, pelo menos, uma semana.
O padre Artur Pinto esclarece que, com
a entrega de cabazes as familias, hd “uma

A PAROQUIA DE
ESPINHO E OS GRUPOS
DE JOVENS DE ANTA

E SILVALDE pedem, a quem
puder ajudar, através de campanha
solidaria, o donativo de um cabaz
de produtos alimentares para o
pequeno-almoco de criancas.

CADA CABAZ SERVIRA
PARA ALIMENTAR UMA
CRIANCA, durante o periodo
de uma semana e devera conter:
uma embalagem de paes de leite,
um pacote de cereais, uma lata de
chocolate em pé, quatro litros de
leite, e um pacote de Nestum.

OS DONATIVOS podem ser
entregues no centro paroquial de
Espinho, ou através de recolha
contactando o0 963 346 112

ONILSNV T3dVSI @
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destaque

Quando viemos para ca sentimos
a necessidade de nao haver muita
opcao de fruta, a que existia ja
estava um pouco em fim de vida.
Entao tive a ideia de encontrar
um produto que fosse mais facil
de conservar e que desse para
qualquer hora do dia. Com um par
de telefonemas consegui arranjar
600 quilos de maca de alcobaca e
nem o transporte pagamos. E se
calhar vamos precisar de mais,
pois estamos sempre abertos a
ajudas.”

Abel Pereira

Sinto-me bem por estar aqui a
ajudar, acho que os jovens tém
que estar na linha da frente,
prontos para ajudar. Ha muitas
pessoas a precisar de ajuda,
porque para muitos esta é a
unica refeicao do dia. E muito
gratificante estar aqui.”

Claudia Assungéao

Ha duas semanas fizemos 60
quilos de batata, semana passada
20 quilos de arroz. Fazemos
sempre 200 pecas de peixe ou de
carne e hoje temos ali 20 quilos
de batatas. Notamos que os
pedidos vao sempre crescendo e
crescendo.”

Madalena Ricou

especial atencdo para com as criancas. Ten-
tamos sempre assegurar-lhes o pequeno-al-
mogo, seja em casa, seja junto das escolas.
Neste momento, continuamos a trabalhar
para conseguir perceber quantas e quais sdo
as criancgas que precisam de ajuda.” Estes sdo
entregues em casa das pessoas, “até para pro-
teger a propria pessoa e a sua privacidade.”

Carolina Marques alerta para o crescimen-
to de casos que precisam de ajuda, afirman-
do que “‘com as empresas a fechar e os sala-
rios a ndo serem pagos aos trabalhadores,

“Sinto-me muito feliz e realizada por poder
ajudar quem mais precisa e por fazer algo
que sempre gostei de fazer: servir sem es-
perar recompensa”

Catarina Oliveira

estamos conscientes que os pedidos vao au-
mentar e isso preocupa-nos. Queremos dar
resposta as situacdes que nos chegam, con-
forme as nossas capacidades. Por isso é que
temos langado varias iniciativas para que, se
as pessoas tiverem disponibilidade, possam
colaborar connosco.”

Quando as refeigdes estdo prontas, bem
como os cabazes, estes sdo entregues as fa-

milias. De acordo com o paroco de Espinho,
“uma parte das refei¢cGes é entregue aqui a
porta e a outra parte é levada até casa das
pessoas, pelos nossos voluntéarios. Sdo pes-
soas que estdo confinadas, pessoas de risco e
que estdo em quarentena. E a verdade é que
isto envolve um numero tremendo de volun-
tarios.”

E um trabalho demorado e que precisa de
estar pronto as 20 horas. O grupo de volun-
tarios da cozinha da paréquia de Espinho
comeca a preparagdo cedo, por volta das 16
horas, e termina cerca das 21 horas quan-
do, outro grupo de voluntéarios, chega para
levar os sacos de refeicdo as familias. Para
Abel Pereira, “este é um trabalho como outro
qualquer. Estamos aqui, conversamos, va-
mos criando amizades. O senhor padre incu-
te-nos muito o sentido de missdo, seja aqui,
seja fora do pais. Por isso, acho que se sente
um pouco de recompensa, o agrado de estar
a fazer por quem mais precisa.” «

Horta Comunitaria

A mais recente iniciativa

da paréquia e dos grupos
de jovens associados € a
construcdo de uma horta
comunitéria, que servira para
o cultivo de varios legumes.
Estes alimentos seréo
utilizados na confecao das
sopas da comunidade para
0Ss proximos tempos. Apds
terem conseguido um terreno
para o cultivo, a paréquia
precisa, agora, de sementes.
Todos os donativos sao
validos.

“Uma couve, uma sopa.
UMA HORTA, VARIAS
SOPAS”

ONILSNVd 139VSI @
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Requalificacao de areas criticas
narede de abastecimento de
agua em maio

O Tribunal de Contas validou o concurso municipal para
as intervencées no sistema de distribuicdo e aducao

de 4gua com vista ao controlo e reducao de perdas, foi
lancado um concurso por lotes, para requalificacdo de
areas criticas na rede de abastecimento. Prevé-se que as
intervencgées em dois de trés lotes sejam encetadas em
meados do més de maio, desenvolvendo-se um em quatro

meses e outro em sete meses.

LUCIO ALBERTO

NO AMBITO DA aprovagio da can-
didatura ao aviso POSEUR-12-2018-18,
relativo a intervencdes no sistema
de distribuicdo e adugdo de agua
com vista ao controlo e reducdo
de perdas, foi lancado um concur-
so por lotes, para requalificacdo de
areas criticas na rede de abasteci-
mento, passando pela substituicdo
das condutas antigas em fibroci-
mento e dos ramais por novas con-
dutas em PEAD.

As referéncias geograficas (e as ca-
racteristicas) da intervencao proje-
tada neste concurso enquadram-se
em trés lotes:

Lote A — envolvente entre as ruas 7
e 15 e entre as ruas 20 e 8.

Lote B — Rua Santo Anténio; condu-
ta adutora e rede de abastecimento
da zona da Cavada Velha.

Lote C - serdo criadas 23 zonas de
medicdo e controlo abrangendo
toda a area geografica do concelho,
permitindo assim monitorizar a
rede e combater ativamente as fu-
gas de aguas.

‘Atendendo ao periodo de emergén-
cia que ainda se esta a viver, prevé-
-se que os lotes B e C avancem em
meados do més de maio de 2020,
desenvolvendo-se durante quatro
e sete meses, respetivamente’, da
nota ao Jornal Defesa de Espinho
a vereadora Lurdes Ganicho. “O
lote A sera iniciado posteriormen-
te, prevendo-se o seu inicio em se-
tembro de 2020, desenvolvendo-se
durante seis meses.”

Este conjunto de intervencgdes
pressupde um investimento total
de 985 mil euros com compartici-
pacdo de cerca de 40% por fundos
comunitarios.

A mais recente requalificacdo de
vulto no que concerne as redes de
saneamento basico no concelho re-
monta a atividade da presidéncia
de Romeu Vité na Cadmara Munici-
pal. Décadas depois, e com recurso
a fundos comunitarios, sdo esboga-
das intervencdes no sistema de dis-
tribuicdo e aducdo de 4gua visando
o controlo e reducdo de perdas em
areas criticas na rede de abasteci-
mento. ¢

O presente contrato ja
€ detentor do visto do
Tribunal de contas”, da
nota ao Jornal Defesa
de Espinho a vereadora
Lurdes Ganicho
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Linha SAFE 1400
para medicamentos
nas farmacias entre
ameia-noite
eas9horas

DURANTE O PERIODO da pandemia Co-
vid-19, esta disponivel o servigo SAFE 1400,
uma linha telefénica através do nliimero gra-
tuito 1400, que permite, aos cidaddos, apds o
encerramento da farméacia que esta em regi-
me de disponibilidade entre a meia-noite e as
9 horas, possa encomendar os medicamentos
prescritos em receita médica, sendo-lhe indi-
cada a farmécia que se encontra em funcio-
namento em regime de permanéncia mais
perto do local em que se encontra.

Segundo o vice-presidente da Associa¢do Na-
cional de Farmaéacias (ANF) da Delegacdo do
Centro, Carlos Machado (Farmacia Machado,
em Paramos), ‘desde 2015 que Espinho esté
no servico de disponibilidade. Num acordo
entre todas as farmacias do concelho, aquela
que estiver em disponibilidade tem as portas
abertas até a meia-noite, em virtude de a Con-
sulta Aberta estar a funcionar até as 23 horas
de segunda a sexta-feira”. O mesmo se verifica
aos sdbados, domingos e feriados, “numa ati-
tude consciente dos nossos farmacéuticos”.
Aquele dirigente da ANF adianta que “a ANF
disponibiliza a Linha 1400 que encaminha o
cidaddo para uma farmécia de atendimen-
to que esteja mais préxima do local onde se
encontra. No passo seguinte, a farméacia é
contactada e é fornecido o contacto da pes-
soa que ird buscar a medicacdo. Este servico
funciona entre as 21 e as 9 horas da manha".
Por fim, Carlos Machado afirma que “neste
momento esta é uma decisdo do Infarmed.
No entanto, depois do levantamento do Esta-
do de Emergéncia, ndo sei qual a decisdo que
ir4 tomar aquele organismo?!”

Este é, também, um servigo recomendado, em
especial, também, as pessoas que, pela sua
idade ou condicao de satide, devem evitar sair
a rua durante a pandemia. Neste sentido, os
pedidos de doentes crénicos e pessoas com
mais de 60 anos sdo atendidos com priorida-
de.// MP
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Mercadona comlojaa
‘entrada de Espinho

Obranio devera iniciar-se nos préximos meses
mas os projetos estio aprovados pelo Municipio
devendo ser emitido, ainda esta semana, o alvara.

MANUEL PROENCA

A REDE de supermercados
espanhola Mercadona vai
abrir, em Espinho, uma loja,
que ird localizar-se num ter-
reno da freguesia de Anta,
junto a rotunda da A41/A29.
Um investimento da marca
espanhola que ir4 criar al-
gumas dezenas de postos de
trabalho e que ira4 concorrer
com alguns investimentos ja
instalados no concelho, no-
meadamente com as marcas
Continente, Pingo Doce e Lidl.
Segundo o Jornal Defesa de
Espinho apurou, os projetos
no ambito das obras urbani-
zagdo no local “estdo aprova-
dos” pela Camara Municipal
de Espinho (CME) e “ainda
esta semana serad emitido o
alvard”. Contudo, o licencia-
mento das obras de edifica-
¢&0 “estd em curso”.

Pelo Departamento de Obras
do Municipio de Espinho esta

aprovado, também, o projeto
de arquitetura, estando a
aguardar-se os projetos de
especialidade por parte da
entidade promotora do em-
preendimento.

De acordo com fonte oficial
do Municipio de Espinho, “os
projetos de urbanizacdo e de
edificacdo ja& obtiveram os
pareceres das entidades ex-
ternas necessarios, nomeada-
mente da IP-Infraestruturas
de Portugal, Concessionaria
da A-29 e da Administracdo
da Regido Hidrografica do
Norte (ARH)".

Por parte da Mercadona, ain-
da “ndo ha qualquer indica-
¢do de que a obra ir4 iniciar-
-se em breve e ndo devera ser
este ano’. No entanto, fonte
daquela empresa confirmou
‘a intencdo de a Mercadona
pretender abrir uma loja em
Espinho. Temos um projeto
e estamos a desenvolve-lo”
disse ao Jornal Defesa de Es-

pinho a mesma fonte.

A Mercadona anunciou em
junho de 2016 o seu plano de
internacionalizacdo com a
entrada em Portugal, criando
a sociedade Irmadona Su-
permercados S.A., com sede
fiscal no Porto, onde estdo
situados os seus escritérios
centrais. A loja de Canidelo,
em Vila Nova de Gaia, foi a
primeira a ser construida no
nosso pais

Na primeira fase de expansdo
em Portugal, a Mercadona
investiu um total de 160 mi-
lhdes de euros.

A primeira loja a abrir em
2020 serd a de Aveiro que ira
proporcionar cerca de 60 pos-
tos de trabalho. «

—
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Cadeia de
supermercado
espanhola vai
instalar-se em
Anta, junto a
rotunda da A29

Projetos de
urbanizacdo e

de edificacdo ja
obtiveram os
pareceres das
entidades externas
necessarios,
nomeadamente da
IP-Infraestruturas
de Portugal,
Concessionaria
daA-29eda
Administracio da
Regido Hidrografica
do Norte (ARH).

Projetos no
ambito das obras
urbanizacao

no local “estdo
aprovados”.

Concelhia do PCP
Acusa a presidente
da Assembleia
Municipal de
“falta de dialogo”

A COMISSAO POLITICA Concelhia de Espi-
nho do Partido Comunista Portugués (PCP)
deu nota de que a presidente da Assembleia
Municipal, Filomena Maia Gomes, eleita pelo
Partido Socialista (PS), informou os respeti-
vos vogais, por e-mail e no final do dia 21, do
cancelamento da sessdo dedicada ao 25 de
Abril, prevista para sdbado passado.

‘A Assembleia Municipal deve comemorar
condignamente a data que lhe deu origem,
substancia e método de trabalho: foi o 25 de
Abril que nos trouxe a Democracia e o Poder
Local”.

“Os problemas de seguranca levantados pela
Covid-19 a realizagdo desta sessdo seriam con-
tornaveis com as medidas de todos conheci-
das, a exemplo de outras assembleias, da proé-
pria Assembleia da Republica e da vida diaria
dos portugueses’, deu ainda nota a Concelhia
do PCP. “Por ultimo, o mais grave: a falta de
didlogo da presidente da Assembleia Munici-
pal com todas as forcas nela representadas,
tomando assim uma decisdo unilateral, anti-
democratica e sem tempo util de corre¢do.”
Entretanto, a Concelhia do PCP assinalou
simbolicamente a efeméride do 25 de Abril
junto ao monumento localizado na rotunda
da Rua 33 e da Avenida 32.
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Centro Comunitario da Ponte

de Anta “continua a fazer o seu
trabalho e nunca abandonamos
a comunidade”

O Centro Comunitario da Ponte de Anta tem entregue produtos alimentares
a sua comunidade mais necessitada

MANUEL PROENCA

O CENTRO COMUNITARIO da
Ponte de Anta (CCPA) tem estado
em atividade em pleno periodo de
pandemia, no seu apoio didrio a
comunidade daquela localidade,
embora com a presenca fisica dos
seus recursos humanos reduzida,
ao minimo, e com os técnicos em
regime de teletrabalho.

“Sinalizamos 11 pessoas de sete
agregados familiares que neces-
sitavam de ajuda e, por isso, esta-
mos a fornecer-lhes alimentacao.
Em alguns dos casos temos de nos
deslocar as suas residéncias para
entregar os alimentos, mas nou-
tros casos, as pessoas vém cé bus-
car”, contou-nos o responsavel pelo
CCPA, Lino Rodrigues, dando este
como um dos muitos exemplos da
atividade que tem vindo a ser de-
senvolvida por aquela instituicdo
ligada a Cerciespinho e da qual é
presidente da diregdo.

“Recebemos alimentos do Banco
Alimentar e temo-los distribuido
pelas pessoas que estdo sinaliza-
das. E, por isso, alguém que neces-
site desta ajuda, ter4, em primeiro
lugar, de se dirigir a um técnico do
Servico Social da sua area de resi-
déncia’, explicou Lino Rodrigues
revelando que “algumas pessoas,
que souberam desta nossa acgao,
quiseram oferecer bens alimen-
tares. Uma senhora, por exemplo,

CCPA emprestou nove
computadores portateis
a familias para que as
criancas pudessem
participar nas aulas da
escola.

ofereceu produtos alimentares no
valor de 150 euros! E o minimer-
cado onde os fui levantar, sensi-
bilizado, também acabou por nos
oferecer leite e iogurtes para os
entregarmos as criancas mais ne-
cessitadas’, contou o responsavel
do CCPA emocionado.

Lino Rodrigues diz, ainda, que a
instituicdo que dirige “tem servi-
do de intermedidria entre a escola
e os residentes desta comunidade.
Quando se iniciaram as aulas, a es-
cola teve dificuldade em contactar
com algumas criancas e nés fomos
a casa deles para restabelecer este
contacto. Além disso, temos distri-
buido vérias sebentas pela comu-
nidade sénior” para que os idosos
estejam ativos.

O responsavel pelo CCPA, no senti-
do de prestar apoio aos alunos que
nao tém condi¢des financeiras para
compra de material informatico
para o ensino a distancia, empres-
tou “nove computadores portateis
que eram utilizados na sala de
apoio ao estudo do CCPA’ que irdo
ajudar alguns agregados familia-
res. Mas tem esta instituicado feito,
também, a impressdo de documen-
tos para os alunos do Bairro da
Ponte de Anta.

Para Lino Rodrigues, o CCPA “conti-
nua a fazer o seu trabalho e nunca
abandonamos a comunidade, o que
era o mais importante”, concluiu. «

Uma senhora,

por exemplo,
ofereceu produtos
alimentares

no valor de

150 euros! E o
minimercado onde
os fui levantar,
sensibilizado,
também acabou
por nos oferecer
leite e iogurtes”.

Sinalizamos

11 pessoas de
sete agregados
familiares que
necessitavam
de ajuda e, por
iSSO, estamos
a fornecer-lhes
alimentacéo”.

Lino Rodrigues,
CC Ponte de Anta

Junta de Silvalde
compra viatura
para apoiar a
populacao

A JUNTA DE FREGUESIA de Silvalde é a
mais recente parceira da rede solidaria da Pa-
réquia de Espinho, fazendo a ligagdo com as
necessidades dos silvaldenses. Desta forma,
aquela junta de freguesia poderé transportar
e entregar refeicoes, deslocar-se aos correios
e entregar medicamentos aos residentes que
destes servigos necessitem.

A Junta de Silvalde j4 langou, entretanto, uma
campanha de angariagdo de voluntarios, que
irdo colaborar nas diversas a¢es que estdo
em curso.

Por fim, a Junta ird comprar produtos horti-
colas aos agricultores silvaldenses a precos
mais vantajosos, de forma a escoar a produ-
cdo e minimizar os prejuizos. Esses produtos
serdo, posteriormente, distribuidos pela po-
pulagdo mais necessitada e alguns entregues
arede solidaria da Paréquia de Espinho. // MP

PARAMOS

Juntaira
desinfetar
espa% s publicos
erea
atendlmento
presencial

A JUNTA DE FREGUESIA de Paramos adqui-
riu uma quantidade de material e de produto
desinfetante para proceder a desinfecdo de to-
dos os espagos publicos e comerciais frequen-
tados pela populacio. Serdo os funcionarios da-
quela Junta que irdo realizar os trabalhos que
terdo inicio na préxima semana.

Aquela Junta de Freguesia adquiriu fatos de
protecdo, sulfatadores e produto desinfetante.
Na préoxima segunda-feira deverd reabrir o
atendimento ao publico na sede da autarquia
paramense. Para isso, tém sido realizadas varias
obras de forma a que estejam criadas todas as
condi¢bes de seguranca para o atendimento
presencial, de forma isolada. // MP
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E do nosso mar

—Q Opinido verdadeiramente publica

Ha quem goste de
homenagear a figura
materna neste dia
especifico, mas ha
também quem nio
precise desse dia para tal.
O importante “é relembra-
la todos os dias desde

0 nascimento dos seus
filhos” e compreender

o seu papel como “pilar
responsavel” que “é
sinénimo de conforto e
protecdo.” Para muitos,
pensar numa maée “é ter
sempre a certeza que
vamos ter alguém que nos
ajude e aconteca o que
acontecer nunca nos vai
deixar de amar.”

Maio assinala o dia da mae
e este ano celebra-se no
proximo domingo, dia trés.

Qual é aimportincia
do papel de uma mae
aolongo da vida?

Considera importante
haver um dia especifico
para celebrar odiada
mae? Porqué?

.

“Mae é aquela pessoa com q

IKa harine Butler Hathaw
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4 ‘ Margarida Couto,
b Nogueira da
Regedoura

O papel de uma méae ao longo
davida é deveras muito importante,
pois sdo sempre 0 N0sso colo, 0 Nos-
so porto de abrigo. Ainda hoje sinto
imensas saudades da minha. Tinha-
mos uma relacdo muito cumplice e
desde sempre foi uma grande ami-
ga e conselheira. Companheira nos
bons e maus momentos. A pessoa
que mais nos ama. 2z -~ Na minha hu-
milde opinido acho que n&o. Acho
que todos os dias sdo dias da méae
ou do pai. Acho que na sociedade
atual é mais uma maneira de co-
mércio. E a celebrar esse dia penso
que, pela légica, deveria ser sempre
o dia oito de dezembro que é o dia
da Imaculada Conceicdo, ja que é
um dia fixo, e ndo no primeiro do-
mingo de maio.

Catarina Matos,
Espinho
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E um papel importante tanto para
criancgas como para adultos. Mae éa
pessoa que apoia e ajuda quando é
preciso. Sim acho importante o pa-
pel de mae, pois méae é quem nos cria
e educado até ao fim de vida. z -~ Na
minha opinido, dia da mée é todos
os dias. N&o é preciso existir um dia
especifico para celebrar o dia da mae.
Mas por outro lado, concordo ter um
dia marcante para a mae, a mae me-
rece ser lembrada, merece saber que
existe um dia em que as atengoes
caiem sobre ela, o que é bom para
ela.

i
uem contamos
para as coisas que importam acima de tudo.”

Samuel Batista,
Grijo

Para mim, o papel de uma mée
ao longo da vida é ter sempre a cer-
teza que vamos ter alguém que nos
ajude e aconteca o0 que acontecer
nunca nos vai deixar de amar. E sa-
ber que vamos ter alguém que nao
se vai importar de pér a sua prépria
vida de lado e ajudar-nos primeiro. E
saber que vamos ter alguém que nos
vai acompanhar em tudo na nossa
vida, tanto pessoal como profissional.

N&o! Na minha opinifo, ndo é ne-
cessario haver um dia em especifico
para celebrar o dia da mée, pois todos
os dias estamos com as nossas maes
e aqueles que ndo o conseguem fazer
lembram-se e pensam nelas todos
os dias. Visto isto, acho que ndo ha
necessidade de um dia em especifico
pois para mim dia da m&e é todos os
dias. E para quem néo acha o mesmo
que eu e ndo o «festeja» todos os dias
pode aproveitar e dar um carinho es-
pecial a sua mae quando achar que o
deve fazer.

) | Tiago Tavares,
£ Mozelos

O papel de uma mée ao longo da
vida é sempre importante. Acredito
que a mée tem sempre uma ligacdo
forte com os filhos e que esta liga-
¢do comeca ainda durante a gravi-
dez. Por isso, o papel de uma méae
é ser o pilar responsavel pelo de-
senvolvimento do filho ao longo de
toda a sua vida. Ela é sinénimo de
conforto e protecio.

I
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Para mim o dia da méae é todos os
dias! Mesmo que ndo existisse um
dia especifico para a homenagear,
seria sempre grato por tudo o que
fez e faz por mim.

Inés Barros,
Grij6

O papel de uma mae ao longo da
vida de uma pessoa é de extrema
importancia, pois desde o primeiro
dia de vida dos seus filhos, estas
fazem os possiveis e impossiveis,
mesmo que isso implique uma noi-
te sem dormir, para que nunca lhes
falte nada, desde educagdo ou até
mesmo um ombro amigo ou uma
palavra reconfortante e que por
muitas asneiras que facam nunca
os vao abandonar ou deixar de sen-
tir o amor incondicional que tém
pelos seus filhos.

Nao, muito francamente nao
considero importante que haja um
dia especifico para se celebrar o dia
da m&e porque o dia das “mé&es” sdo
todos os dias e ndo quando alguém
se lembra e diz “a partir de hoje vai
celebrar-se os dias das mées”. Elas
ndo sdo “maes” um dia em especi-
fico em cada ano, mas sim todos os
dias desde o dia do nascimento dos
seus filhos.

opiniao
Manuel Sancebas

Ainda é
Um choro

0 crianca tens mée

E tu homem também

Eu, ainda jovem,

Deixei de ter essa alegria.

Ouvir idosos dizer

Fui ver minha velhinha
Entristeco

Porque ir ao Céu

Nao posso ver a minha

Mas sei onde esta sepultada
Nunca Ihe faltou poesia

A expressdo da saudade maresia
Fico com a alma em formigueiro
Porque ougo a voz que a Santa tinha
Dizendo:

Ainda é a do meu canteiro!...

CORREIO DO LEITOR

A vida continua...

A época balnear sera afetada pela
pandemia? Creio que sim, mas a
Covid-19 também tera de ser com-
batida sem ser s6 na Saude... E
preciso encontrar condicoes para as
dificuldades.

E o regresso do comércio a atividade?
Sem desvalorizar a Salde, é preciso
NAo esquecer a economia.

Rosa Alves - Espinho

Expectativa

E habitual verificarem-se enormes fi-
las de carros descendo a Rua 19 em
direcdo a zona das esplanadas e da
praia e em sentido inverso no regres-
S0 a casa... Eral Mas agora estou na
expectativa do que ira acontecer nos
proximos tempos, pois a Covid-19
ainda persiste.

Sera que Espinho tera um verdo cheio
de gente? Néo parece, a exemplo do
que se viu na Pascoa.

Ana Pereira - Espinho

Escreva-nos!
A sua opiniao importa.

Indique nome e morada, bem como 0
seu contato, e envie os seus comenta-
rios ou sugestoes para:
redacao@defesadeespinho.pt

0 DE reserva-se o direito de selecionar e even-
tualmente reduzir os textos.



opiniao
Manuela Aguiar e Ex-secretéria de Estado e Ex-vereadora

Todos
mascarados

1 - O Presidente da Assembleia da Repu-
blica, para além de algumas declaragdes
“politicamente incorretas” (em prejuizo
das comemoragoes do 25 de Abril, que
deveriam ter sido consensuais), foi mais
longe ainda no campo do “cientificamente
incorreto”, com a sua indignada rejeicao
do uso de mascaras. Tal como Graca Frei-
tas, ainda ndo percebeu que o sucesso do
“desconfinamento” em seguranga, ou com
mais segurancga, vai depender da insubs-
tituivel arma defensiva que é a mascara,
cujo uso devera ser obrigatério no espago
publico, e, aconselhado, igualmente, nas
visitas a familiares e amigos. Eu fa-lo-ei,
voluntariamente, consciente de que, com
uma simples mascara protejo os outros.
Deles espero reciprocidade.

E a hora de ouvir uma voz que se le-
vantou acima do ruido das banalida-
des, a do Cardeal Tolentino Mendon-
ca: “Que os velhos se tenham tornado
uma abandonada periferia —e os con-
dicionamentos da pandemia podem
ainda dramaticamente acentud-la —
diz muito da crise interior que mina
0 nosso tempo.”

Sobre a Covid-19, crescem duvidas e pa-
vores, e as nossas raras certezas remon-
tam, por sinal, aos primoérdios da pande-

ESPINHO

POR DENTRO.

mia. A primeira é de que se trata de um
virus altamente contagioso, e, na esmaga-
dora maioria de casos, escondido, como
camaledo, numa auséncia de sintomas ou
na mansidao de sintomas ligeiros e enga-
nadores. Outra certeza é a de que a taxa
de contdgio desce, substancialmente,
com o uso de mascaras. A invisibilidade
do virus tem de se atacar, usando-as, rea-
lizando rastreios macicos, isolando os po-
sitivos, que os testes detetam. Nao basta a
desinfegdo das maos e o afastamento dos
nossos semelhantes (um metro ou dois, ou
mais — ai ja se penetra no terreno da incer-
teza). Por vezes, temos de nos aproximar
dos outros, ao menos para pagar uma
compra, ou quando nos cruzamos num
passeio estreito, e ndo é o ato de lavar as
maos, que nos livra (ou livra os nossos in-
terlocutores) das goticulas potencialmente
infetantes de um subito espirro ou tossi-
dela... A experiéncia dos paises que sem-
pre praticaram o confinamento seletivo ou
melhor concretizaram o “desconfinamen-
to” global esta ai, em diversos continen-
tes, para o provar. Negando as evidéncias,
Graca Freitas caiu em descrédito, qualquer
que tenha sido a razdo da sua luta longa e
quixotesca contra as mascaras (mera ten-
tativa de encobrir impreparagao, e falta
de equipamento protetor nos hospitais?).
O Primeiro-ministro tem dado mostras de
estar ciente de que nao pode avancgar para
o “desconfinamento”, sem, previamente,
assegurar a abundancia, no mercado, de
material protetor. Enquanto aguardamos a
sua decisdo, aqui deixo um apelo: na rua,
todos mascarados!

2 - Ao “estado de emergéncia” deve su-
ceder o “estado de calamidade”. Muda o
nome, fica praticamente intacto o poder
discricionario do executivo, apenas bali-
zado, teoricamente, pela Constituicao. Ao

que consta, finda esta inédita ordalia do
emparedamento, seguir-se-4 uma aber-
tura gradual, privilegiando setores de ati-
vidade, e, eventualmente, grupos etarios,
cidades, regides - segundo o critério do
Governo. Para ja, o debate publico tem-se
centrado, sobretudo, na necessidade de
isolamento, até que seja operacionalizada
uma vacina (I para 2021 ou 2022...) ndo
de todos os “grupos de risco”, mas ape-
nas dos maiores de 70 anos, muitos deles
gozando de boa salde, como o Presidente
Marcelo. Esta encontrada uma nova “pes-
te grisalha”! Esquecidos andam, no de-
bate, os diversos grupos de comprovado
risco — diabéticos, (mais de um milhdo),
cancerosos, doentes renais, pulmonares,
cardiacos...( que deverdo tomar, eles pro-
prios, tal como os seniores, as devidas
cautelas).

E inegdvel que muitos idosos sofrem
de patologias graves, e, é por isso e
ndo pela idade cronoldégica, que esta-
réio em situacées de risco, altamente
agravado no caso dos residentes em
lares, legais ou clandestinos. Deles
ninguém cuidou atempadamente!

Nos anos da troika e do Governo de Pas-
sos Coelho, em cujo partido surgiu a de-
signagédo de “peste grisalha”, estava, su-
postamente, em causa a sustentabilidade
do sistema de pensdes. E, por isso, sobre
os reformados foi langcado um aberrante
imposto etario, denominado “contribuicdo
extraordinaria de solidariedade”. Era in-
constitucional, mas foi validado pelo Tribu-
nal Constitucional, com alguns honrosos
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votos contra. Agora, para garantir a sus-
tentabilidade do sistema de saude, (de-
bilitado por cortes insensatos), emerge a
tentagéo de sacrificar os mesmos, os mais
velhos, que, nos termos da declaragao do
estado de emergéncia, se viram sujeitos,
tal como os cidaddo de outros grupos de
risco, a um “dever especial de confina-
mento”. No futuro, se o Governo mantiver
esse dever de confinamento, estard, de
facto, a condena-los a prisdo domiciliaria,
atentando contra Liberdades e Direitos
Fundamentais. Manuel Alegre, de imedia-
to, levantou a voz para protestar. Ndo ha
limite de idade para defender a Liberdade!

3 - Tracar a fronteira etéaria do declinio fisi-
co e mental é coisa impossivel. Ndo exis-
te categoria mais heterogénea. E inegavel
que muitos idosos sofrem de patologias
graves, e, é por isso e ndo pela idade cro-
nolégica, que estardo em situagdes de
risco, altamente agravado no caso dos
residentes em lares, legais ou clandes-
tinos. Deles ninguém cuidou atempada-
mente! Aqui, como na Europa, de norte a
sul, constituiram grosso das fatalidades da
Covid-19. Bom sera que os nossos politi-
cos atentem na vergonhosa realidade de
tais estatisticas. E que encontrem, tam-
bém, explicacdo para o facto do enorme
acréscimo de mortes (mais 3000) ocorri-
das no pais, nestes dois ultimos meses,
em comparagdo com o mesmo periodo do
ano passado, e atribuidas a outras causas,
que nao a pandemia. Talvez o medo de re-
correr a um hospital, o medo de sair de
casa... Medo, solidao, desesperanca viti-
maram mais velhos do que o coronavirus!
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Contacte geral@defesadeespinho.pt / 227341525 Saiba mais www.defesadeespinho.pt/assinatura

FICHA DE ASSINATURA

Preencha a minuta e envie para Apartado 39 - 4500-853 Espinho ou, se preferir, envie por email para geral@defesadeespinho.pt

DATADENASCIMENTO | | | | | | | | |

NOME
MORADA CODIGOPOSTAL | | | | | - | | | | LOCALIDADE
TELEFONE | | | | | | | | | | TELEMOVEL| | | | | | | | | | NF(NeContribuinte) | | | | | | | | | | EMAL®
ASSINATURA: (O Nacional»30€ (O Europa»>80€ (O Forada Europa>90€

METODO DE PAGAMENTO: (O TRANSFERENCIA BANCARIA - IBAN: PT50 0079 0000 07405836 10169 (Banco EuroBic) () CHEQUE

(O No ambito do Regulamento Geral de Protecdo de Dados, declaro concordar com arecolha e o registo dos meus dados pessoais pelo jornal Defesa de Espinho, em cumprimento da sua politica
de privacidade. Para mais informacdes consultar www.defesadeespinho.pt/assinatura



12 - Defesa de Espinho - 30 de abril de 2020

45 00 Reg ido 4@ A atualidade na regido

S. FELIX DA MARINHA, NOGUEIRA DA REGEDOURA E

Juntas vizinhas procuram
responder a crise

S. Félix da Marinha, Nogueira da
Regedoura e Grij6 e Sermonde, ajus-
tam-se as contingéncias resultan-
tes da pandemia da Covid-19. Os au-
tarcas Carlos Pinto, Rui Alves Rios
e César Rodrigues tém redobrado
a atencdo e a disponibilidade que o
atual quadro social requer, com ou
sem obras estruturantes e com ou

sem agenda de eventos.

LUCIO ALBERTO

“O TRABALHO prossegue na Jun-
ta de S. Félix da Marinha com a
realizacdo de obras consideradas
estruturantes para a freguesia’,
revelou o autarca Carlos Pinto ao
Jornal Defesa de Espinho.

Sem descurar o apoio social aos
idosos e carenciados de S. Félix da
Marinha e o contributo a agdes de
voluntariado de diversos quadran-
tes da comunidade, neste ciclo de
Covid-19, a autarquia desenvolve,
no entanto, atividades que esta-
vam programadas para o desenvol-
vimento local.

Carlos Pinto deu como exemplo as
intervencdes de requalificacdo da
Rua da Igreja Velha e artérias peri-
féricas e da Rua Oliva Teles, anun-
ciando a valorizacdo e o dimen-
sionamento de outras referéncias
geograficas e comunitarias de S.
Félix da Marinha, designadamente
na zona de Matosinhos e no Lugar
de Espinho.

“Ser autarca é nunca estar satis-
feito com a obra realizada’, ja dera
nota o presidente da Junta de
Freguesia de S. Félix da Marinha
noutra conjuntura. “Mas com con-
viccdo, pugnar por ter mais, para
ajudar a populacédo a viver melhor”,
atendendo até ao atual quadro da
Covid-19 que afeta a qualidade de

vida das pessoas.

Rui Alves Rios revelou ao Jornal
Defesa de Espinho que a Festa da
Senhora da Hora deste ano, em No-
gueira da Regedoura, foi cancelada
face ao quadro atual e a breve/mé-
dio prazo gerado pela pandemia do
coronavirus.

O presidente da Junta de Nogueira
da Regedoura aproveitou o ensejo
para destacar as acdes de volun-
tariado que decorrem e se inten-
sificam na freguesia, e a atividade
da autarquia nesta vertente social
e humanitéria, como apoio domi-
cilidrio a quem por idade, doenca,
ou debilidades e caréncias de outra
natureza, precisa de ajuda no abas-
tecimento de alimentos e medica-
mentos.

Em Grijé e Sermonde foram cance-
lados os eventos de caréater religio-
so e dois eventos que a Junta tinha
atempadamente delineado, mas a
efeméride do 25 de Abril foi parcial
e simbolicamente assinalada.

O autarca César Rodrigues disse
ao Jornal Defesa de Espinho que
na primeira semana da aplicacdo
do Estado de Emergéncia foram
necessariamente ultimadas inter-
vencdes estruturantes em Grij6 e
em Sermonde.

“Mudamos o servico de atendimen-
to para o espaco do antigo Outlet,
ao lado dos testes que decorrem

Obras prosseguem aqui e ali,
na freguesia gaiense de S. Félix
da Marinha, como documenta a

imagem da Rua Igreja Velha

no ambito da Covid-19", registou
o presidente da Junta. “E junto ao
servico de atendimento também
temos salas de formacdo disponi-
veis para os residentes em Grij6 e
Sermonde.”

Entretanto, na conjuntura da Co-
vid-19, César Rodrigues deu nota de
que “varios grupos de voluntarios
apoiam fregueses mais idosos re-
tidos em casa, seja em Grij6é ou em
Sermonde, com distribuig¢do de ali-
mentos e medicamentos.

Nota de realce ainda para producdo
e distribuicdo gratuita de mascaras
sociais, confecionadas pelas alunas
voluntarias da “Universidade dos
Avo6s’, destinadas a comunidade sé-
nior de Grij6 e Sermonde.

“Juntos somos mais fortes e conti-
nuaremos a trabalhar em respos-
tas sociais adequadas a esta nova
e dificil realidade”, com agradeci-
mento da autarquia as voluntarias
Rosa Maria Barros, Maria Laurinda
Carvalho, Lucinda Pinto, Concei-
¢do Rebelo, Clara Pinto e Matilde
Gomes. »

dao

-|- Rosa Domingos do Lago Alves
de Oliveira Silva, Pais / acrapECiMENTO

Seu marido, filhos, genros,
netos e restante familia vém
agradecer, muito sensibiliza-
da e reconhecidamente, a
todos quantos tém manifes-
tado pesar.

Espinho, 30 de abril de 2020

Francisco Joaquim Reis da Silva Pais

Ana Cristina Cancela Oliveira Silva Pais Andrade
Maria Joao Cancela Oliveira Silva Pais Trindade
Carla Renata Cancela Oliveira Silva Pais Mota
Francisco Emanuel Cancela Oliveira Silva Pais

Agéncia uneréria Luis Alves - Rua 18, n.o 954 — Espinho Tim: 917 263 249 / 914 249 496

Antonio Gomes Moreira
AGRADECIMENTO

Sua esposa, filhos, noras,
netos, bisnetos e restante
familia vém agradecer, muito
sensibilizada e reconhecida-
mente, a todos quantos tém
manifestado pesar.

Espinho, 30 de abril de 2020

Felisbela de Fatima Correia Moreira
Carlos Adriano Correia Moreira

Ligia Maria de Fatima Correia Moreira
Anténio José Correia Moreira

Agéncia Funeraria Luis Alves - Rua 18, n.o 954 — Espinho Tim: 917 263 249 / 914 249 496

Libania de Jesus Fonseca Patela
AGRADECIMENTO

[Espinho (Rio Largo)]

Seu marido, filho e restante
familia vém agradecer, muito
sensibilizada e reconhecida-
mente, a todos quantos se
tém associado a sua dor.

Espinho, 30 de abril de 2020

Carlos da Costa Patela
# Armindo de Jesus

YA,

Yo

VA< | ~
Agéncia Funeraria Luis Alves - Rua 18, n.o 954 — Espinho Tim: 917 263 249 / 914 249 496

-|- Maria José Rodrigues Duarte
AGRADECIMENTO

[Espinho (Rua 16, n.° 1323)]

Seus filhos, noras, netos, bis-
netos e restante familia vém
agradecer, muito sensibilizada
e reconhecidamente, a todos
quantos se tém associado a
sua dor.

Espinho, 30 de abril de 2020

Antonio Manuel Rodrigues Nogueira
José Manuel Rodrigues Nogueira
Joaquim Domingos Rodrigues Nogueira
Joao Paulo Rodrigues Nogueira

Agéncia Funerdria Luis Alves - Rua 18, n.o 954 — Espinho Tim: 917 263 249 / 914 249 496
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pessoas & negocios

————(%) Atualidade

econdmica do
concelho.

As lojas do chamado comércio tradicional
poderdo reabrir ja na proxima segunda-
feira, 4 de maio. Empresarios de Espinho
aguardam pela publicagéo das regras,
prevista para amanha.

COM O OBJETIVO de movimentar novamen-
te a economia do pais, o governo ja tornou pu-
blico que ira privilegiar a reabertura do comér-
cio local. Prevé-se, por isso, que, na sequéncia
do levantamento do estado de emergéncia, seja
possivel ver os estabelecimentos comerciais em
atividade ja a partir da préxima segunda-feira,
dia 4 de maio.

Os lojistas de Espinho aguardam com expecta-
tiva esta possibilidade e, em alguns casos, ja an-
teciparam acoes nesse sentido. E o caso de Fer-
nanda Castro, responsavel por uma das mais
importantes perfumarias do centro da cidade,
que assegura ter “tudo preparado’ para abrir
novamente ao publico. “Ja desinfetdmos todo o
€spago e vamos respeitar, ndo apenas a questao
do distanciamento das pessoas, mas também
para a necessidade do uso obrigatério de mas-
cara, tanto por funcionérios, como por clientes”,
conta-nos a gestora da Perfumaria Lélia.
Apesar da disponibilidade para uma reabertura
imediata, os comerciantes ainda tém duvidas
sobre as iniciativas que vao ser obrigados a to-
mar para que tal aconteca. Anténio Almeida,
dono da loja multimarca de roupa infantil, “Los
Guapos’, afirma, por exemplo, que ainda ndo re-
cebeu “‘qualquer tipo de informacao acerca das
medidas que devem ser adotadas” para a reaber-
tura da sua loja. Por enquanto, tanto Fernanda
Castro, como Anténio Almeida, asseguram ter
os seus funcionarios em regime de lay-off sim-
plicado desde o fecho temporario das suas lojas,
medida que vdo manter até que se concretize a
autorizacdo para a reabertura dos negécios.
Ainda sem certezas de nada, os empresarios vao
ter mesmo que aguardar pelas informacoes que
o Governo deverd divulgar amanhg, 30 de abril,
na comunicagao que vai decretar o fim do esta-
do de emergéncia e a transicdo para o estado de
calamidade. // Telma Pinto

Sal6es prontos para reabrir,
mas com novas regras

Os sal6es de cabeleireiro
sao um dos setores que
foram mais afetados com
a chegada do Covid-19.
Obrigados a fechar portas
ainda no més de margo, os
profissionais da atividade
esperam agora luz verde
para voltar a trabalhar.

Os cabeleireiros estdo prontos para
voltar ao ativo e reabrir os salGes
que estdo fechados desde margo.
No entanto, este regresso ndo sera
como antes e ja ha algumas regras
béasicas que todos tém que cumprir
para manter a seguranga, tanto do
funcionario como do cliente.

Celeste Caprichoso, cabeleireira ha
50 anos, com um saldo em Espinho,
mostra-se “preocupada’ com toda a
situagdo, pois ‘os cabeleireiros sdo
profissionais de muito risco e tém
que haver regras muito restritas
para que tudo corra bem e nao dei-
tar a perder todo o sacrificio que
fizemos até aqui.” Quando voltar
ao trabalho, prepara-se para usar
luvas, méascara e viseira. No que diz
respeito ao vestuario, este “vai ser
descartavel, assim como tudo o que
for possivel” A par disso, utilizar
“desinfetante é importante e vamos
té-lo a porta da entrada, juntamente
com um comunicado que vou afixar,
pois as pessoas ndo vao poder entrar
sem mascara. S6 vamos funcionar
por marcacao e, desta forma, as pes-
soas ndo vao poder esperar dentro
do saldo.”

Também Fatima Zenha, Aurora Nu-
nes e Isaura Zenha, trés irmas com
um saldo de cabeleireiro em Guetim,
mostram-se conscientes de que “vao
ter que existir muitos cuidados, seja
connosco profissionais, seja com os

clientes.” Conscientes de que vao ser
tempos novos e dificeis, confiden-
ciam: “vamos ter que ter todos os cui-
dados possiveis, as pessoas nio vao
poder estar dentro do saldo como
estavam antes. Vai ter que ser feito
um esforco para usar mascara, visei-
ra, alcool e tudo o que nos ajudar a
trabalhar em seguranca.”

Adelina Silva, com 48 anos de profis-
sdo, confessa que ‘os cuidados neces-
sarios nos ja os tivemos em dois dias
que ainda trabalhamos em marco.
Nés vestimos a cliente com uma bata
lavavel. Lavdvamos as toalhas, tanto
a do pescogo como a de limpar a ca-
beca, varias vezes seguidas, foram
maquinas de roupa sem parar.” A par
destes cuidados, houve outros como
“esterilizar tudo o que fosse possivel
e alcool sempre na porta de entrada.
Esses dias deram muito trabalho. E
esses cuidados que nés tivemos em
marco vao ser multiplicados quando
voltarmos a abrir a porta.”
Preparadas com tudo o que é ne-
cessario para dar inicio a atividade,

AGENCIAFUNERARIA
LUTIS

ALVES

and

ESTAMOS NA RUA 18 N°. 954 — ESPINHO | 914 249 496 - 917 263 249

Segundo a
Associacao
Portuguesa

de Barbearias,
Cabeleireiros

e Institutos de
Beleza, existem
mais de 38

mil saloes de
cabeleireiro e
institutos de beleza,
que empregam
mais de 50 mil
pessoas.
(dados de 2018)

as profissionais mostram-se tristes Um

com o impacto provocado no ne- cabeleireiro
gocio. “Este fecho foi muito mau. € um servigco
Afetou-me muito o negécio. Nao s6  publico da

a mim, mas também a maioria dos sociedade
cabeleireiros’, conta Celeste Capri- que faz
choso que viu “‘com agrado a possibi-  muita falta.

lidade de reabrir”.
Apesar de ter sido debatida a possi-

A verdade é
que ajuda na

bﬂidac!e c.le haver apgiog aoramo dos autoestima
cabeleujelros, as pro ; ss1olnals sabem das pessoas,
guﬁ1 o} ‘anc.)lrtante é vo tar ao tra: a estarem
alho. "Aquilo que nds queremos & consigo
reabrir porque temos que trabalhar.
- - ~ mesmas,
Fala-se muito em apoios, mas nao
; ) para se
temos garantias de nada. Estavamos apresentarem
esperangadas para reabrir dia 2, de- el?n blico
pois falou-se no dia 4 de maio, mas tpu !
a verdade é que ainda ndo ha con- ea f? ”93
firmacdo de nada’, lamenta Isaura PO |s§oe”s
Zenha e da qual Adelina Silva parti- que tem.
lha a mesma opinido: “Fala-se muito ~ Celeste
de ajudas, mas a mim ainda ndo me  Caprichoso

chegou um tostdo. O importante é os
saldes reabrirem.” // LV o
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defesa-ataque

40 Protagonistas, histdrias e competicdes do desporto espinhense

A minha estreia como sénior foi no SC Braga, num
jogo com o FC Porto no antigo Estadio 1.° de Maio.
Tinha 18 anos, o treinador do FC Porto era o Pedroto
e empatamos (1-1).”

“Eu sou do Espinho,
sempre. Nao ha

hipotese!”

ENTREVISTA.

Com 70 anos de idade, filho de uma antiga gléria do futebol portugués
dos anos 50 e antigo treinador dos tigres, Quaresma, natural de Elvas,
gue teve um percurso no futebol pelo pais, com muitas subidas de
divisdo, dedicou-se, além do futebol, a sua profissdo como professor

de Educacao Fisica na Escola Dr. Manuel Laranjeira e no antigo Liceu,
tendo-se aposentado em 2011. Hoje, dedica grande parte do seu tempo a
Escola de Futebol ‘Os Baixinhos' Viu sempre e continua a viver a vida

com boa-disposicao.

MANUEL PROENGCA

Como surgiu o futebol na sua vida?

Comecei a jogar futebol nas camadas de for-
macdo quando tinha seis anos.

Na década de 50 ndo havia competi¢ées. O
meu pai fundou a formagdo nos clubes por
onde passou. No Belenenses ele foi o responsa-
vel pela formacdo na década de 50 e foi nessa
altura que comecei a dar os meus primeiros
‘passos’ no futebol, no Restelo. Depois fui para
Faro, com o meu pai.

O meu primeiro clube, em competicdo, foi o
Varzim, nos principiantes, atualmente inicia-
dos. No ano seguinte fui, para o Beira Mar e,
posteriormente, para a Académica Coimbra.
Como sénior acabei por percorrer o pais. Mas
nunca deixei de estudar e de fazer o meu per-
curso escolar porque nunca quis pér de parte
aquilo que considerava que seria o meu futuro.
Por acaso tive sorte, porque em quase todas as
equipas em que estive subimos de divisao, in-
cluindo o SC Espinho.

O meu primeiro titulo nacional foi no Farense,
com a subida a 1.2 Divisdo, em 1969/70 e fomos
campedes nacionais da 2.2 Divisdo. Mas a mi-
nha estreia como sénior foi no SC Braga, num
jogo com o FC Porto no antigo Estadio 1.0 de
Maio. Tinha 18 anos, o treinador do FC Porto
era o Pedroto e empatamos (1-1).

Mais tarde, o meu pai regressou ao Barreiro,
sua terra natal e onde tinhamos casa. Foi ai
gue comecei a estudar mais a sério. Andava no
antigo Instituto Nacional de Educagéo Fisica
(INEF), em Lisboa.

Depois, o meu pai veio para o SC Espinho e
vim fazer a admiss@o ao Instituto Industrial
no Porto. Preferi ficar em Lisboa e no INEE. Jo-
gava no Cova da Piedade e treindvamos a noite.
Também subimos a 2.2 Divis&o.

Sé depois disso vim para Espinho e acabei o
meu curso de Educacdo Fisica no Porto.

Em 1975 foi 0 meu inicio na carreira de profes-

sor, no Liceu Nacional de Espinho, atualmente
Escola Dr. Manuel Laranjeira, onde estive cerca
de 40 anos até me reformar, em 2011. Mas con-
tinuei a jogar. E fui treinador em vérios clubes,
sempre com subidas de divisdo.

No futebol comecei a jogar como avancado
(formacdo) mas acabei a jogar como médio
(seniores). Por isso, a minha histéria de vida
sempre esteve ligada ao desporto (futebol) e ao
ensino (escola).

Qual era a grande diferenca entre o Artur
Jorge Quaresma pai e o filho?

No futebol, o0 meu pai foi muito melhor. Foi
campedo nacional, foi da selecio de Portugal...
Apesar disso, ele trabalhava. Tinha uma loja de
eletricidade. Foi ele que montou os telefones
do Salazar!

Como se sabe, o Belenenses tinha uma ligacdo
muito grande com o antigo regime. E o meu
pai e dois colegas, num jogo internacional, ndo
levantaram o brago, como se fazia quando to-
cava o Hino Nacional! Os trés foram chamados
a policia politica (PIDE). Nesse jogo Portugal
ganhou a Espanha. Mas o meu pai acabou por
se safar! Apesar de ndo gostar daquilo que se
passava, nunca foi politico. Mas tinha o incon-
veniente de morar no Barreiro que era tido
como uma terra dos comunistas. Os colegas
dele estiveram presos durante 15 dias.
Recorda-se de ver o seu pai a jogar?

Nunca vi o meu pai a jogar. Mas falava-se mui-
to dele e eu li muito sobre a sua vida no futebol.
Era um jogador de elite. Aquela foi a melhor
equipa que o Belenenses teve. Foi campedo
nacional na terra onde eu nasci, em Elvas. Pas-
sado quatro anos o meu pai deixou de jogar e
foi para o Elvas.

Aprendeu, certamente, algumas coisas com o
seu pai...

O meu pai era uma pessoa educada, apesar de
ndo ter formacdo académica. Mas, perante a
vida, ele sempre teve uma postura que consti-
tuiu um exemplo. Era-o, ndo s6 no seu trabalho

desportivo, como em termos humanos. Foi al-
guém de nivel.

Recorda-se da passagem do seu pai pelo SC
Espinho?

Nessa altura eu ndo estava ca. Estava em
Coimbra. Ganharam a Taca Ribeiro dos Reis.
Foi uma festa enorme em Espinho. A Rua 19
estava completamente cheia de gente que fes-
tejou, efusivamente, a conquista desse impor-
tante troféu.

Nés moramos em Espinho, primeiro na Rua 4
e, depois, na Rua 12. Mesmo eu néo estando c3,
vinha a casa dele regularmente.

E como foi a sua passagem pelo Espinho?
Joguei em Espinho, com os treinadores Mario
Morais, Francisco Andrade e outros. Estava a
jogar ca quando chegou a altura de ir para a
tropa. Vinha ao fim-de-semana, na altura em
que Monteiro da Costa era o treinador. S6 mais
tarde estabilizei, quando comecei a dar aulas
no Liceu.

O que o fez ficar por ca?

Aconteceu! Foi o facto de ser professor, depois
comecei a namorar e casei. O ficar por ca nao
foi uma coisa premeditada. Mas sempre gostei
muito de Espinho por ser uma cidade relati-
vamente pequena. Nunca gostei de andar em
Lisboa. Em cidades grandes vemos os amigos
de lés-a-1és! E ca estoul...

Od3IAIZY ODSIONVYEI @

* “Nunca deixei de estudar
e de fazer o meu percurso
escolar porque nunca

is s parte aquilo

seria o meu futuro”

Qual foi o momento que mais o marcou no SC
Espinho?

Foi a nossa subida a 1.2 Divisdo em 1973/1974.
Era presidente do clube o Dr. Lito Gomes de Al-
meida. Foi ele que me safou da tropa! Este foi,
de facto, o meu grande momento desportivo
no clube.

Mas houve mais algum momento que o tives-
se marcado?

Nunca liguei se jogava muito ou pouco tem-
po. Tinha uma relag¢do boa com toda a gente.
Nunca fui de conflitos pois gostava era de con-
sensos. Gostava de ter amigos para conversar
e para rir. Alids, a minha vida sempre foi assim
—sem muito alarido. Até porque tive a sorte de
ficar desde logo colocado, como professor, em
Espinho. Nunca tive ‘azias’ com ninguém.
Houve algum companheiro de equipa que o
tivesse marcado?

Infelizmente uns ja ndo estdo ca. Mas isso era
como hoje. Os mais novos andavam mais com
os da sua idade. Nos clubes prevalecia, acima
de tudo, as pessoas. E as competi¢des eram dis-
putadas com intuitos muito diferentes dos de
hoje. Todos trabalhavam e ndo se dedicavam
exclusivamente ao futebol. Mas uma coisa boa
que o SC Espinho tinha era que uma grande
percentagem dos jogadores eram de ca da
terra — Ribeirinho, Simplicio, Gomes, Alcobia,
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Massas... e tantos outros. Por isso, na generali-
dade, queria destacar a minha boa relacdo com
todos.

Ha uma fotografia sua, equipado, com uma
crianca ao colol...

Foi na festa de subida a 1.2 Divisdo. Sei que a
crianca apareceu no meu colo!

Como foi a sua vida de treinador de futebol?

Estive no Boavista durante alguns anos como
treinador das camadas jovens. Fiz parte da
coordenacdo da formacéo do SC Espinho. Fui
treinador/jogador no Ermesinde e subimos a
2.2 Divisdo. Antes de o Quinito vir para o SC Es-
pinho estive a treinar a equipa principal por-
que estava la na formacao.

Gostava de ter sido convidado para ter ficado
afrente dos seniores do SC Espinho?

Muita gente faz-me essa pergunta porque eu
tenho o Nivel 4 de treinador. Mas nunca liguei
muito a isso porque tinha a minha vida orga-
nizada. Nunca me dediquei ao futebol exclu-
sivamente. O futebol ndo é muito estavel. H4
quem diga que poderia ter ido mais além. Mas
a minha opg¢do foi o ensino e a escola.

De vez em quando ainda ‘veste’ a camisola do
SC Espinho?

Claro que sim. Alids, a minha filha era da cla-
que do clube. E espinhense, vareira. Agora esta
a dar aulas em Evora e ndo pode acompanhar
o clube. Mas sempre que esté ca vai ver a equi-
pa a jogar. Eu sou do Espinho, sempre. Ndo ha
hipétese!

O Estadio Municipal seria importante para o
clube poder dar um ‘salto’?

E imprescindivel. Mas, atencio! Enquanto nio
tiver as condi¢des minimamente necessarias,
até porque tem uma formacgdo grande, ndo
deveria subir aos profissionais. Ndo podera
andar a jogar em campos emprestados. Mas
recordo-me que quando vim para Espinho ja
se falava num estadio!...

Como é a sua participa¢ao no projeto das Es-
colas de Futebol ‘Os Baixinhos'?

Quando me aposentei, em 2011, o Eliseu fez-me
o convite. Aceitei porque, além de outras coi-
sas, iria ocupar-me. Treino as equipas que tiver
de treinar. J4 treinei quase todos os escaldes.
Tenho um relacionamento muito bom com o
Eliseu e conversamos muito sobre varios aspe-
tos da escola de futebol. E uma escola muito
boa. No entanto, as coisas ndo sio faceis por-
que os clubes podem ir buscar 14 os melhores
jogadores. Mesmo assim conseguimos ter sem-
pre boas equipas.

O que sentiu, ao longo dos anos, na Escola Dr.
Manuel Laranjeira?

Apanhei a escola apés o 25 de abril até 2011.
Quando sai ja havia uma diferenca, sobretudo
na educacdo comportamental. O comporta-
mento e o respeito foram dois aspetos que se
perderam. H&4 um grande desequilibrio profes-
sor/aluno, encarregado de educacdo/profes-
sor... Deixou de haver a ligacdo que havia. Ou-
tra desvantagem é o facto de o corpo docente
estar sempre a ser alterado.

Recorda-se de algum episédio engracado que
tivesse acontecido na escola?

Houve muitos, mas ndo posso contarl... Coisas
engracadas... Alids, eu estava sempre com boa-
-disposi¢do mas gritava muito com os alunos...
Gostaria de deixar uma mensagem a juven-
tude?

Estudar e ter sempre uma atividade que mexa
com a parte fisica e a mental.
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No futebol,

0 meu pai foi
muito melhor. Foi
campedo nacional,
foi da selecao de
Portugal...”

Foi na festa de
subida a 1.2 Diviséo.
Sei que a crianca
apareceu no meu
colo!”

Temos de nos adaptar a circunstancia
e de procurar manter o foco naquilo
que, por agora, podemos controlar
para quando o futebol estiver de volta
podermos estar em forma”.

MANUEL PROENGA

JOAO RICARDO, o médio defensivo do SC Es-
pinho, ndo tem estado parado apds a suspen-
sdo do Campeonato de Portugal e dos treinos
no clube devido a pandemia da Covid-19. Em
casa, com a familia, o sub-capitdo dos tigres,
contou ao Defesa de Espinho que tem “segui-
do um plano de treinos que nos fornecido pela
equipa técnica do clube’. Ndo obstante, Jodo
Ricardo, tem tido “alguns cuidados com a ali-
mentacgdo o que entendo ser muito importante
nesta altura em que estamos muito tempo em
casa. Contudo, os meus treinos diérios sdo fei-
tos dentro das circunstancias atuais e daquilo
que me é possivel fazer. Vou alternando entre
dois treinos diarios, com apenas um treino”.
Jodo Ricardo diz que, “felizmente, nas imedia-
¢des de minha casa, dispomos de uma zona
com espago para conseguir fazer algum treino
de forca e de coordenac&o. Mas procuro horas
e espagos onde ndo haja pessoas para tentar
fazer uma corrida mais longa”.

O atleta da equipa de futebol alvinegra tem es-
tado, também, em permanente contacto com
0s seus colegas:

“Temo-nos mantido em contacto. Vamos fa-
lando, n&o sé sobre os treinos e o trabalho que
temos feito, mas também sobre a vida de cada
um e o nosso dia-a-dia. Acabamos por nos con-
tagiar com animo e alegria, motivando-nos uns
aos outros. Alias, o nosso fisioterapeuta, Pedro
Silva (Pepito) tem estado constantemente em
contacto connosco. E um grande apoio psico-
légico que temos tido, além das indicagdes que
vai dando para algumas pequenas mazelas
neste ou naquele jogador. Vamos tendo, tam-
bém, reunibes periddicas, por videoconferén-
cia, com toda a equipa técnica. Mas o contacto
individual com a equipa técnica do SC Espinho
acaba por ser diério”.

Estar dentro de casa e sem a pratica da moda-

Joao Ricardo mantém a
forma fisica em casa

O MEDIO OFENSIVO, SUB-CAPITAO DOS TIGRES, NAO ESCONDE A
ANSIEDADE DE VOLTAR A COMPETICAO E ACREDITA QUE NO REGRESSO
A SUA EQUIPA ESTARA AINDA MAIS FORTE.

L a e, ' -,

lidade que tanto gosta acaba por ser um sacri-
ficio e, por isso, Jodo Ricardo esté ansioso por
voltar aos relvados. Contudo, ‘compreendo
que, em primeiro lugar, estd a satde publica. O
futebol é e sempre foi o nosso dia-a-dia e, por
isso, é muito complicado estar sem jogar e sem
os treinos. Sinto muito a falta da competicdo e
é muito estranho estar sem competir”.

E E O futebol é e sempre

foi 0 nosso dia-a-dia

e, por isso, € muito
complicado estar sem
jogar e sem 0s treinos”.

Na sua vida, o jogador do SC Espinho, que ja
andou nas competicdes profissionais, nunca
tinha estado durante um longo periodo sem jo-
gar futebol. “Felizmente nunca tive uma lesdo
grave que me afastasse tanto tempo do fute-
bol. Mas temos de nos adaptar a circunstancia
e de procurar manter o foco naquilo que, por
agora, podemos controlar para quando o fute-
bol estiver de volta podermos estar em forma’.
Jodo Ricardo considera que “é importante to-
dos contribuirmos para que possamos passar
esta fase da melhor forma possivel. Temos de
estar conscientes da necessidade de cumprir-
mos as regras de confinamento, tentando mi-
nimizar os contactos e o contagio. Mas acho
que os espinhenses tém cumprido a sua parte’.
Por fim, o trinco dos tigres deixa uma mensa-
gem aos adeptos do clube:

Os adeptos do SC Espinho estdo ansiosos por
nos voltarem a ver jogar. Sei que a sua vida
fica diferente sem aqueles domingos em que
estamos juntos. Porém, acredito que quando
voltarmos estaremos ainda mais fortes e que
eles estardo, certamente, ao nosso lado”.
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aproveite a vida
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Estes momentos de confinamento deixam-nos tristes por varios motivos.
A familia que esta longe, mesmo estando aqui ao lado, os amigos e
vizinhos na mesma situacao ou os que estao doentes. A vida deu uma
grande volta e o que mais falta faz sao os afetos.

EMIDIO CONCHA

s6 podem vir a ser
minimizadas, mas nunca recuperadas
na sua totalidade. Os abracos que
deixaram de ser sentidos no recanto
do peito, as bochechas que ndo foram
beijadas e apertadas. Se poder&o ser
abracgados e beijadas de novo? Claro
que sim, mas serdo outros abracos e
novos beijos, nunca aqueles que expira-
ram no tempo. Podem, talvez, daqui a
uns tempos, ja ndo serem lembrados e
compensaremos Com novos abracos,
beijos, caricias e convivios, mas esta
serd uma magoa que permanecera
CONNOSCo.
Uma forma que temos de minimizar
toda esta falta de afetos é através dos
caricias gastronémicas.
Eu, aprendiz de gastrénomo, me
confesso. O assado com o cheirinho
do que a minha avé fazia, ao domingo
depois de assistir a Santa Eucaristia,
compdem a minha alma, sdo ancoras
geradas e que ndo se esquecem e renas-
cem a cada fim de semana.
Busquemos ent&o o conforto e porque
ndo os afetos através da nossa gastro-
nomia, da partilha a mesa e aos ensina-
mentos que herddmos. Temos todo o
gosto em partilhar com os nossos, seja
a mesa ou através das tecnologias, para
que todos possamos usufruir de um
mesmo abrago.

L‘Ea.-
1

Sexta-feira
ROBALO DE FRICASSE

4 tranches de Robalo
1cebola picada

2 dentes de alho picados
Azeite q.b.

Sal

Pimenta preta

50 ml de vinho branco
250 ml de dgua

1gema de ovo

Sumo de1liméo

1 colher de café de acafrdo das Indias
Salsa picada

Num tacho alourar a cebola e os alhos picados
em azeite. Dispor as tranches de robalo sobre
a cebola e temperar com sal e pimenta. Adicio-
nar o vinho branco e deixar refogar por uns
minutos. Juntar a &gua, retificar os temperos e
tapar o tacho. Apurar por uns quinze minutos
ou até o robalo estar cozido.

Numa taca mistura-se a gema de ovo com o
sumo de limdo e o acafrdo das Indias. Logo
que o robalo esteja cozido, retira-se do tacho
e ao molho junta-se a mistura de ovo e lim3o.
Mexe-se bem, volta a pér-se o robalo no tacho
e polvilha-se com a salsa picada.

Servir com puré de batata ou batata cozida.

r——H
dia

2

Sabado
CEVICHE DE ROBALO COM ABACATE

2 filetes de Robalo
1Lima

1Limdo

1 Tomate
1Abacate maduro
2 colheres de sopa de natas
1/2 Cebola roxa

1 Tomate

1ramo de Coentro
Flor de Sal
Pimenta preta
1dash de azeite

Retire a pele dos filetes e corte o filete em
pedacos finos. Corte a cebola finamente e
coloque tudo numa taga. Regue com o sumo
de meia lima e de meio lim&o e envolva bem.
Reserve.

Coloque o abacate descascado e em pedagos
num prato. Regue com o resto da lima e tem-
pere com uma pitada de flor de sal e pimenta.
Esmague bem com um garfo até obter uma
pasta. Apés ter a pasta, junte o tomate cortado
em cubos pequenos e envolva.

Tempere por fim o robalo com uma pitada de
flor de sal e misture bem.

Sirva, dispondo a pasta de abacate, o robalo
por cima e cubra com as natas. Decore com
coentros picados.

A sugestao de Emidio Concha
para sexta-feira (em casa)
€ Robalo de Fricassé

Para sabado (em casa)
Ceviche de Robalo
com Abacate

A sugestao culinaria para
domingo (em casa) é
Assado da Minha Avé

0
68
|?.Fa|
3

Domingo
ASSADO DA MINHA AVO

2 kg Costela mindinha

1kg batata pequena

1Cabeca de alhos esmagados com a casca
2 colheres de banha

Sal grosso

Colorau

Louro

Num almofariz esmagar os alhos, o sal, as fo-
lhas de louro, o Coloray, a banha e no fim um
pouco de vinho. Barrar a carne com este “pre-
parado” e deixar de um dia para o outro.

Fazer uma cama de cebola com azeite e colo-
car a carne a assar com umas batatas. Acom-
panhar com um legume a escolha. «

Espero que estas sugestoes vos
tragam algum do conforto e afeto
que nos tem faltado.
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Espinho é uma cidade maravilhosa e com
um potencial inesgotavel e sempre com
condicOes para fazer a diferenca no pais.
Haja vontade!” — Paulo Resende

“Acordes Meus'
e outros dotes

artisticos de

Paulo Resende

Paulo Resende apresentou no
pretérito ano, no auditorio

da Junta de Espinho, o seu CD
“Acordes Meus”, por enquanto
o corolario de uma carreira
musical e de uma intensa
atividade sociocultural,
inclusive com a fundacéo de
varias associagées, desde Anta
até ao centro da cidade.

0S DOTES ARTISTICOS de
Paulo Resende despontaram de
tenra idade. “Pelos 6, 7 anos, ga-
nhei um bombo numa caminha-
da-peregrinacdo a Senhora da
Saude, nos Carvalhos. Depois um
xilofone e uma dica do Edmundo
Gomes que me ensinou a tocar o
‘Bailinho da Madeira'. E desbravei
o restante caminho completa-
mente sozinho, logo sou um au-
to-didata.”

Entretanto, Paulo Resende evo-
luiu musicalmente e com outros
instrumentos. “Por volta dos 10
anos, um primo meu (Joaquim
Maia) mais velho trés anos, ti-
nha uma viola e mandou fazer
uma nova a um senhor que vivia
na Idanha e, ao ficar com duas,
emprestou-me a antiga. Entdo
comprei um livro de Eurico Ce-
bolo com as posi¢bes por 12$50,
sim.. doze escudos e cinquenta
centavos, ao cambio de hoje 6
céntimos).. E assim me fiz musi-
co, tendo comprado uma viola em
Espanha que me acompanha até
hoje, como sendo o meu maior
tesouro.”

“Também aprendi a tocar acor-
dedo, porque o Manel Sancebas,
aquando do Rancho Juvenil de

?

Espinho (1978), deixou o Acordedo
em minha casa e tomei o jeito’,
acrescenta Paulo Resende com
um sorriso maroto, pensando no
seu popular amigo. “O piano sem-
pre me fascinou e também toco
um pouco, pois com as nogoes
musicais que aprendi na Tuna
Musical de Anta e o talento na-
tural para apanhar as notas dos
instrumentos fez com que facil-
mente me adaptasse.”

“Toco outros, como flauta, cava-
quinho, e campainhas de por-
ta..”, revela Paulo Resende nao
contendo o riso. “Mas a viola é o
principal.

E quais foram as motivagdes para
a producdo do CD que langou no
ano transato? Foi bonita como
séi dizer-se e os convidados a pre-
ceito? O titulo do CD resultou de
algo em especial? “O titulo é espe-
cial, muito especiall Sdo Acordes
Meus/, tocados por mim com a
preciosa, fabulosa colaboracdo e
ajuda do meu amig&o Lino Lob&o,
da Quarta Vaga Producées. Basi-
camente cordas de guitarras bem
tocadas que resultaram numa or-
questracdo que acho fantéastica.
Sdo dez temas portugueses com
duas musicas inéditas e com poe-

mas de Teresa Costa e José Carlos
Moutinho.”

A motivacdo é simples’, diz sem
ponta de hesitacdo. “Na vida
temos um caminho onde traga-
mos metas naturais. Logo, plan-
tei arvores, fiz um filho, escrevi
imenso. E como n&o publiquei
um livro e tenho a musica como
uma das minhas paixées, o CD
naturalmente surgiu com o in-
centivo da familia, que sempre
me incentiva, amigos e essencial-
mente o Lino Lobao, pois foi ele o
impulsionador principal.”

E no que concerne aos convida-
dos do evento de apresentacao do
CD “Acordes Meus’, Paulo Resen-
de deixa um elogio coletivo. “Fo-
ram os meus trunfos e foi o reco-
nhecido tributo aos que ao longo
dos anos me acompanharam. Fal-
taram muitos mais, mas os que la
estiverem foram do coracgéo.

H& projetos para curto/médio
prazo?

“Sempre a pensar em algo e tenho
imensos projetos... de vida, desde
um segundo CD numa vertente
diferente a empreendimentos
que continuam em mente apesar
das contingéncias do momento.
Mas em breve havera novidades

para partilhar..”

Todavia, ainda resta tempo, dis-
ponibilidade e motivacdo para
colaboracdo e/ou participagdo
em projetos coletivos e/ou cau-
sas sociais. Até porque Paulo Re-
sende ja promoveu e corporizou
noutros tempos projetos e agoes
socioculturais. “Relembro que
em 19 de junho de 2010, fui o Res-
ponsavel pelo Tributo ao Manuel
Sancebas no Casino de Espinho,
onde se realizou numa sala fabu-
losa, a festa mais popular, num
ambiente fantéstico que durou
pela noite dentro. E depois disso
todos se lembraram (e ainda bem)
gue o Sancebas existe!”

Resta dar nota do filho Pedro
Resende e do amigo Manuel San-
cebas sdo vinculos musicais e
culturais de Paulo Resende. Cada
um com as suas caracteristicas e
personalidades.. “Pelos momen-
tos (e foram tantos em tdo diver-
sas situagdes) que partilhamos,
sou indiscutivelmente a pessoa
a quem o Sancebas sempre re-
correu para tocar, gravar e cantar
as suas musicas. Tenho registos
magnéticos que sdo auténticas
reliquias. E pelo altruismo, ho-
nestidade e naturalidade que ele
tem, sou um seu fiel seguidor e
apreciador. Bem hajas, Manuel
Anténio Gomes da Silva! Quanto
ao Pedro Resende, seguiu o seu
percurso e espero que continue
a acreditar no seu sonho musical,
pois tem um talento e um poten-
cial muito superior ao meu e com
outras bases e condi¢des que eu
nao tive. S6 tera de saber escolher
o seu caminho..”

Ha outras referéncias e/ou figu-
ras que fazem ou deviam fazer
parte do historial sociocultural de
Espinho, mas Paulo Resende opta
por ndo destacar, embora n&o
deixe de registar (num tributo
péstumo) Domingos Capela (dos
violinos). E também Joaquim Ri-
beiro, José Bessa e Gouldo, “pois
sempre se disponibilizaram para
me apoiar e me dedicarem seu
tempoearte.” // LA«

opiniao

Fabio Vitd

Passa tudo e
nada passa

Passa tudo e tudo fica igual a nada
Nada o peixe que ndo se afoga
E ndo morde o cao que ladra.

Nada passou e tudo ficou diferente
0 boby sumiu da casota
E ha menos peixe pra gente.

Talvez o tempo que temos

Nos roube o0 tempo que queremos.
Sera o dinheiro

o tal amigo e conselheiro?

E que com dinheiro, esse que nos falta
Até tempo compravamos.

Passa quase tudo e quase nada muda
Ao pai nosso que esta no céu

a desgraca ainda pede ajuda.

E o ‘vai que nZo vai’

como se ouve dizer nada praca
porque por ca tudo passou

e no entanto nada passa.

and

Entregamos diariamente os
nossos produtos de padaria,
pastelaria e salgados!

ENTREGAS
AO
DOMICILIO

Encomende entre as
13h30 e as 17h00 para dia
seguinte por:

Q, 227331241

B4 encomendas@aipal.pt Valor

Minimo
6€

Entregas em Espinho, Silvalde, Anta,
Juncal e Granja.

YATEICAR UYL Bas)
A AIPAL VAI ATE SI!

Pagamento: Multibanco, MBway e dinheiro
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Uma filosofia
de vida

opiniao
Arcelina Santiago

No ano passado em fevereiro escrevi para
este Jornal um artigo que se intitulava “Nés
somos um! O ancestral conceito de ubuntu”.
Permitam-me que volte a este conceito
nesta fase dificil em que todos nos encon-
tramos, isolados na nossa Domus, priva-
dos da agitada vida social, sujeitos apenas
a afetos virtuais. Tudo aconteceu de forma
repentina, espalhando-se rapidamente por
todo o mundo e atordoando o nosso pen-
samento e a nossa vida. Sim, estdvamos
crentes que este verdadeiro tsunami so
acontecia em ficgdo, vista no grande écran,
ou em livros e discursos premonitorios. As-
sim, de repente, ficamos rendidos a nossa
insignificancia, entregues a soliddo, impo-
tentes perante a nossa fragilidade. L& fora,
as ruas desertas acolhem um siléncio que
magoa e, apesar de instalado nas nossas
casas confortaveis, sentimos que ndo es-
tamos bem, sentimo-nos solidarios com o
sofrimento dos mais vulneraveis, dos mais
carentes, dos mais desiguais, dos isolados
e dos infetados. Passamos a ficar angus-
tiados, com medo e tristeza pela perda de
amigos, de familiares e de cidadaos perto e
longe de nos.

Lembro que a pergunta que fazia no entao
artigo de fevereiro, “Afinal nés somos real-
mente um?” Respondia com tristeza: “Nao,
nds ndo somos um — um coletivo humanis-
ta, somos muitos, cada um por si e, ainda
pior, estamos em guerra uns com os outros!
Basta abrir os noticiarios da TV e as pagi-
nas dos jornais...”

E eis que uma guerra sanitaria, atroz e des-
conhecida, aconteceu, provocada por um
virus! Agora, presos a Televisdo, absorve-
mos, alarmados e tristes, o combate que
tarda em suprir este sofrimento coletivo.
Sera que isto é ja um passo para repensar-
mos as nossas vidas? Tenho a certeza que
depois desta pandemia nada sera como
dantes e se, com esta experiéncia, nao ti-
vermos aprendidos nada, e nao mudarmos,
entao, foi em vao tamanho sofrimento.
Sim, as nossas vidas sofreram uma enorme
inflexdo e todos ficamos no mesmo barco,
ricos e pobres, nagdes poderosas e frageis.
Nesta fase, também deu para conhecer o
verdadeiro caracter das pessoas, o0 que ne-

las ha de melhor e de pior.

Nesta fase, propicia a reflexao sobre a vida
e sobre a relagdo com os outros, volto a
filosofia milenar, de origem africana, cuja
mensagem € um alerta para a necessidade
de praticar uma ética social. O estudo des-
ta ética social e humanitaria tem suscitado
muito interesse e leva-me a contar-vos uma
histéria relatada por um antropdlogo que
estudava, entdo, o funcionamento da vida
coletiva de uma tribo africana.

Um dia, ao final da tarde e para desanuviar
um pouco, propds as criangas da aldeia

Serd que isto é jd um passo para re-
pensarmos as nossas vidas? Tenho a
certeza que depois desta pandemia
nada serd como dantes e se, com esta
experiéncia, néo tivermos aprendidos
nada, e ndo mudarmos, entéo, foi em
vdo tamanho sofrimento.

um jogo: teriam de correr e 0 mais veloz e
vencedor ganharia um cesto de doces. No
momento de dizer partida, as criangas de-
ram as maos e correram juntas até a meta.
Todas estavam felizes!

Qual seria o interesse de sé uma ganhar,
diziam elas. Porque nao partilhar os doces
e comemorar em conjunto?

Que bela ligéo de vida!

Na verdade, os avancos civilizacionais fo-
ram enormes e excelentes como os alcan-
¢ados pela ciéncia e tecnologia, mas em
contrapartida, perderam-se as ligagdes e o
espirito coletivo.

Assustadoramente, venceu o individualis-
mo atroz do salve-se quem puder! Neste
novo mundo, o ser humano parece ter feito
apagao destes conceitos de ancestralidade
sabia e lancou-se, seguro e ambicioso, em
guerras sucessivas pelo poder, em atroci-
dades constantes e violadoras dos direitos
humanos e do ambiente, com uma postura
de desafio constante a sustentabilidade do
planeta. «

Covid-19 deixa Academia
de Musica em cadéncia

suspensiva

O novo coronavirus foi uma espécie de “cadéncia
suspensiva” para Academia de Musica, que procura
ajustar a sua atividade lectiva e cultural aos
constrangimentos da pandemia. Alexandre Santos,
presidente da direcao, explica as medidas ja adotadas
erevela esperanca em manter o Festival Internacional

de Msica de Espinho.

A ACADEMIA DE MUSICA de Es-
pinho (AME) encontra-se com toda
a sua atividade condicionada. A
instituicdo tem seguido com rigor
as orientagdes da Direcdo-Geral da
Saude e as medidas tomadas pelo
Governo, articulando os aspetos es-
senciais do planeamento com a au-
tarquia. A programacao do Auditério
de Espinho-Academia foi cancelada,
assim como, as suas atividades leti-
vas presenciais e ainda a programa-
¢do das orquestras. Entre os concer-
tos cancelados estdo nomeadamente
Serralves em Festa, no Porto, Festival
da Ponte em Braga e Convento de S.
Francisco em Coimbra.

A atividade letiva esta a ser minis-
trada a distancia pela Escola Pro-
fissional de Musica de Espinho,
assim como a Academia e a Escola
de Linguas, tendo sido garantidas
as condigbes para que o funciona-
mento fosse o mais eficaz possivel,
apesar dos constrangimentos. A
Academia manteve, em geral, a le-
cionacdo integral de praticamente
todas as disciplinas, cumprindo os
horérios que os alunos tinham em
regime presencial. De acordo com a
direcdo da AME, foram, no entanto,
realizadas algumas adaptagdes no
que respeita a planificacdo das au-
las, aos critérios de avaliacdo e aos
contetidos programaticos, de forma
a que o ensino-aprendizagem se
ajustasse o melhor possivel as no-

vas ferramentas e métodos que a
“nova realidade” exige. A atividade
cultural também se estd a adaptar
as circunstancias, como descreve ao
Defesa de Espinho, Alexandre San-
tos, presidente da instituicdo: “ten-
tamos manter comunicagdo com o
publico, nomeadamente através da
publicacdo de contetidos nas redes
sociais, incluindo sugestées de dis-
cografia e mesmo de leitura, para
além de termos disponibilizado vi-
deos de concertos realizados pelas
nossas orquestras.”

Regresso da atividade é incerto

As previsdes sobre o regresso a ati-
vidade dependem das indicac¢bes do
ministério da Educagdo. No entanto,
a AME mostra alguma preocupa-
¢do devido a necessidade de serem
tomadas medidas especificas rela-
tivamente ao ensino artistico, seja
na Academia, seja na Escola Profis-
sional, dada a natureza do ensino
que ministram. A direcdo acredita
que, em relacdo aos alunos do 11° e
12° ano, ainda voltardo ao trabalho
presencial de forma a organizar os
recitais finais. “Gostariamos que, no
minimo, fosse possivel alguma ati-
vidade ao nivel das aulas de instru-
mento, dada a importancia da inte-
racdo presencial nas mesmas - e até
porque sdo aulas individuais onde
os cuidados preventivos podem ser
mais facilmente cumpridos’, ob-
serva o presidente. Os espetaculos,
acrescenta Alexandre Santos, tam-
bém n&o tém data certa de retoma,
condicionados que estdo as medidas
governamentais: ‘gostariamos mui-
to que ainda fosse possivel realizar
em julho alguns dos concertos do
Festival Internacional de Musica de
Espinho. Estamos a aguardar que
seja possivel essa abertura, mesmo
que parcial, obviamente em condi-
¢cOes de seguranca para todos.”
Apesar da dificuldade na restau-
racdo da confianca e dos padrdes
culturais posteriores a crise sani-
téaria, a AME assume o papel deci-
sivo, enquanto agente cultural, de
unir esforgos para estar na linha da
frente da recuperacdo dessa mesma
confianca e de retorno ao modo de
vida que pelas circunstancias nos
foi retirado. // Sara Moreira
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Conselhos e sugestdes com
especialistas locais, para estar de
bem com a vida e com a sua saude

Medidas de
prevencao
para gravidas

O NUCLEO DE ESTUDOS de Medicina Obs-
tétrica (NEMO) da Sociedade Portuguesa de
Medicina Interna (SPMI) emitiu um documen-
to com medidas de prevencdo para gravidas em
tempos de COVID-19.

Segundo o NEMO, ‘o risco de infe¢do na gravida
parece ser semelhante ao da populacdo em ge-
ral, pouco ainda se sabe sobre a transmissdo ao
feto, mas parece ser reduzida, ndo hé evidéncia
de que o virus passe o leite materno e os benefi-
cios da amamentac&do superam o risco potencial
de transmissdo COVID-19".

Por isso, as “maes que amamentam devem to-
mar todas as possiveis precaucdes para evitar a
transmissdo. Lavar as maos frequentemente e
usar mascara facial”.

Também de acordo com o NEMO, “néo hé evi-
déncia de que apds o parto, uma mulher com
COVIDA9 deva ser separada do seu filho. O im-
pacto da separagdo parece ser mais prejudicial
do que o risco de infe¢ao”.

Porém, “as gravidas devem evitar contactos des-
necessarios com os servicos de satide, contudo,
devem cumprir as vigilancias de acordo com a
DGS, nomeadamente as ecografias”.

Deverdo, ainda, “ser instruidas pelos médicos as-
sistentes sobre os sinais de alarme da eventual
agudizacdo de uma patologia de base, e dos mo-
tivos que as levam a contactar a Linha SNS 24
ouo INEM".

E importante, também, “existir especial cuidado
com o bem-estar mental e, se necessario, con-
tactar uma linha de apoio psicolégico” e se “a
situagdo clinica o justificar, é aconselhavel que
a gravida néo rejeite exames de imagem como
radiografia ou TC torécicas. E recomendavel o
uso de protecado individual’.

Por fim, “sintomas isolados, nomeadamente fe-
bre, devem ser submetidos a avaliagdo clinica
para descartar outras causas’.

Eis o conjunto de medidas a ser adotadas que
reduzam o risco de infecdo e contégio:

« Lavar as méos frequentemente com agua e sa-
bonete durante pelo menos 20 segundos;

» Usar um desinfetante para as méos a base de
alcool, como alcool em gel;

e Evitar tocar nos olhos, nariz e boca com as
maéos nao lavadas;

« Evitar contacto préximo com pessoas doentes;
» Cobrir a boca e o nariz ao tossir ou espirrar
com um toalhete e de imediato deitar fora;

e Limpar e desinfetar objetos e superficies ma-
nipuladas com frequéncia;

» Usar méscara quando apropriado.

Em confinamento é importante planear
as refeicoes e equilibra-las para reforcar
0 nosso sistema imunitario

.
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Qual o tipo de alimentacéo a ter, em altura de pandemia, para um
reforco do sistema imunitario e qual o método que os portugueses,
em confinamento, deverio seguir para a programacao das

refeicoes diarias da familia?

MANUEL PROENCA

¥ A RESPOSTA E DADA pela nu-
tricionista do Centro Hospitalar de
Vila Nova de Gaia/Espinho (CHVNG/
Espinho), Fatima Monteiro: “Ndo tera
de ser muito diferente daquilo que é
uma alimentacdo saudavel. Devemos
voltar-nos mais para os alimentos an-
tioxidantes que poderdo aumentar, um
bocadinho, o reforco do nosso siste-
ma imunitario, o que vai na linha dos
produtos hortofruticulas, que nos irdo
reforcar as nossas defesas com um con-
junto de vitaminas”.

Para Fatima Monteiro, “a solucdo sera
fazer uma programacado baseada numa
ingestdo regular de trés a quatro pecas
de fruta por dia e no consumo regular
dos horticolas sob a forma de sopa’.

O facto de as pessoas estarem em casa,
pensando no confinamento, tudo “deve-
r4 passar pela organizagdo/planeamen-
to das refei¢bes para uma semana, en-
volvendo a familia (agregado familiar),
conseguindo que os elementos mais
novos participem e adquiram novos
conhecimentos. Planear refeicdes com-
postas de sopa (hortalicas e legumes
gue ndo terdo de ser os frescos, mas
poderdo ser utilizados os congelados),
prato de peixe ou de carne ou ovos
(alternadamente), a bebida (4gua) e a
sobremesa (deveremos privilegiar a
fruta)”, recomenda a nutricionista espi-
nhense que aconselha:

“Devemos planear o pequeno-almoco e

as refei¢Ges intercalares, pois assim evi-
ta-se uma ‘corrida’ constante a dispensa
e ao frigorifico. Se for feita esta progra-
magao ndo sera necessaria recorrer-se,
constante, ao supermercado e evita o
consumo de bolachas, barritas e outros
alimentos do género”.

Para Fatima Monteiro “as leguminosas
sdo fonte de proteinas, como o feijdo e
0 grao, e por isso deverdo entrar nas so-
pas, em vez da batata”.

Quanto a fruta, “deverd estar sempre
presente em casa como alternativa aos
alimentos mais densos. Aconselha-se o
consumo didrio de duas a trés pecas de
fruta por dia, por pessoa. A fruta pode-
r4 ser a da época e a que esteja dispo-
nivel, o que serd mais em conta e mais
nutritivo. Ocasionalmente poderd ser
utilizada a fruta em conserva.”. Mas re-
comenda:

“E importante lavar toda a fruta com
4dgua. Mesmo aquela que ndo se come
com casca devera ser lavada”.

A nutricionista do CHVNG/Espinho,
relativamente aos lacteos, aconselha o
consumo do ‘leite que devera ser uti-
lizado na quantidade certa (cerca de
meio litro por pessoa, por dia), ou o io-
gurte ou o queijo (uma fatia de queijo
corresponde a 250 mililitros de leite)".

Fatima Monteiro entende que devera
optar-se “por alimentos com menos
acucar porque estamos com uma ativi-
dade mais reduzida’, mas ndo se devera

A fruta devera
estar sempre
presente em
casa como
alternativa
aos alimentos
mais densos”

Fatima Monteiro,
nutricionista do
CHVNG/Espinho

® Leguminosas (feijao e
gréo) em vez da batata
na sopa

® Ocasionalmente podera
ser utilizada a fruta em
conserva

¥ Meio litro de leite por
pessoa, por dia, ou o
iogurte ou o queijo

® Duas a trés pecas
de fruta por dia,
por pessoa

evitar “o consumo do pao que é um ali-
mento muito importante”.

Quanto aos suplementos vitaminicos,
“sdo dispensaveis mediante este tipo de
alimentacao, salvo situagdes de doentes
gue tenham essa necessidade”.

Por fim, Fatima Monteiro sugere que “é
importante criar rotinas, estabelecer ho-
réarios para as refei¢cées para nos ajudar
a ndo comer demasiado. Nao comer em
frente ao computador, mas a mesa, em
familia. A desorganizacdo nao é facilita-
dora de uma alimentacdo mais adequa-
da neste tempo de confinamento”. «
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RECEBA ESTE JORNAL EM SUA CASA!
Assinatura anual do jornal Defesa de Espinho, por €30.
Utilize o formulério de subscrigdo disponivel na pagina 11
ou ligue 227341525 / 934032770.
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“Neste momento,
continuamos a trabalhar
para conseguir perceber
guantas e quais sao as
crian¢as que precisam
de ajuda.”

Padre Artur Pinto
Reportagem, pag 4, 5 e 6

‘O Presidente da
Assembleia da
Republica, para além de
algumas declaracoes
“politicamente
incorretas” (em prejuizo
das comemoracoes
do 25 de Abril, que
deveriam ter sido
consensuais), fol mais
longe ainda no campo
do “cientificamente
incorreto”, com a sua
indignada rejeicao do
uso de mascaras”.

Carlos Guimaraes Pinto
Opinido, pag 12

B

‘Nunca liguei se jogava
Mmuito ou pouco tempo.
Tinha uma relacao boa
com toda a gente.
Nunca fui de conflitos
pois gostava era de

consensos.”
Artur Jorge Quaresma
Entrevista, pag 14 e 15
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Testes negativos nos lares da Santa Casa

da Misericordia e S. Francisco

Nao se registou qualquer caso po-
sitivo nos testes a Covid-19 reali-
zados nos lares da Santa Casa da
Misericérdia de Espinho e S. Fran-
cisco, quer nos funcionarios, quer
nos utentes daquelas instituicdes.
Na segunda e terca-feira foram
feitos os testes a todos os colabora-
dores e utentes nos lares de S. José
(Centro Social de Paramos) e Cen-
tro Social e Paroquial de Silvalde,
numa iniciativa que foi financiada
pelo Municipio de Espinho na com-
pra de zaragatoas.

Enquanto se aguarda o resultado
destes ultimos testes, em breve de-
vera realizar-se, também, a despis-
tagem no Lar Residencial da Cer-
ciespinho. // MP «

Covid-19 Mais trés casos
positivos numa semana

Foram mais trés (no total 75) os cida-
daos espinhenses infetados com a
Covid-19 relativamente a quinta-fei-
ra passada, tendo-se registado, até
agora, desde o inicio da pandemia,
quatro ébitos. Continuam interna-
das sete pessoas.

Saliente-se que de segunda para ter-
ca-feira ndo se registou qualquer caso
tendo sido assinalado apenas mais
um caso durante o fim-de-semana.
Relativamente ao numero de doentes
recuperados, a Administracdo Regio-
nal de Satde do Norte (ARS-Norte),
contactada pelo Jornal Defesa de Es-
pinho, afirmou “n&o dispor desses da-
dos relativos aos concelhos’, apenas
no que respeita ao panorama nacio-
nal eregional. // MP «

SOL DEMARCA

Leve 2 6culos de sol de marca e pague apenas 1

Promogéo valida de 10 de Margo a 31 de Agosto de 2020. O cliente comprara sempre os 6culos de sol de PVP mais elevado. Os éculos de sol de oferta seréo
escolhidos entre os modelos assinalados na loja das colec¢des das marcas: Amichi, Custo Barcelona, Pepe Jeans, V&L, Javier Larrainzar, Mango e Pull and Bear.

Promog&o nao acumulavel com outras ofertas ou promogdes.

75 (+3)*
infetados

4
obitos
7

internados

* informacgdo relativa a 28 de abril de 2020

PTICAL|

ESPINHO

Consultas Diarias
Optometria e Contactologia
Medicado de Tensao Ocular

Rua 19, 343 r/c Dto

Telf: 227 322 340 / 964 706 973




