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0 TEMPO QUE PASSA

MEMORIAS DE SAUDADES OU SAUDADES DE MEMORIAS?

"Ndo chores porque acabou, alegra-te porque aconteceu.”

Rufino Ribeiro

Hoje vou falar de saudades e de memorias que andam,
muitas vezes, como todos sabemos e experienciamos
dolorosamente, de maos dadas.

Deu-me para isto quando ainda ndo é tempo de
balancos, mas como Vergilio Ferreira escreveu algures,
‘0 tempo que passa nao passa depressa. O que passa
depressa é o0 tempo que passou”.

Cuidado pois!

A nostalgia das coisas que terminaram ou que passaram
pela nossa vida é, necessariamente, um dos sustentos
da velhice, mas acaba por ser uma mera contestacao:
eu fui contemporaneo destas coisas antigas, bem como
de quase todas as coisas passadas e, agora, posso talvez
reconhecer que sao mais belas a esta distancia. ..

Tal como algumas lembrancas ficam, algumas pessoas
partem, mas nunca sao esquecidas. Talvez com o passar
do tempo deixamos de pensar nelas com frequéncia,
mas (dentro de no6s) nunca as esquecemos. Na nossa
vida, existem pessoas que vao e voltam, algumas
deixam um pouco de si e outras levam um pouco de
nds, Mas, quer umas quer outras, sempre nos deixaram
marcas indeléveis — j& aqui disse antes: nao vivi, talvez,
em mim mesmo: vivi, talvez, a vida de outros...
de todos 0s que me tocaram ou que eu toquei nesta
estrada da vida.

Entdo, em boa verdade, sempre vou dizendo que tenho
saudades de muitas coisas!

Aviso a navegacdo: ter saudades ndo é ser saudosista. ..
iSSO € outra coisa.

De que sdo feitos os dias? - De pequenos desejos,
vagarosas saudades, silenciosas lembrancas, dizia
0 grande escritor José Luis Borges. E a prova disto
é que tenho saudades de ir a mercearia do Sr. Artur,

“A saudade é a prova de que o passado valeu a pena

Ludwig Jacobowski

”

Autor desconhecido

“Avida dd-nos alguns presentes.

Um dos melhores sdo as lembranc¢as e um dos piores sao as saudades'.

Kaoe Abiles

na esquina da rua, buscar “duzentas e cinquenta de
manteiga” (vendida avulsa e retirada com uma espatula
de madeira duma tijela) - alguém hoje imagina mandar
um puto de 6/7 anos ir sozinho até ao fim da rua fazer
um recado? —, de apanhar o “Carro Eléctrico’, era como
entao se chamava, para ir treinar ou para ir ao Lisboa
Ginasio, do Autocarro de 2 andares e sem porta (!)
da carreira 5 que me levava ao Liceu ou ao Marqués
de Pombal onde a minha mae trabalhava, do Talho
de carne de cavalo onde ia com a minha avo “porque
a carne de cavalo fazia muito bem e era a melhor
para o crescimento das criancas’, de jogar na rua com
uma bola de ténis, de ir para casa de amigos sem
qualquer aviso e recebe-los da mesma forma (como
poderia ser de outra forma? Nao havia telemaveis. . .),
das idas a Feira Popular andar nos carroceis e nos
carrinhos de choque, dos programas de desporto
de TV, aos domingos a noite, sem comentadores,
especialistas ou paineleiros, apenas com resumos de
jogos de 3 minutos, das primeiras telenovelas, Gabriela
e o0 Casarao, a preto-e-branco, dos taxis verdes e pretos
legitimante representados pelos mercedes “matateu”
(que acabou por ser o meu primeiro carro e era de
idade mais velho que eu), de alguns Cafés de Lisboa,
em especial da Granfina onde convivia, vérias horas por
dia, uma “fauna” a que orgulhosamente pertenci, da
cervejaria Nova América onde, a mesma “fauna’, tinha
jantares mais que bem regados, daquelas célebres
RGAs da Faculdade de Direito em acabava tudo
a estalada (e estou a ser soft), dos jornais com edicoes
matinais e vespertinas — lembro, por exemplo, do
Diario Popular e do Diario de Lisboa - com colunas,
cronicas, ou artigos de alguns dos maiores escritores
portugueses de sempre, do Fiat 1100 do meu avb em
que faziamos as viagens para a aldeia perto de Viseu
que demoravam 7/8 horas por estradas (para mim
embasbacado) lindiissimas e de alguns automoveis



0 TEMPO QUE PASSA

MEMORIAS DE SAUDADES OU SAUDADES DE MEMORIAS? (Cont.)

com do Ford F40 um dos mais belos carros de sempre,
do JaguarType E, do Lotus Elan, dos carros impactantes
de Formula 1, em particular um Tyrrell com 6 rodas, dos
velhos Cinemas Monumental, Eden, Condes, Império
(valha-nos o Café do bife delicioso), dos pequenos
Cinemas-Estudios onde se viam os filmes “intelectuais”
ou“nao comerciais’, dos grandes filmes vistos em écrans
gigantescos —s6 quem assistiu ao filme Apocalipse Now
no Monumental podera testemunhar uma experiéncia
Unica - do Visconti, Copola, Scorsese, Kubrick, Godard,
das actrizes Kim Bassinger, da Bardot, da Cardinale, da
Bo Derek, da Schiffer (a ordem é arbitraria e ndo quer
dizernada...), de assistir a jogos de vdrias modalidades
em pavilhdes com uma nuvem de fumo colada ao teto,
de ir, com o meu avo, aos velhos estadios de futebol
s6 com lugares de pé, de se poder fumar em todo
o lado, daquele dia magnifico que nos trouxe
a liberdade e em que o reitor do meu Liceu (Camdes)
insistia que houvesse aulas, , das comidas da minha
mae e da minha avo... e por ai vai...

E tanta, tanta, mesmo tanta, coisa ficou ainda por
recordar e dizer até porque com a idade vamos
pensando coisas absurdas (mas sem as manifestarmos)
mas tendo em conta que todas as minhas memdarias
e recordacbes sdo intermitentes e fugidias, porque
a vida é mesmo assim.

E, convenhamos, ndo se resumem quase sete décadas
de vida em meia duzia de palavras... 0 meu poder de
sintese nao chega a tanto. ..

Alids, podemos dizer que nossa memoria € assim como
uma espécie de aparelho eletrénico meio avariado:

lembras-te perfeitamente do que comeste no almogo
de 15 de marco de 2005 (um cozido supimpa), mas
esqueceste-te da password que criaste ontem. E um
fendmeno fascinante onde a nostalgia transforma
um corte no joelho na infancia numa saga épica de
sobrevivéncia, e um pequeno desentendimento com
a pessoa amada numa tragédia shakespeariana.

O cérebro ¢ um malandro de repositorios duvidosos. ..
Fle adora guardar as piores decisoes tal como aquele
penteado horroroso em 1999, uma a frase errada dita
a pessoa errada, uma situacdo confrangedora, um erro
profissional estupido, etc. E o pior é que as repete em
loop nas madrugadas de insénia.

Por outro lado, esquecemos onde pusemos as
chaves, 0 nome da pessoa que nos foi apresentada
ha dois segundos (nisso sou um auténtico expert)
e, invariavelmente, ou por que e a que Proposito
entramos nesta sala.

No final, o melhor é rir das nossas falhas e guardar
todas as recordacoes (boas e mas) com carinho, cientes
de que a nossa mente é uma contadora de historias
criativa, mas perfeitamente indigna de confianca.

O segredo é, pois, viver o presente, até porque, daqui
a cinco minutos, provavelmente ja nao me vou lembrar
de metade do que escrevi agui.

Por outro lado, como disse Friedrich Nietzsche,
a vantagem de ter péssima memodria é divertir-se
muitas vezes com as mesmas coisas boas como se
fosse a primeira vez".

Sempre juntos e unidos, mantenham-se saos.

PAGAMENTO DE QUOTAS / DONATIVOS

Os Associados que ja nao recebem a sua pensao de reforma através dos servicos da GALP terdo de
pagar a sua quota directamente a ARGE.

O pagamento de Quotas e/ou Donativos (que alguns associados ja fazem o favor de nos entregar e
que muito agradecemos) devera ser efectuado, preferencialmente, através de Transferéncia Bancaria
para o seguinte IBAN/NIB:

PT50 0035 0736 0002 0355 23028

Enviando-nos, de sequida, cépia do respectivo comprovativo para o seguinte endereco de email: geral@
arge.pt

A sua Quota e/ou o seu Donativo sao contributos essenciais e determinantes para ajudar a ARGE a poder
prosseguir e sustentar a sua ac¢ao social bem como outras actividades e iniciativas promovidas pela
nossa Associacao.

SEMPRE JUNTOS, A AJUDAR!




VIDA ARGE

ASSEMBLEIA GERAL ORDINARIA
26 DE MARCO DE 2026

Em cumprimento dos Estatutos da nossa Associacao,
no passado dia 26 de Marco de 2026, teve
lugar nas instalacbes da nossa Sede, em Lisboa,
e simultaneamente por Video Conferéncia com as
instalaces da Delegacao Norte, em Leca da Palmeira,
a Assembleia Geral Ordindria da ARGE.

A Ordem de Trabalhos desta Assembleia Geral foi
a sequinte:

1.Apreciar e votar o Relatério e Contas do Exercicio
de 2025, bem como o respetivo Parecer do
Conselho Fiscal;

2.Apreciacao e Aprovacao do Regulamento
Interno de Solidariedade;

3.0utros assuntos que a Assembleia entenda
debater.

Cumpridos todos os necessarios formalismos legais,
a Assembleia Geral pronunciou-se e tomou as
seguintes deliberacoes:

Relativamente aos temas indicados no ponto 1 da
Ordem de Trabalhos, os mesmos foram devidamente
apresentados pelos Presidentes dos respectivos
Orgaos Sociais e apds debate e discussao foram
todos aprovados por unanimidade e aclamacao pela
Assembleia.

No que respeita ao ponto 2, o Presidente da Direccao
apresentou um resumo do Regulamento Interno de
Solidariedade que, apds debate, foi aprovado por
unanimidade pela Assembleia.

A Assembleia decidiu, ainda, enaltecer e dar um voto de
louvor a Direccao pelo excepcional trabalho realizado
no ano de 2025.

Nada mais havendo a tratar, a Assembleia Geral
Ordinaria da ARGE foi encerrada, pelo Presidente da
Mesa, pelas 16,30 horas.




VIDA ARGE

COM O SEU IRS, AJUDE-NOS A AJUDAR

Ao longo dos seus 44 anos de existéncia, a ARGE tem
vindo a:

o Prestar inegdveis e determinantes servicos
de apoio, ajuda e/ou assisténcia social, a
Associados e/ou Familiares que se encontravam
em situacbes de especial fragilidade,
nomeadamente, isolamento, caréncia afectiva,
doencas incapacitantes e prolongadas, ou
dificuldades econémicas pontuais;

o Promover e realizar varios tipos de eventos
e encontros, culturais e outros, para manter
vivos  contactos, convivios e amizades
entre Associados (ativos e reformados) que
proporcionaram momentos inesqueciveis de
grande confraternizagao;

o Preservar e conservar a memoria coletiva
e histérica do Grupo Galp (Empresas e Pessoas).

A ARGE, para continuar a prosseguir todas essas suas
11 Consignagao do IRS / Consignagao do IVA Suportado

Entidades Beneficiarias

() Instituiges religicsas (art.® 32,

actividades e iniciativas, que se revelam cada vez mais
necessarias e imprescindiveis nos tempos que correm,
precisa da sua ajudal!

A ARGE, na sua qualidade de IPSS (Instituicao Particular
de Solidariedade Social), desde 2012, é uma entidade
que pode ser beneficidria da consignacdo de imposto
de IRS, legalmente autorizado pela Autoridade
Tributéria e Aduaneira.

Assim, ao preencher a sua declaracao de IRS, pode
ajudar-nos, sem qualquer custo para si.

Para tal, s6 tem de preencher o Quadro 11 na
Folha de Rosto do seu Formuldrio Mod 3 de IRS,
assinalando o campo 1101 “Instituicoes particulares
de solidariedade social ou pessoas coletivas de
utilidade publica (art.32°,n°6 da Lein°16/2001, de
22 de junho)”, inscrevendo o NIF da nossa Associacao
“509485642" no campo NIF e colocando um “+" no
campo IRS, conforme a Figura sequinte:

' o4, da Lei n.® 16,2001, de 22 de junha)

@ Instiluigbes particulares de sclidariedade social ou pessoas coletivas de utilidade pablica (art.® 32, n.® 6, da Lei n.® 16/2001, de 22 de junho)

() Pessoas coletivas de utilidade piblica de fins ambientais (art® 14.°

() InstituigBes culturais com estatuto de utilidade pdblica (art.®

,n."s 5e7, daLel n." 35/98, de 18 de julho)

152.% do CIRS)

() Associagbes juvenis, de cardter juvenil ou de estudantes (Portaria n.° 798/2022, de 17 de novemnbro)

NIF

|:} RS
509485642 L-- "

| A

Juntos, podemos construir um futuro mais sélido e promissor para a nossa Associacao.
Muito obrigado por nos ajudar... a ajudar!

Ficha Técnica Propriedade e edicéo:

Associacao dos Reformados da Galp Energia
Av. Joao XXI, N° 72 B - Galerias Via Venetto, Loja 21

Boletim da Arge, n° 59

Abril 2026 1000-304 LISBOA

(NIPC 509485642)

Director: Eduardo Guedes de Oliveira

Composicao e Impressao:

Onda Grafe, Artes Graficas Lda.
Rua da Serra, n°1 - A-das-Lebres
2660-202 St° Antao do Tojal

Distribuicao Gratuita
Tiragem: 2.000 exemplares
Periodicidade: Trimestral

IBAN PT50 0035 0736 0002 0355 2302 8

Site: www.arge.pt
E-mail: geral@arge.pt
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ALMOCO ANUAL DO 44° ANIVERSARIO
DIA 02 DE JUNHO DE 2026

QUINTA ox VALINHA

....1@\@ @@,u

EMENTA

12H00 - RECEPCAO
(Recepcao feita no exterior se a meteorologia o permitir)

Rissdis de camarao | Croquetes de carne, Pastéis de Bacalhau | Morcela de Arroz e Chourico Caseiro da Regido de
Amor/Leiria | Pao D'av6 e Broa de Milho | Bolinhas de Alheira | Pataniscas de bacalhau | Bolinhas de Meldo ¢/ Presunto
Canapés de Atum | Moscatel | Aguas Minerais | Sumos de Laranja e Anands s/Gas | Vinho Branco e Tinto, Cerveja.

13H00 - ACMOCO

Entradas na mesa

Pao e Manteiga

Sopa
Creme de Peixe a Valinha ou Creme de Legumes

Prato de Peixe

Arroz de Tamboril a Nazareno com Camardo e Ameijoas

Prato de Carne

Lombo Cachaco a Mosteiro com batatas a Padeiro

Sobremesa
Gelado ou salada de fruta

Café e Digestivos (1 senha pessoa)

Café, Licor de Ervas, Whisky novo, Aguardente Bagaceira, Moscatel e Vinho do Porto, Imperial

Bebidas incluidas na Refeicao:

Aguas Minerais, Sumos de Laranja S/gas, Refrigerantes Marca Branca, Cerveja Mini, Vinho branco e tinto, Vinho Verde
Branco e Vinho branco a Pressao

Inicio da musica ao Vivo ¢/ fim de servico de almoco

17H00 - BOLO ANIVERSARIO
Bolo Comemorativo + Espumante Corte Real Bruto
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ANIMACAO TODA A TARDE

PRECO POR PESSOA: 30€
CRIANGAS (DOS 4 AOS 15 ANOS): 10€

INSCRICOES ATE AO DIA 20 DE MAIO DE 2026

AS INSCRICOES DEVEM SER FEITAS PARA:

DELEGACAO NORTE
Hermengardo Crista 966 865 396
José Manuel Ferreira 919 956 743
Albano Magalhaes 919 836 024
José Manuel Pinheiro Rocha 919 214 013
Lufs Manuel Lima Soares 937 019 225
Manuel Mendes Rocha 936 170 330
DELEGACAO SUL
José Manuel Claro 919 093 196
Maria José Estevens Rocha 964 087 225
José Francisco Colaco Cachola 269 752 816
Lufs Cravela 918 676 911
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DELEGACAO CENTRO

Anibal Goncalves 911 018 429
Jodo Melo 911 019 754
José Manuel Paiva 965 774 888
Ventura Domingos 911 023 406
Eduardo Oliveira 911 017 954

O pagamento deve ser feito ao colega que estara
a fazer arececao para a entrada nos autocarros.

Os colegas que viajarem em viatura propria farao
o pagamento no local do almoco.

Como Chegar ao Restaurante da Quinta da Valinha

Rua Rainha Santa Isabel Nro 136
Burinhosa

2445-047 Pataias

Tel.967 496 988
www.quintadavalinha.com

Coordenadas GPS : 39.701716, -8.977765

Autoestrada A8 — Saida 23 para N 242 - 4 / Patais / Porto de Mds

Depois das Portagens, no cruzamento, virar a esquerda
direccdo de Martiganca e Pataias, pela N 242-4

Sequir até Pataias (cerca de 4 km)

Em Pataias, continuar em direccdo a Burinhosa, sequindo as
indicacoes até ao Restaurante da Quinta da Valinha

(Existe um Parqueamento amplo, proprio da Quinta, para
Autocarros e viaturas particulares)

LOCAIS E HORAS DE CONCENTRAGAO

NORTE - Leca da Palmeira, junto a Junta de Freguesia/ Igreja - as 08:30 horas

CENTRO - Lisboa: Bobadela, Bairro da Petrogal, Parque Desportivo junto ao Campo de futebol - as 09:45horas
CENTRO - Lisboa: Sete Rios, frente ao Jardim Zooldgico - as 09:45horas

SUL - Vila Nova de Santo André, Bairro do Horizonte, junto ao Pavilhao Desportivo da Galp - as 08:00 horas
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SEDE

Avenida Joao XXI, N°72 - B
Galerias Via Venetto, Loja 21
1000-304 Lisboa

Horario de Funcionamento:
Segundas e Quartas-Feiras,
das 14,30 horas as 17,30 horas
Telefone fixo: 218 140 238

CONTACTOS ARGE
TELEMOVEIS / E-MAILS

SECRETARIA GERAL:
TIm 911019 754
E-mail: geral@arge.pt
AREA DE SOLIDARIEDADE:

TIm 911018 429
E-mail: solidariedade@arge.pt

DELEGACAO NORTE:
TIm 911 015 971
E-mail: norte@arge.pt

DELEGACAO CENTRO:
Tlm 911 023 406
E-mail: centro@arge.pt

DELEGACAO SUL:
TIm 919 093 196
E-mail: sul@arge.pt.

DELEGACAO NORTE

Praceta Hintze Ribeiro, 152 - 1° andar
4450-689 Leca da Palmeira

Horério de Funcionamento:
Quartas-Feiras,
das 14,00 horas as 17,00 horas
Telefone fixo: 221 177 457
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VISITA A REFINARIA DE MATOSINHOS: UM REENCONTRO COM A HISTORIA
ENTRE A SAUDADE E 0 VAZIO: A ULTIMA VISITA A REFINARIA DE MATOSINHOS

A Delegacao Norte da ARGE, organizou uma visita
marcante, no passado dia 24 de Marco de 2026, ao
que resta da nossa iconica Refinaria de Matosinhos
que, como se sabe, se encontra em fase avancada de
desmantelamento.

A adesao foi excelente, superando as expetativas,
contando com cerca de 80 participantes que voltaram a
reencontrar-se apos anos de distancia. Foi um momento
de convivio Unico, repleto de abragos, afetos e boa
disposicao.

Ainda com o intuito de avivar memorias de tempos
passados, a ARGE havia pedido autorizacao para, antes
da visita as Instalagdes, os colegas poderem almocar
naquela Cantina que, durante inimeros anos de servico,
frequentaram.

Num gesto de cortesia que muito apreciamos
e agradecemos, a Galp decidiu oferecer o almoco que foi
servido com a qualidade e rapidez de outrora, e acabou
por ser o palco de partilha de historias e
memorias guardadas pelo tempo.

Ap6s o almoco, com alguma espectativa e curiosidade,
iniciou-se o percurso de autocarro pelo que resta das
antigas instalacoes. A alegria deu, entao, lugar ao siléncio
e a tristeza em rostos que mudaram completamente de
semblante.

Apesar de algumas unidades e uma parte de
equipamentos nao ter sido ainda totalmente
desmantelados, a constatacao de ver, agora, numa
extensdo ja muito significativa, apenas terrenos vazios
onde antes existiam e pulsavam equipamentos e onde
estava vivo o esforco humano dos trabalhadores, foi
desoladora e um choque para todos.

Foi, pois, um regresso dificil, marcado pela saudade,
nostalgia e, até, algumas lagrimas.

Em nome da ARGE, é devido um agradecimento muito
especial a Galp na pessoa do Sr.Eng. Fernando Lopes que,
desde logo, mostrou a sua disponibilidade e emprenho
em tornar possivel este desejo de proporcionar este dia
inesquecivel para os antigos trabalhadores da Refinaria
e, igualmente, a Conceicdo Ribeiro que com a sua
competéncia e profissionalismo organizou tudo de
forma a se concretizar superiormente este evento.

Agradecemos, ainda, aos colegas da Area de
Seguranga que nos acompanharam durante o percurso
e permitiram que tudo corresse sem quaisquer percal¢os.

A Refinaria pode estar a desaparecer da paisagem, mas
vivera para sempre na nossa memoria coletiva.
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Visita do Grupo BIKE9 as Instalacoes da Delegacao Norte

No passado dia 11 de Marco
de 2026, a Delegacdo Norte da
ARGE teve o prazer de receber
uma visita muito especial:
0 grupo BIKE9, um conjunto
de cicloturistas cuja filosofia
de vida se resume de forma
simples e inspiradora: pedalar,

conviver e sorrir..

Uma Histdria que comecou a dois.

A historia do BIKE9 remonta a Junho de 2014, quando
0 José Pinheiro e o Abel Pimenta decidiram que
a melhor forma de aproveitar o tempo de reforma seria
sobre duas rodas. Rapidamente se juntou Eduardo
Silva, também associado da ARGE, completando,
assim, o nucleo fundador de um grupo que, desde
o primeiro dia, soube aliar o prazer do exercicio fisico
a alegria do companheirismo.

José Pinheiro

Com o passar do tempo, o grupo foi crescendo de
forma natural e afetiva. O Lufs Soares e 0 José Santos,
ambos associados da ARGE, vieram reforcar a familia
ciclista, e nos ultimos dois anos chegaram ainda
0 Antonio Oliveira, Josué Oliveira, Carlos Lima, Luis
Lizarda, Mério Fleming Luis Almeida e Pedro Salgado,
novos amigos que encontraram no BIKE9 muito mais
do que um passatempo: encontraram um prazer.

O Ritual das Segundas, Quartas e Sextas.

O BIKE9 ndo é um grupo de competicao nem de
recordes. E um grupo de pessoas que escolheram viver
bem. Trés vezes por semana, as segundas, quartas
e sextas-feiras, os elementos do grupo colocam o0s
capacetes, enflam as luvas e partem para 0S seus
passeios matinais e, por vezes, outros passeios mais
longos (que definem como etapa especial) onde
é contemplada também a vertente gastrondmica com
almoco, percorrendo os caminhos da regiao a um ritmo
que privilegia o prazer sobre a velocidade.

No meio do trajeto, uma paragem obrigatdria: café,
uma nata para guem nao resiste e uma boa conversa
entre amigos. Neste pequeno ritual quotidiano reside,
talvez, o verdadeiro segredo do grupo: a certeza de
que o destino mais importante nao estd no mapa,
mas sim na mesa do café onde se partilham historias,
gargalhadas e a cumplicidade de quem pedalou lado
a lado.

- JOSE PINHEIRO

Trés Monumentos, Uma So6 Alma.

Mas se o dia a dia do BIKEO é feito de passeios tranquilos
e convivio descontraido, os seus trés elementos
fundadores — José Pinheiro, Abel Pimenta e Eduardo
Silva — quardaram para a historia trés facanhas
que merecem ser celebradas como verdadeiros
monumentos do cicloturismo:

. r_-f.f:] 2016 - leca da Palmeira -» Santiago de
Compostela— O Caminho de Santiago Portugués
feito a pedal, numa viagem de fé, esforco
e camaradagem que tantos sonham, mas poucos
concretizam.

. r_-,f.fj 2018 - Leca da Palmeira » Fatima — Uma
peregrinacdo sobre rodas até ao coracdo
espiritual de Portugal, onde cada quilémetro
pedalado foi também um momento de reflexao
e determinacao.

. r_f.fj 2019 - Leca da Palmeira - Lisboa — Uma
travessia de Norte a Sul do pais, coroada com
uma rececao calorosa por parte da Direcao da
ARGE na capital, num gesto que simbolizou
o reconhecimento e o orgulho que todos
partilhamos por estes companheiros.

Estas trés aventuras nao sdo apenas proezas fisicas sao
testemunhos de que a reforma pode e deve ser um
tempo de liberdade, descoberta e coragem.

Uma Visita Marcada pelo Reconhecimento

A visita do BIKE9 a sede da Delegacao Norte foi, acima
de tudo, um momento de partilha e de reconhecimento
institucional. Esteve presente o Hermengardo Crista,
elemento da Direcao da ARGE, numa demonstracao do
apreco e da estima que a Associacdo nutre por todos 0s
que, com entusiasmo e dinamismo, contribuem para
tornar a vida na reforma mais ativa e mais plena.




VIDA ARGE - DELEGACAO NORTE

Visita do Grupo BIKE9 as Instalacoes da Delegacao Norte (Cont.)

O momento alto da rececao coube ao José Ferreira,
Coordenador da Delegacao Norte, que, em nome da
ARGE, procedeu a entrega de uma lembranca a cada
um dos elementos do grupo — um gesto simbdlico,
mas profundamente significativo, que traduz
0 reconhecimento pelo espirito de grupo, pela
dedicacao e pelo exemplo de vida ativa que o BIKES
representa para todos 0s associados.

O grupo recebeu a distincao com a simplicidade
e a boa disposicao que o caracterizam, tornando este
momento numa memoria que, a par das grandes
travessias ja realizadas, ficara certamente gravada no
coracao de todos 0s presentes.

Uma Mensagem de Vida

O BIKE9 deixou, entre nés, uma mensagem simples,
mas poderosa: nunca é tarde para pedalar, para

conhecer novos caminhos e para fazer novos amigos.
A ARGE orgulha-se de ter entre os seus associados
pessoas com este espirito e deseja a todo o grupo
muitos mais quildémetros pela frente — sempre com
boa disposicdo, boa companhia e, claro, sempre com
uma nata a espera no proximo café.

-

L2 "
Boas pedaladas! &t @6 o

VIDA ARGE - DIVULGACAO

ERRATA

Por um lamentavel lapso, no artigo do nosso
associado e colaborador José Inverno, um dos
Quadros ali insertos continha alguns pictogramas
que nao estao corretos.

Pelo que precede, pedimos desculpas aos nossos
leitores e, em particular, ao José Inverno, repondo
o texto e o Quadro tal como deveria ter sido:

A leitura da informacdo que estd no rétulo de um
qualquer produto quimico é a melhor forma de o
utilizarmos de uma forma segura.

A primeira coisa que nos salta a vista quando
vemos um rotulo de um produto quimico é um
ou mais dos 9 pictogramas de perigo existentes:

- |

aatidade adiein (severa

Ausini-meys
Emités Jds infa
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SAUDE E BEM ESTAR

SEGUROS DE SAUDE | RENOVAGAO E ATUALIZAGOES 2026

Como é sabido, a Galp
renovou os seguros de saude
Galp/Petrogal com a atual
seguradora Fidelidade/Multicare,
assegurando a continuidade
de uma solucao de elevada
qualidade, financeiramente
sustentavel e com condicoes
competitivas e diferenciadoras
face as praticas de mercado.

fi

Alexandra Pinote

Perante uma negociacdao desafiante, num contexto de
agravamento generalizado dos indicadores de saude
e aumento generalizado de custos dos respetivos seguros,
houve necessidade de introduzir algumas alteracdes nos
seguros de salde para garantir o equilibrio entre robustez
da cobertura e sustentabilidade a longo prazo.

Dasatualizacbesimplementadas,aquelasquetémlevantado
maiores duvidas, principalmente entre a populacdo
reformada e pré-reformada, foram i) a introducao do cartao
digital e ii) a comparticipacdo de medicamentos através do
reembolso (em substituicdao do desconto nas farmacias).

Neste sentido, transcrevemos aqui alguns esclarecimentos
que temos vindo a dar individualmente a quem se nos tem
dirigido:

Cartao Multicare:

Os cartdes Multicare antigos (fisicos) deixaram de ser
validos a partir de 1 de janeiro de 2026;

No inicio deste ano, foram emitidos novos cartdes
para todas as pessoas seguras;

Para os ativos e agregados, o cartao é integralmente
digital e estd disponivel na app MyMulticare, desde
01 de janeiro de 2026;

Para os reformados, pré-reformados e respetivos
agregados, foram emitidos cartoes fisicos e enviados
para as moradas respetivas.

Nota: Os cartdes fisicos ja deverdo estar na posse de
cada uma das pessoas seguras, mas se por acaso,
nao tiver recebido até este momento, podera ligar
para o Tel. 217 948 880 (linha de apoio ao cliente
Multicare) e solicitar a emissdo do cartdo Multicare
e envio para a respetiva morada.

Atualizacoes de dados pessoais (moradas, estado
civil, NIB):

- POR ALEXANDRA PINOTE

Todas as pessoas seguras devem assegurar que 0s
seus dados pessoais se encontram devidamente
atualizados junto da seguradora. Poderd realizar
o pedido de alteracdo dos seus dados pessoais
através do site My Fidelidade, enviando uma
mensagem aos servicos (Pedido de Informagao -
Caixa de Mensagens), com indicagao dos dados
a alterar ou envio dessa informacdo através do email:
apoiocliente@multicare.pt (Multicare).

Reembolso de medicamentos:

Os medicamentos estdo cobertos com as mesmas
comparticipacdes, mas devem ser pagos nas farmacias
e, posteriormente, enviados para a Multicare, para
reembolso.

Pode proceder ao envio de despesas de medicamentos
para reembolso pela Multicare, no prazo maximo
de 120 dias, ap6s a data da despesa, por uma das
seguintes formas:

© De forma digital, através da App MyMulticare,
MyfFidelidade ou do site MyFidelidade

Apps disponiveis na App Store para dispositivos i0S
e PlayStore para dispositivos Android e site acessivel
através de www.my.fidelidade.pt.

Como?

» Registar-se na Area de Cliente

» Aceder a Pedido de Reembolso

» Indicar o tipo de utilizacao: Medicamentos

» Anexar 0s seguintes documentos:
- cOpia da fatura da farmdcia com o valor da despesa
paga, e
- cOpia da guia de tratamento (prescricao) emitida
pelo médico (que pode obter na App SNS24).

0 Por correio externo, anexando os documentos
acima mencionados:

Multicare — Seguros de Saude, S.A.
EC Campo de Ourique — Apartado 24213
1251-997 LISBOA

© Através da entrega nos Centros Médicos Galp de
envelope fechado, anexando os documentos acima
mencionados com:

Remetente: Nome e nimero cliente Multicare
Destinatario: Seguro de Saude Multicare
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BOM ANO NOVO! E CUIDE BEM DE SlI...

Bem-vinda, Primaveral
Bem-vindo, abrill

E de repente ja se passaram
3 meses deste novo ano de
2026...

Temos a nossa frente 3 meses
desafiantes!

Dra Rita Marcal

A Primavera iniciou-se a 21 de marco e com ela dias
mais luminosos, mais longos, e de uma verdadeira
explosao de cores, sentidos, cheiros e polenes.

Para quem ja padece de doencas respiratérias cronicas
e de doencas do foro alérgico, meses de atento
cuidado e se necessario seguimento clinico. Procure
0 seu médico se a sua asma, a sua rinite e sinusite ja
costumam ser sintomaticas — esta é a altura em que
deve seguir a risca cuidados tao simples como evitar
ambientes mais fechados, evitar jardins com arvores
de flor primaveril, evitar exposicao em dias de ventos

intensos com maior libertacao de poeiras na atmosfera.

Passamos um Inverno longo e dificil, com mudltiplas
intempéries e agora é tempo também de recuperacao.
E nesta altura que promovo e sugiro: vamos regressar
a uma vida mais ativa, ao ar livre. Vamos proporcionar
exposicdoaluzsolaremhorasmatinaisouaofinaldedia,
em que possamos aliar um exercicio, uma caminhada,
uma boa conversa com amigos ou familiares que nos
acompanhem. Vamos recuperar hdbitos nutricionais
sauddveis com alimentacao variada, rica em vegetais
e frutas tao tipicos desta altura do ano — desde
morangos, laranjas a ervilhas, espinafres, rabanetes,
cenoura. Um prato que ganha novas cores com este
inicio de Primavera, porque uma Alimentacao colorida,
também é mais apelativa!

Curiosamente, nestes proximos 3 meses celebram-
se algumas datas significativas em salde de que nos
devemos lembrar:

1. 2 abril é o dia da consciencializacdo do Autismo

2. 7 abril é do Dia Mundial da Saude — evocando a
criacao da Organizacao Mundial de Saude em 1948

A 5 maio comemora-se o0 Dia Mundial da Asma
A 17 maio o Dia Mundial da Hipertensao arterial
A 31 maio o Dia Mundial sem Tabaco

5 junho — Dia Mundial do Ambiente

o oA~ Ww

- POR DRA RITA MARCAL

2 MULTICARE shcunosorsues

FIDELIDADE

FALE COM UM MEDICOR
SEMPRE QUE PRECISAR.

£ SIMPLES E SEM CUSTOS ADICIOMAIS.

Curiosamente também em maio se comemoram o
Dia Mundial do Enfermeiro (12 maio) e do Médico de
Familia (19 maio) — profissionais que estdo sempre 13
por todos nos.

E sobretudo é em maio que comemoramos o Més do
Coracdo — promovido pela Fundacdo Portuguesa de
Cardiologia, com um forte intuito de prevencao na
area cardiovascular e sensibilizacao de estilos de Vida
saudaveis, alimentacao equilibrada e atividade fisica.

Cuide Bem do seu Coracao nestes préximos 3 meses.

Espero encontra-lo numa caminhada ao sol, a proteger
e comemorar a sua saude e da sua Familia e Amigos.

Uma Feliz e Radiosa Primaverall

Rita Marcal
Medicina Interna / Medicina Intensiva

arge

SIGA-NOS

https://www.facebook.com/arge.pt
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Desta vez esta rubrica
pretende trazer informacoes
variadas para ajudaramanter
amelhor saude possivel com
um pouco de ajuda simples
gracas a nossa vontade
propria:

Helena Duarte

Ja todos sabemos que
é muito importante tomar um pequeno-almoco
saudavel mas, e antes do pequeno-almoc¢o?

Antes, deve beber 1 ou 2 dois copos de égua
a temperatura ambiente, mas preferencialmente
morna. Se gostar pode acrescentar limao e assim
potenciar o efeito detox.

A dgua em jejum vai ajudar o organismo a eliminar
as toxinas que resultaram da reparacao das células
(trabalho realizado enquanto dorme).

A revista Boa Forma revela 5 bons motivos para beber
agua em jejum:

1. Purifica o cdélon, favorecendo a absorcao dos
nutrientes dos alimentos;

2. Aumenta a producdo das células do sangue e dos
musculos;

3. Equilibra o sistema linfatico, facilitando as funcoes
do organismo, além de melhorar o funcionamento do
intestino;

4. Ajuda na perda de peso: 500ml de dgua pela
manhéa aceleram em 24% o ritmo do metabolismo;

5. Ameniza a sensacao de sono e melhora o humor
para comecar o dia.

Aconselham-nos a beber por dia cerca de 2 litros de
agua - ou melhor, 35ml por quilo corporal. (Exemplo:
qguem pese 60Kg deve beber 2,1 litros)

O desregulamento hormonal ndo é apenas uma
questao que interessa aos jovens. Sao varios os
adultos que sofrem com constantes oscilacoes de
hormonas.

Se uns alimentos podem desregular as hormonas
e causar varios tipos de desconfortos e consequéncias
a nivel de saude, outros sao verdadeiros elixires anti
oscilacoes.

- POR HELENA DUARTE

De acordo com a médica Lindsay Langford, a nutricdo
adequada é uma das formas mais eficazes de conseguir
ter as hormonas sempre controladas e, assim, evitar
picos de stress, mudancas a nivel de insulina e ainda
quebras ou excesso de dopamina e serotonina, por
exemplo.

Para a especialista, o abacate é um dos alimentos mais
importantes na hora de regular os niveis de hormonas,
especialmente aquelas que estao relacionadas com
0 stress. Também as sementes de linhaca, os brécolos
e a roma sao alimentos que conseguem equilibrar as
principais hormonas do corpo humano.

Segundo Lindsay, quando se fala em hormonas
é quase impossivel nao pensar no apetite desenfreado
que acontece quando algumas hormonas ndo estao
equilibradas. A nutricionista coloca os feijoes, 0 salmao
e a quinoa no topo dos alimentos mais adequados para
controlar as hormonas que interferem com o apetite.

Os vegetais de folha verde sdao dos mais eficazes
a controlar o cortisol (hormona do stress), enquanto 0s
frutos secos ajudam a manter de forma adequada as
hormonas que interferem com os niveis de aclcar no
sangue.

A bebida de soja ajuda com as hormonas que
interferem com a temperatura corporal. E nao esquecer
0 gengibre, um dos alimentos mais benéfico para
0 organismo em geral.

Dores nas articulacoes? Evite recorrer aos
analgésicos; invista numa alimentacao que ajuda
areduzir a inflamacao e a dor.

Shona Wilkinson é uma nutricionista famosa em
Inglaterra. Ela publicou no Daily Mail, o jornal
inglés mais importante, algumas dicas de como
é possivel reduzir a inflamacao e livrar-se de dores nas
articulacoes, alterando apenas a dieta. Vou passar-vos
as suas 7 regras de ouro:

1. Coma cinco pecas de fruta ou vegetais frescos por
dia. E benéfico para a sua satide e bem-estar geral mas
pode ser especialmente Util para reduzir a inflamacao
no corpo e se livrar de dores que o podem estar
a incomodar.

2. Tenha atencao as gorduras. As gorduras da nossa
dieta sao metabolizadas pelo corpo e transformadas em
'hormonas locais’ conhecidas como prostaglandinas.
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Ja aprendemos que ha gorduras boas, que nos fazem
falta, e ha outras que, pelo contrario, aumentam
ainflamacao e o risco de uma série de outros problemas
de saude. Shona Wilkinson explica que, dependendo
do tipo de gordura, as tais “hormonas locais” podem
aumentar a inflamacdao ou reduzi-la. Portanto,
é importante que aposte em gorduras saudaveis,
como 0 dmega 3 - ai umas 3 vezes por semana - e evite
0 consumo de gorduras saturadas e trans.

3. Consuma proteina, mas com alguns cuidados. Ela
é essencial para reparar e curar o corpo, mas em niveis
elevados a proteina de origem animal, especialmente
da carne vermelha, pode ter o efeito contrario. Dé
preferéncia as proteinas de origem vegetal como
feijoes, sementes ou lentilhas, por exemplo. E pode
também incluir o peixe, o peru e o frango, mas sem
pele!

4. 'Apimente’ as refeicoes. Nas suas refeicoes, inclua
varias especiarias suaves, como o acafrao, a pimenta-
caiena ou o gengibre, pois elas ttm uma agao anti-
inflamatdria no corpo. Mas use com moderacao. ..

5. Beba bastante dgua. A dgua ingerida vai fazer
a limpeza do seu corpo, por dentro. Ela transporta os
nutrientes para onde eles sdo necessarios e remove as
toxinas e as células mortas, que até sao produzidas em
maiores quantidades quando ha uma inflamacao no
corpo.

6. Diga 'nao’ a certos alimentos. Reduza tanto quanto
possivel alimentos muito acucarados, refrigerantes,
carnes vermelhas, gorduras saturadas, café e citrinos.
Se tem dores nas articulacdes estes alimentos sao 0s
gue mais podem agravar os sintomas provocados pela
inflamacao.

7. Atencao ao stress. Ele provoca acidez no corpo
e aumenta os radicais livres, contribuindo para
a inflamacdo e para as dores.

Especialista alerta que o arroz branco nao sé
é inimigo da diabetes como pode até ser mais
nocivo do que os refrigerantes.

Durante um evento onde se discutiu a luta contra
a diabetes, Zee Yoong Kang, Presidente do Conselho
de Promocao da Saude, disse que a obesidade
e as bebidas acucaradas sao as principais causas de
doenca no Ocidente. Contudo, os asiaticos estao mais
predispostos a diabetes, devido ao consumo excessivo
que fazem do arroz. Isto acontece porque 0 arroz

branco sobrecarrega o corpo com aglcar e aumenta
o risco de desenvolver diabetes.

Uma analise feita pela Universidade de Harvard, nos
Estados Unidos, revelou que para cada prato de arroz
branco ingerido num dia, o risco de diabetes aumenta
11%, na populacdo em geral.

Os asiaticos, principalmente os chineses, consomem
quatro porcoes didrias de arroz cozido. J4 os americanos
e australianos comem apenas cinco por semana.

O objetivo de partilhar estes dados, segundo
0 presidente, nao é fazer com que as pessoas comam
menos arroz. A ideia é que incluam no seu menu as
opcoes saudaveis, como o arroz integral.

Vai fazer-se a estrada para visitar a familia ou
passar umas férias? Para evitar lesdes na coluna
fique a conhecer os conselhos de um especialista.

De acordo com Associacao Nacional de Seguranca
Rodovidria, em dezembro de 2015 ocorreram em
Portugal 2742 acidentes rodovidrios. Destes, registaram-
se 3348 feridos ligeiros.

Luis Teixeira, médico ortopedista e Presidente da
Associacdo Portuguesa Spine Matters destaca que
em média 30% dos acidentes rodoviarios ligeiros sao
responsaveis por lesées da coluna cervical, nem sempre
atempadamente diagnosticadas.

O especialista explica que a lesao por Whiplash
(chicote cervical) é o processo mecanico de hiperflexao
e hiperextensdo bifasicas. Da-se uma compressao
dos musculos do pescoco de um lado, enquanto se
distendem do lado oposto, voltando de imediato
a sua posicao inicial. As suas consequéncias podem
variar muito, desde cervicalgias, que podem ser
muito debilitantes, a diversas manifestacées musculo-
esqueléticas e neuroldgicas, sendo que 0s sintomas
podem aparecer apenas 12 a 14 horas depois do
impacto. Portanto, buscar atendimento médico
imediato apds uma lesao por chicotada é essencial para
uma recuperacao adequada e prevencao de incidentes
futuros.

A Associacao Portuguesa sem fins lucrativos alerta
para a importancia da precaucao e enumera alguns
cuidados a ter antes de ir para a estrada.

A prevencao passa por ajustar devidamente o encosto
de cabeca e usar o cinto de seguranca corretamente
pOis sdo cruciais para evitar ferimentos por chicotadas
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durante acidentes de carro. Fazer o fortalecimento dos
musculos do pescoco e da parte superior do corpo por
meio de exercicios especificos aumenta a resiliéncia
contra chicotadas que também podem acontecer em
atividades desportivas. Igualmente importantes 0s
ajustes ergonémicos em configuracdes de espaco de
trabalho pois podem reduzir significativamente o risco
de lesdes por chicotadas.

E, ja que falamos em viagens. ..

Sinais e sintomas a que devemos estar atentos
depois de um acidente de viacao:

Dor e rigidez no pescoco, ombros, parte superior ou
inferior das costas;

Cefaleias;
Tonturas, visao turva, dor no maxilar ou a engolir;
Cansaco,irritabilidade ou dificuldades de concentracao.

Os problemas na coluna afetam ndo s6 o condutor,
mas também qualquer passageiro que viaje dentro do
vefculo, sendo que é importante ter alguns cuidados
de forma a proteger a coluna quando conduzimos.

A postura, a inclinacao do corpo, estarmos ou nao
mais relaxados, tudo isso pode ter uma correlacao
directa com as lesoes dos acidentes ligeiros de viacao",
acrescenta Luis Teixeira.

Alguns conselhos praticos:

A inclinagao do banco deve estar num angulo entre
100 a 1200, a coluna lombar e as costas devem estar
totalmente apoiadas no encosto do banco;

A distancia do assento deve ser ajustada de forma
a que a coluna esteja totalmente apoiada no banco,
com as pernas e bracos levemente fletidos;

Na pressao dos pedais de travagem e embraiagem, 0s
joelhos devem permanecer ligeiramente fletidos;

Quando existe essa op¢ao no veiculo, o volante deve
ser posicionado de forma a que o condutor tenha
visibilidade do painel sem ter que mover a cabeca para
ler alguma informacao, mas sem tocar nas coxas;

Fazer pausas a cada duas horas e alongar o corpo.

Informacdes recolhidas de sites diversos e compilados
por Helena Duarte

CONSELHOS UTEIS

SOBRE OS INCENDIOS

Estd a chegar o Verao e, com o calor intenso, 1a vém os
temidos incéndios para queimar o que ainda resta das
matas e zonas arborizadas de Portugal!

Atempadamente, o Servico Nacional de Bombeiros
e Protecao Civil divulgam anualmente uma série de
recomendacoes a ter neste perfodo a fim de se poder
atenuar ou mesmo evitar esse problema.

Com intencao de ir j& recordando todas essas
adverténcias, tomo a liberdade de as indicar aqui:

- Limpe o mato a volta das casas.

(112

- Guarde em lugar de facil acesso algumas
ferramentas como enxadas, pas ou mangueiras,
que possam ser Uteis no combate aos fogos.

- Nunca ande sozinho a combater qualquer
incéndio; faca-o sempre em grupo e informe os
bombeiros da sua localizacao.

- Nao queime lixo nem faca queimadas no interior
das matas e zonas envolventes.

- Ao utilizar as matas ou pinhais como dreas de
lazer, leve a sua refeicdo ja preparada para evitar
fazer lume.

- Se viajar de automovel, ndo deite cinzas, pontas
de cigarro ou fosforos pela janela.

- Ajude na vigilancia e prevencao. Se avistar o inicio
de um incéndio florestal ligue de imediato para os
bombeiros ou para o 112.



DESABAFOQS

A GUERRA E OS PRECOS DOS COMBUSTIVEIS

Nao é hoje possivel ndo falar
do aumento dos precos dos
combustiveis, das suas causas
adas medidas para o controlar
ou contrariar.

Rui Mayer

Claro que a principal causa do aumento dos precos da
gasolina e do gasoleo é a guerra que se desencadeou
no Médio Oriente. Qualquer foco de instabilidade
que ai se faca sentir e que tenha como resultado
a reducdo das quantidades de petréleos que chegam
ao mercado podem ter um impacto consideravel. E
neste caso, com o bloqueio do Estreito de Ormuz por
parte do Irdo, a situacdo torna-se mais séria porque
a quantidade afectada representa a maior parte da
producao da regiao — praticamente vinte por cento da
producdo mundial de petréleo, o que é muito, porque
a procura mundial estd actualmente equilibrada com
a producdo, e ndo existe no mercado capacidade de
compensar a quebra.

Néo acredito que a suspensao temporaria das sancoes
a Russia anunciada por Trump va ter qualquer efeito.
S6 os Estados Unidos, a Europa e alguns (poucos)
outros palfses é que decretaram sancoes ao petréleo
russo. O que resultou néo foi a retirada do petréleo
russo do mercado, mas sim a proibicao da Russia
de vender a Europa a e aos Estados Unidos. E como
o0 petréleo é facilmente transportavel, o que a Europa
deixou de poder comprar na Russia foi comprar no
Médio Oriente, e a China e a India aumentaram as
suas compras a Russia, embora a precos descontados.

Por isso, a suspensao das san¢des nao significa mais
produto no mercado, nem sequer para os Estados
Unidos, que actualmente sdo exportadores.

Os produtos refinados sao afectados pelas cotacoes
internacionais do crude. Mas 0s seus precos sao
essencialmente definidos em cada momento pela
oferta e procura desses produtos no mercado
europeu. Por isso, 0s precos variam segundo ritmos
e com amplitudes diferentes. E é imprevisivel a forma
como reagirao, porque reflectem a visao que cada
um dos operadores tem do futuro do seu mercado

- POR RUI MAYER

A situacao sO se regularizard quando o mercado voltar a ser abastecido com as
quantidades de petréleo que estao retidas em armazenagem ou no subsolo do Médio
Oriente, aguardando oportunidade para serem transportadas para a Europa.

particular a muito curto prazo.

Entretanto, as companhias de petréleo parecem
lucrar com a situacdo. Por exemplo, a Galp acabou
de apresentar os mais elevados resultados da sua
historia. Mas esses resultados sao obtidos em mais de
metade da actividade de producao da sua subsidiaria
brasileira, que vende esses produtos no mercado
internacional e paga impostos sobre essas vendas. A
Galp em Portugal tem de comprar o petréleo a esses
mesmos precos. £ os produtos refinados sao vendidos
a saida da refinaria a precos iguais aos que sdo
praticados por todas as outras refinarias europeias,
porgue as refinarias competem entre si e 0 mercado
reage ao céntimo. Mas a esses precos sao adicionados
0s impostos que produzem os precos finais que
pagamos.

Gostarfamos que o Governo reduzisse estes impostos,
que representam cerca de 50% do preco nas bombas
de combustiveis. Mas sao esses impostos que geram
uma parte substancial das receitas do Orcamento,
que paga outras necessidades que também sao
importantes, como sejam a saude, a educacdo, a
justica, a defesa. ..

Asituacao sé se regularizard quando o mercado voltar
a ser abastecido com as quantidades de petréleo que
estdo retidas em armazenagem ou no subsolo do
Médio Oriente, aguardando oportunidade para serem
transportadas para a Europa.

O bloqueio do estreito de Ormuz significa realmente
uma reducao importante da quantidade de petréleo
no mercado, acentuando a concorréncia entre paises
que mantém o mesmo nivel de procura para satisfazer
uma oferta substancialmente reduzida. £ isso que faz
subir os precos.

-



POR ESSE MUNDO FORA

VIAGENS

Aproxima-se o Verao e é altura
de fazer planos para umas
férias, que até podem ser
de praia e, embora o “clima”
no médio oriente ndao esteja
muito convidativo, o destino
que escolhi hoje, a peninsula
do Sinai, esta muito longe do
foco do conflito militar (no
momento em que escrevo).

()

José Roque

Vamos entao, desta vez, um pouco mais longe: até as
costas do Mar Vermelho, concretamente a estancia
balnear de Sharm El-Sheikh, situada no Sul daquela
peninsula, territério pertencente ao Egipto (ha
quem escreva “Egito’, mas nao contem comigo para
0 abastardamento da lingua portuguesa... feitios!).

Sharm El-Sheikh ¢ uma localidade importante

a nivel economico, pela procura turistica, porque, de
resto, nao tem rigorosamente mais nada. O turismo
centra-se nas praias, que sao indiscutivelmente boas,
e, essencialmente, na actividade de mergulho, seja
com garrafa de ar e equipamento completo, seja
a versdao mais ligeira, de snorkel.

- POR JOSE ROQUE

As dguas quentes do Mar Vermelho, a conformacao
geoldgica e a riqueza bioldgica fazem deste um
destinode eleicao paraquem gosta destas actividades.
A diversidade e abundancia de vida marinha, vegetal
e animal, sdo impressionantes e justificam um passeio,
seja em mergulho, seja em snorkel, seja em barco de
observacao.

No porto, pela manhd, podem observar-se muitas,
mesmo muitas, dezenas de barcos destinados
a estes passeios. Saem normalmente pelas 9:00 para
excursdes de meio dia ou dia inteiro e, nesta ultima
modalidade, oferecem refeicao e bebidas a bordo.

Posso dizer-vos que os mergulhos que fiz me
pareceram ainda pouco e deixaram saudades, porque
a observacao é deslumbrante: a dgua é de um rico
tom azul escuro e profundo, e, sendo a profundidade
ainda consideravel, vemos que da escuriddao das
profundezas sobem colunas imensas de corais em
torno das quais nadam dezenas, centenas de milhares
de peixes de todos os tamanhos, cores e formatos,
indiferentes a presenca humana, a qual ja estdo
habituados e da qual nada tém a temer.




POR ESSE MUNDO FORA

VIAGENS (CONT.)

A hotelaria concentra-se numa estreita faixa a beira
do mar e é, tanto quanto pude observar, de excelente
qualidade, em instalacOes, asseio e alimentacao.

Sharm El-Sheikh é uma importante fonte de receita
para o Tesouro egipcio e é natural que queiram
dar uma boa imagem e atrair sempre mais turistas
(e euros). Assim, e sendo a peninsula do Sinai um
deserto, procuram oferecer e valorizar aquilo que tém:
excursdes ao deserto, mesmo que o deserto comece
imediatamente a seguir aos muros das traseiras dos
hotéis. Nestas excursoes, realizadas ao final do dia,
por causa do calor intenso e da secura do deserto,
é possivel subir a algumas formacdes rochosas
e observar o por do sol, dar um passeio de camelo
e jantar com grupos de beduinos.

Quando chegamos ao local, vemos que os beduinos ja
nos esperam com umas duzias de camelos preparados
para o passeio, normalmente acompanhados por
rapazitos da tribo. Tanto nos passeios como depois, no
jantar, nao se vé uma unica mulher, s6 vemos (e somos
vistos por) homens e criancas do sexo masculino.
O jantar é trazido da estancia, fornecido por empresas

de catering, mas os beduinos fazem pao ali mesmo,
sobre pedras aquecidas a fogo, para quem quiser
e nao é mau. A seqguir ao jantar ha dancas beduinas
que julgamos serem tradicionais, sempre sé homens,
embora eles nao se importem nada de dancar com
mulheres ocidentais.

O passeio de camelo é agradavel pela novidade,
trazendo a memdria Peter O'Toole e 0 “seu” Lawrence
da Ardbia, e o por do sol é tao belo como qualquer
outro, vale a pena observé-lo 1a, como vale a pena
observa-lo ca.

E um deserto e, por isso mesmo, de producéo local
ha tamaras, excelentes e baratas, ha ervas para
preparacdo de tisanas e ha aderecos feitos de pedras
do deserto ou do mar.

Sharm El-Sheikh é, na minha opinido, um destino
fabuloso para quem gostar da observacao marinha,
com praias excelentes, boa hotelaria e um ambiente
seguro, € uma estadia agradavel, mas, quem ndo
faca mergulho, com garrafa ou snorkel, tera outras
alternativas.



AS NOSSAS FINANGAS

O LEGADO ECONOMICO DE TRUMP E O PROTECCIONISMO - PARTE |

Nota. Este artigo ja foi feito
hd algum tempo, quando
a “saga” ftarifiria de Trump
estava na ordem do dia das
noticias. Entretanto, devido ao
comportamento  erratico  de
Trump, muita coisa mudou, em
termos de valores concretos, mas
0 essencial mantém-sede, ao
ponto haver quem exija clareza,
como seja 0 caso da UE. Por isso
vamos manté-lo e acrescentado uns comentarios, no fim,
tendo em conta a informacao recente.

Manuel Ramalhete

Em artigo anterior, com o titulo "As tarifas de Trump
e 0 trumpismo’, procuramos explicar a “irracionalidade”
da decisdao de Trump com a sua decisdo de estabelecer
tarifas de forma aparentemente arbitraria. Procuramos
também explicar, para além irracionalidade referida, que
tal era prejudicial a todas as partes envolvidas, incluindo
0s proprios americanos. Invocamos, inclusive, o que diz
a ciéncia econoémica sobre a matéria, citando grandes
economistas, desde os classicos, como Adam Smith e David
Ricardo, até aos mais recentes. Claro que ha circunstancias
especiais que justificam algum proteccionismo e para
alguns sectores, mas nao como regra geral e de aplicacdo
continuada, como foi referido no artigo.

Como se procurou explicar, as tarifas sao desaconselhadas
sob 0 ponto de vista econémico, afastando a Economia
do pais da sua eficiéncia dptima. Acontece que, ao invés,
muitos politicos as adoram, nomeadamente Trump, um
grande admirador, ao ponto de, numa manifestacdo de
narcisismo incontido, considerar a expressao “tarifa” como

I/]

“a palavra mais bonita do dicionario”.

Mas se assim €, porqué este “fascinio” de Trump por tarifas,
que nao é caso Unico ao longo da Histéria?

Claro que quando se estabelecem tarifas ha quem ganhe.
Desde logo o tesouro de quem estabelece as tarifas, ja
que a receita reverte para o Estado. Em segundo lugar, os
produtores internos dos produtos objecto das tarifas, pois
mesmo sendo menos eficientes e tendo produtos mais
caros eles beneficiam de menor concorréncia, ja que os
produtos importados serao mais caros, em condicoes ceteris

paribus (tudo o resto igual) terao o seu preco acrescido da

- POR MANUEL RAMALHETE

tarifa.  Mas também ha perdas. Em primeiro lugar, com
precos mais elevados ha reducao da actividade econdémica
global, pois a procura diminui. Os paises exportadores terdo
menos receitas com as suas exportacdes. No entanto, esses
serao obviamente 0s que menos preocuparao Trump. Mas
também internamente haverd custos, ja que os produtos
tornar-se-ao mais caros, seja porque a producao interna sera
mais cara, seja por que os produtos importados também
o serdo. O que a ciéncia econdémica diz e demonstra,
tedrica e empiricamente, é que as perdas serao superiores
a0s ganhos, havendo o que se designa por uma “pioria
potencial de Pareto”?. Quando se baixam as tarifas verifica-
se em geral 0 fendmeno contrério, chamando-se uma
"melhoria potencial de Pareto”. Sendo um jogo de ganhos,
temos o que na teoria dos jogos se chama um jogo de soma
negativa.

Portanto, face a esta evidéncia, as razbes sdo
fundamentalmente politicas. Em geral as perdas
distribuem-se por muitos individuos, nomeadamente
consumidores, sem poder reivindicativo e capacidade para
influenciar o poder politico, para além de que a perda,
embora globalmente grande, individualmente é pequena,
nao constituindo um incentivo a reivindicacdo, mas antes
a0 seu acomodamento. Por sua vez, quem ganha sao em
geral grandes operadores, empresas, com forte capacidade
lobbing e de influéncia do poder politico. Luis Cabral,
economista e professor nos EUA, apresenta a esse respeito
um exemplo ilustrativo: ‘o sector americano dos amendoins
é altamente protegido pelo governo desde ha décadas.
Um agricultor médio ganha algo como 20 mil dolares por
ano gracas a protecao estatal. O consumidor americano
médio, por sua vez, paga 1 dolar extra pelos amendoins
que consome anualmente. Isso nao é muito (é dificil resistir
a interjeicdo “it's peanuts”). No entanto, 300 milhdes vezes
1 dolar da 300 milhdes de dolares — um valor superior
a0 ganho dos agricultores todos juntos. O “problema”
é que o custo politico de 1 ddlar a mais por consumidor
é muito inferior ao beneficio politico de 20 mil délares a um
agricultor!" E conclui: “se o preco dos amendoins fosse mais
baixo e se 0s consumidores compensassem os agricultores
em 25 mil ddlares por ano, entao todos ficariam melhor.
O problema é que estas propostas estao cheias de ‘ses”.

Portanto, e sobretudo numa Optica de curto prazo,
o entendimento é de que 0s ganhos politicos sao superiores

' Exagero lingufstico? Aparentemente é o seu estilo, pois considerou a sua lei do orcamento como”Lei grande e bela”, afirmando ainda a propésito: “Estamos entrando na era do

ouro dos Estados Unidos”

2 Vilfredo Pareto foi um economista italiano dos séculos XIX e XX que estudou estes fenémenos.
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O LEGADO ECONOMICO DE TRUMP E O PROTECCIONISMO - PARTE | (CONT')

305 custos econdmicos. Mas no caso de Trump existem
ainda duas razoes fundamentais, que resultam do seu perfil
de lideranca e de homem de negdcios, o que faz dele um
lider transacional, como referimos.

Em primeiro lugar, desde que assumiu o poder tem vindo
a propalar a ideia de que os enormes défices (publico
e externo) resultam da "exploracao”injusta de que tém sido
vitimas os EUA, e que os “culpados” vao ter de pagar por
isso. E, claro, como hd 0s ‘maus” e 0s ‘menos maus’, e 0s
que tém, sequndo a sua avaliacao, lideres bons e maus, o0s
pagamentos vao ser diferentes. E se contestam, a “pena’,
isto &, a tarifa, serd agravada. E isto a que temos assistido,
com mais ou menos recuos. Depois, consoante o poder do
lado oposto, temos 0s habituais recuos, como foi 0 caso da
China, seja por que |he fez frente, seja por dispor de recursos
(terras raras) que sdao essenciais aos EUA. Foi por isso que
quando Trump anunciou as suas tarifas, a sequir ao dia que
considerou da “libertacao’, a China respondeu da mesma
forma, a0 mesmo tempo que suspendeu a exportacao
de terras raras. Imediatamente 0s mercados americanos
e o ddlar entraram em queda livre e os juros da divida
soberana dos EUA dispararam. No caso da“guerra” comercial
com a China, ja assistimos a ameacas que chegaram aos
245 %, estando actualmente, até ver, nos cerca de 30%,
mas ja tiveram outros valores, e sequramente este ndo sera
0 Ultimo, para além de vdrias pausas e adiamentos. Estamos
a falar dos valores quando este artigo foi escrito, mas como
o comportamento de Trump é muito volatil e as tarifas
540 0 seu instrumento politico por exceléncia, assistimos
a avangos e recuos sucessivos.

Como no aspecto politico a tarifa é utilizada como arma
de arremesso, qualquer comportamento considerado
nao em linha com os interesses que Trump considera
importantes, serd ameacado, ou até mesmo contemplado
com uma tarifa adicional. E o castigo por se portar ‘mal”

Em certa medida faz lembrar o processo de colectivizagao
da agricultura no tempo de Estaline, em que quem nao
cumpria (os célebres Kulaks, ou proprietarios agricolas)
a quota de produtos agricolas (cereais, nomeadamente) era
contemplado com uma quota adicional. Por isso, ha quem
diga que os ditadores e populistas tém comportamentos
muito semelhantes e independentes da ideologia.

Em segundo lugar, como qualquer negociante tipico,
as tarifas estabelecidas a um nivel elevado, sdo apenas
0 primeiro lance de um jogo em que se procura obter
o melhor resultado possivel, mas se sabe que o primeiro
lance geralmente fica longe do acordo final, em geral
bastante mais baixo, bem tipico do regateio numa feira
tradicional ou num qualquer bazar.

Veja-se a este propdsito 0 que se passou com a Unido
Europeia, em que depois do anuncio de 30%, se chegou
a um principio de entendimento nos 15% para tarifa
geral, havendo depois excep¢des para cima (como o aco
e 0 aluminio) e para baixo, e até isencdes (como a cortica,
por exemplo). Claro que isso também terd a ver com a maior
ou menor capacidade da producdo interna. Acontece que
como em geral muitos paises europeus rejeitaram a ideia
de anexacdo da Gronelandia, Trump ja ameacou com novas
tarifas. Portanto nada de anormal, “business as usual”

A ndo ser que algo muito substancial ocorra, 0 que por
enquanto ndo se prevé, o regime tarifario e o proteccionismo
que Ihe estd inerente vao marcar esta presidéncia. Claro que
a partir de 2029, os EUA terao novo presidente. Quem sera
€ uma incognita, mas nao restam duvidas de que o novo
presidente americano se vai encontrar perante uma decisao
crucial: reduzir, ou ndo, as tarifas unilaterais herdadas de
Trump, que fizeram disparar a taxa efectiva média para
valores inéditos nas Ultimas décadas.

(Continua)
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CRONICA DA QUOTIDIANA VIVENCIA

ESTE ABRIL QUE EU AMO...

Tem histéria a cada esquina,
ou melhor escrevendo, tem
muitas estérias e nao so pelas
esquinas, a bem ver, té-las-a
por todo o lado e que uma
vez aglutinadas na nossa
memoria  coletiva, deram
origem a historia registada nos
compéndios do tempo.

José Manuel Claro

Ao longo da nossa existéncia como Nagao, este més
do calendario sempre representou o inicio de novas
eras na nossa evolucao como sociedade e cujo marco
historico principal, talvez pela similitude com a natureza
que, por estas alturas, se renova, qual bola colorida que
pula e avanca nas maos de uma crianga, como poetou
Anténio Gededo na sua ‘Pedra Filosofal|, aconteceu
o incontornavel Movimento dos Capitdes. Fugindo
um pouco a proeminéncia dos factos, permitam-
me que aborde o abril que sempre me fascinou pelo
desabrochar primaveril, arrastando consigo uma
‘belezura’na natureza que, em tempos idos, décadas de
cinquenta e sessenta do século passado, igualmente
contribuiu para essa auténtica revolucao nos habitos
de vida dos portugueses, a divulgacao turistica do
nosso Pais, além-fronteiras.

Essa divulgacdo promovida pelo poder entdo
instituido, foi supervisionada pelo Servico Nacional
de Informacdo (SNI), a maquina de propaganda do
regime, coordenado inicialmente por Antonio Ferro
e numa segunda fase por Moreira Batista.

Quem nao se recorda daqueles cartazes com um
fundo azul celeste muito vivo e sem macula nublosa,
contra 0 qual se projetava um enorme girassol no
auge da sua floracao, cartazes esses encimados pela
frase geralmente escrita a letras brancas igualmente
sobre esse tal fundo azul: «Abril em Portugal».
A divulgacao destes cartazes, e sempre que possivel,

- POR JOSE MANUEL CLARO

era acompanhada pela audicao da musica ‘Coimbra)
interpretada por Amalia Rodrigues e cuja letra fora
escrita por José Galhardo e musicada por Raul Ferrao,
tendo visto o seu titulo alterado para‘Abril em Portugal,
facto esse do desagrado do movimento estudantil
existente |3 pela centenaria Universidade.

Certamente motivado por toda essa apropriacao
do patrimonio cultural da Universidade coimbra,
0 movimento estudantil decidiu contestar, deitando
mao ao saber popular, tendo recorrido ao aforismo
«abril dguas mil», para proceder a alteracdo do cartaz
inicialmente publicado. O ato praticado, que pela sua
originalidade e espontaneidade, ficou na memoria
de muita gente, baseou-se na alteracao grafica do tal
cartaz inicialmente editado pelo SNI, ao qual foi apensa
paralelamente ao girassol, umaimagem de um chapéu
de chuva preto, fechado, tendo a frase de topo «Abril
em Portugal» sido alterada para «Abri-lo em Portugal».

O episddio que hoje aqui vos trouxe, serda uma
daquelas estérias que correm para um leito comum,
a nossa histdria, essa sim recheada de gloriosas datas
‘abrilistas, em que este episédio agora relatado poderd
ser considerado como mero afluente do grande caudal
histdrico, mas cuja pratica levou a que, a determinada
altura da nossa existéncia enquanto Nacao, o dique
nao aguentasse a pressdo, rebentasse e alagasse de
liberdade e solidariedade todo um povo que vivia
amordacado e humilhado perante si proprio.

Voltando a interpretacdo da cancao ‘Coimbra’ pela
Amadlia Rodrigues, convird aqui recordar que a artista
foi rotulada e até mesmo perseguida no poés-25 de
Abril, precisamente apontada com colaboracionista do
antigoregime, precisamente por ter servido de bandeira
sonora a divulgacao da campanha supervisionada pelo
SNI. Estérias da nossa histéria que, de vez em quando,
me vém a‘alembradura’

& BRI 4



CINEMA - ULTIMA SESSAO

GENTE VULGAR

Foi a terceira que o filme me
arrebatou. Ndo que antes
nao tivesse deixado marca,
mas no voo nocturno sobre
0 Atlantico, ao percorrer a
lista de obras disponiveis no
catdlogo da Delta Airlines,
tropeco no classico moderno
realizado por Robert Redford
em 1980, Gente Vulgar. Aconteceu (mais) uma
confluéncia feliz entre oferta e procura e pela primeira
vez, a forca e profundidade

desta historia atingiu-me

ao ponto de ter que conter l

Antdénio V. Dias

as lagrimas nas cenas mais
prementes, algo que ndo
recordo haver sentido antes.

-
ye T
- T

Se provas fossem necessdrias de que a década de
oitenta marcou um regresso do Cinema a uma certa
“intimidade classico-familiar’, esta abertura confirma-o.
Parte de numa constelagdo de grandes dramas da
familia que marcaram o cinema daquela época, como
Kramer Contra Kramer ou Lacos de Ternura, Gente Vulgar
impdem-se como uma forca emocional escondida
numa aparente sobriedade.

Um filme forte como
§ nunca o havia sido para

mais profundos um dos fios
condutores. Mas hd mais, muito mais: uma realizacao
seguraeumargumentotaobemdelineado, respeitando
em tempos perfeitos as fases da historia, as alteracoes
que as personagens vao vivendo ao longo do drama,
evoluindo (ou nao); por fim, as interpretacoes, talvez
0s papéis das vidas dos quatro artistas principais, com
Timothy Hutton (o filho) a levar o merecidissimo 6scar
e Mary Tyler Moore (a mae) e Judd Hirsch (o psiquiatra)
a ficarem pelas nomeacoes. Donald Sutherland (o pai)
foi esquecido, mas o seu papel é determinante para
0 equilibrio de toda a trama.

Os enredos que assentam na intimidade so se
aguentam quando o naipe de actores empresta a obra
interpretacdes superiores. Gente Vulgar traz-nos puro
ouro no que ao trabalho de actores diz respeito.

- POR ANTONIO VASCONCELOS DIAS

Sobre a histéria ndo me
alongarei uma vez que
também a sua descoberta
ao longo das duas horas
que leva o filme, faz parte do
processo que Nnos envolve Sies
a nds, espectadores, 0 que seguramente aconteceu
comigo nas primeiras horas da noite neste voo. Posso,
contudo, avancar que é a fragilidade de Conrad, um
adolescente fechado e deprimido, que despoleta as
reaccoes mais dispares nos progenitores, também eles
a procura da melhor forma de lidar com o drama que
0s atingiu a todos.

A familia tem destas coisas, tabus que crescem com
0 tempo e com o siléncio, dores que vao sedimentando
umas sobre as outras em camadas sobrepostas, cada
vez mais calcadas, para um dia explodirem.

Nao desenvolverei as razoes
por que este filme me tocou
tdo mais profundamente
desta vez do que das
anteriores, apesar de nao
me ser dificil sequir as pistas,
mas a escolha ndo foi um acaso, quando havia bons
filmes na lista que eu desconhecia. A escolha é um
bindmio de sorte e honestidade e as duas estiveram
de feicdo. Tocou fundo, tal como a adaptacdo da
banda sonora do Canon de Pachelbel, ou a escolha dos
cenarios, maioritariamente localizados em Lake Forest,
lllinois.

Tanto palavreado para desvendar tao pouco deste
drama familiar. Talvez os 6scares (hoje remetidos a
vulgaridade) acendam a chama da curiosidade: além
de Hutton, o filme levou mais trés estatuetas: Filme,
Realizacao e Argumento. Nao terd sido s6 a mim que
este drama falou.




GRAMOFONE

GEORG FRIEDRICH HAENDEL

Comparado com Bach, Vivaldi
e Rameau (cada qual integrado
na sua tradicdo nacional),
Haendel (1685-1759) foi um
compositor  completamente
internacional; a sua musica tem
a0 mesmo tempo a seriedade
alemd, a suavidade italiana
e a imponéncia francesa. Estas
qualidades amadureceram
em Inglaterra, o pais que estava entao em melhores
condicoes de acolher um tal estilo cosmopolita; além
disso,alnglaterraforneceu-lheatradicdo coral quetornou
possiveis 0s seus oratérios. A obra de Bach permaneceu
numa relativa obscuridade durante meio século,
ainfluénciadeVivaldisobre o mundo musical foiimediata
(embora tenha morrido completamente ignorado em
1741), e a obra de Rameau s6 mais lentamente deu
frutos e fé-lo exclusivamente no dominio da épera e da
teoria musical. Haendel, porém, foi internacionalmente
conhecido em vida e continuou a ser lembrado, pelo
menos pelos oratdrios, por geracoes sucessivas.

Rodolfo Garcia

Nao havia musicos na familia de Haendel, mas o talento
do rapaz era tao evidente que 0 pai 0 autorizou a receber
licoes do diretor musical da sua cidade natal — Halle,
na Saxonia, Alemanha. Assim, tornou-se um organista
e cravista eximio, estudou violino e oboé, recebeu
uma solida formacdo no dominio do contraponto
efamiliarizou-se comamusicados compositoresalemaes
e italianos da época através do método tradicional
e eficaz que consistia em copiar as suas partituras. Com
18 anos foi nomeado organista da catedral de Halle.
Pouco depois, no entanto, resolveu abandonar a carreira
musical de “chantre” (diretor de coro, da musica sacra
e do canto litdrgico na catedral), em favor da épera.
Partiu para Hamburgo (entdao o mais importante centro
da dperaalema), onde permaneceu de 1703 a 1706. Com
19 anos de idade comp®s a sua primeira 6pera, "Almira”
(sugestao de audicao: Andrew Lawrence-King, no selo
CPQ), que foi apresentada na Opera de Hamburgo em
1705.

De 1706 a meados de 1710, Haendel esteve em ltalia,
onde em breve foi reconhecido como um dos mais
promissores jovens compositores e onde se ligou aos
principais mecenase musicosde Roma, Florenca, Napoles
e Veneza. Conheceu Corelli, Caldara, Steffani e os dois
Scarlattis (pai e filho), cujas influéncias musicais foram
decisivas para a sua ulterior carreira. As suas principais
composicoes deste periodo foram vdrios motetes, um
oratorio, um grande numero de cantatas (recomendo
a audicdo da cantata romana "Il duello amoroso’, em

- POR RODOLFO GARCIA

que as vozes de Maria-Cristina Khier e Andreas Scholl se
degladiam maravilhosamente — selo Accord), e a épera
"Agrippina’, que foi apresentada com enorme sucesso
em Veneza no ano de 1709, e que ainda hoje é uma das
mais representadas (sugiro a versao de René Jacobs, no
selo Harmonia Mundi). Os alicerces do estilo de Haendel
estavam ja consolidados quando deixou a Itdlia, com 25
anos, para ir ocupar o cargo de diretor musical da corte
de Hanbver.

Esta nomeacao, no entanto, veio a constituir apenas um
simples episddio na sua carreira, ja que quase de seguida
partiuparaLondresdelicenca, onde permaneceudurante
a temporada de 1710-1711 e fez sensacao com a opera
“Rinaldo” (sugiro as versoes de Christopher Hogwood ou
René Jacobs, também elas sensacionais, nos selos Decca
ou Harmonia Mundi, respetivamente). Em 1712 obteve
uma nova licenca para se deslocar a Londres, com
a condicao de regressar “dentro dum prazo razoavel”
Ainda ndo regressara quando, passados dois anos, o seu
amo, o eleitor de Handver do Sacro Império Romano-
Germanico, foi coroado como rei Jorge | de Inglaterra,
por morte da rainha Ana de Inglaterra, sua prima (os
casamentos reais e as suas descendéncias de outros
tempos davam nisto: um alemao no trono inglés, ou
seja, com Ana terminou a dinastia da Casa Stuart e teve
inicio a dinastia da Casa de Handver). Durante algum
tempo Haendel, sentindo-se em falta, nao se atrev
eu a aparecer
na corte. Diz a lenda que Haendel reconquistou as boas
gracasdorei(um porreiraco!), compondo e dirigindouma
“suite” de pecas para mstrumentos de sopro, executada
como surpresa dedicada
a0  monarca durante
um passeio de barco no
rio Tamisa — é a famosa
“Water Music’, para cuja
audicdo recomendo a

Akademie fur Alte Musik
Berlin, na Harmonia
Mundi.

Como ja se percebeu, a Opera italiana estava na moda,
ecercade 1718foiconstituidaasociedade Royal Academy
of Music para apresentar éperas ao publico londrino; para
o efeito, contrataram Haendel, Amadei e Bononcini (este
ultimo tornou-se o seu maior rival). A Royal Academy of
Music teve o seu periodo mais florescente entre 1720
e 1728; para ela Haendel compbs algumas das suas
melhores dperas, como “Radamisto’, “Ottone”, “Giulio
Cesare’,"Rodelinda”e "Admeto” (na mesma ordem, sugiro
as gravacoes de Nicholas McGegan, Robert King, Marc
Minkowski, Nicholas Kraemer e Alan Curtis).



GRAMOFONE

GEORG FRIEDRICH HAENDEL (Cont.)

O grande sucesso popular
de “The Beggar's Opera”
(A Opera do Mendigo),
de John Gay (recomendo
a versao de Jeremy Barlow,
na Hyperion), no ano de
1728, demonstrou que
0 publico inglés comecava
a estar cansado da O6pera
italiana de temas classicos
e grandiloquentes e a academia comecou a ter
dificuldades financeiras; em 1729, Handel tomou conta
do teatro, no duplo papel de compositor e empresario.
Todavia, uma organizacao rival, a Opera da Nobreza,
que contratara o compositor napolitano Nicola Porpora
e 0s mais famosos cantores de toda a Europa, a tal
ponto dividiu o publico inglés, que em 1737 as duas
companhias estavam praticamente falidas. As principais
Operas de Haendel neste periodo foram “Orlando’,
“Ariodante” e "Alcina” (sugestoes: René Jacobs, Marc
Minkowski e William Christie, respetivamente). Em
1738, com “Serse” (sugestao: William Christie), Haendel
abandonou aquele estilo mais pesado, trocando-o
pela nova linguagem em voga em [talia que se tornou
conhecida  pela  “opera g

buffa’ (de caracteristicas L
humoristicas), cujo primeiro T~
intérprete foi o napolitano
Pergolesi com “la serva
padrona’, e que mais tarde foi
aperfeicoada por Mozart com
‘As bodas de Figaro, “Don
Giovanni” e “Cosi fan tutte”
e Rossini com “O barbeiro de
Sevilha"

Nao obstante, na temporada 1738-1739, quando
Haendel verificou que o montante das assinaturas era
insuficiente, comegou a compor um oratério, “Saul”
(sugestdo: René Jacobs), que foi bem recebido das
seis vezes que foi apresentado ao publico em 1739,
O convite para escrever o “Messias” para a cidade de
Dublin fez com que concentrasse a aten¢ao neste novo
género, 0 oratério em inglés, que permitia montar
espetaculos menos dispendiosos e para o qual, além
disso, existia um publico burgués potencialmente
nUMeroso  que  nunca
apreciara grandemente
o divertimento aristocratico
que era a 6pera em italiano.
Apds o sucesso do “Messias”
(sugestdo: Stephen Layton/
Polyphony), em  Dublin,
em 1742, Haendel e John
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Rich, empresario que produzira “The Beggar's Opera’,
alugaram um teatro para apresentarem anualmente
oratorios da Quaresma; estes espetaculos tinham como
atracdo suplementar a presenca do compositor, que
improvisava ao ¢rgao durante os intervalos. Foram
estes concertos que lancaram os alicerces da imensa
popularidade de Haendel junto ao publico inglés,
popularidade que conferiu a sua obra, durante mais de
um século, um lugar cimeiro na vida musical inglesa
e que perdura ainda hoje.

Dos seus vinte e seis oratorios em inglés, os mais
importantes, além dos ja mencionados, foram “Israel
no Egipto’, “Judas Macabeus’, “Salomao’, “Teodora”
e"Jephtha”(na mesma ordem, sugiro John Eliot Gardiner,
Nicholas McGegan, Paul McCreesh, Il Pomo d'Oro

e novamente Gardiner).

Haendel escreveu cerca de quarenta 6peras; a gravacao
em CD de grande parte delas apresenta-se em caixa de
3 (Ds (alguns oratorios também se apresentam deste
modo). Assim, e para os interessados na audicao apenas
das “arias” de éperas e oratérios de Haendel, recomendo
as gravacoes avulsas das sopranos Emma Kirkby, Lorraine
Hunt, Anne Sofie von Otter, Dorothea Roschmann, Joyce
DiDonato, Natalie Dessay, Sandrine Piau e dos contra-
tenores,  David  Daniels,
James Bowman, Philippe
Jaroussky, Bejun Mehta, Max %8
Emanuel Cencic e sobretudo 9%
Andreas Scholl com o CD
intitulado “Ombra mai fu’,
contendo a homoénima aria
da oOpera “Serse” ja referida
(selo Harmonia Mundi).

Haendel naturalizou-se cidadao inglés em 1726. Os
ingleses, que sempre o haviam considerado uma
auténtica instituicdo nacional, tinham bons motivos
para isso, pois Haendel passou em Londres quase toda
a vida adulta e foi para o publico britanico que escreveu
as obras pelas quais ainda hoje é lembrado; foi a figura
mais importante da musica inglesa desse tempo, e foi
opublicoinglésquealimentouoseugénio e permaneceu
fiel a sua memdria. Em 1759, o seu corpo foi sepultado,
com honras publicas, na Abadia de Westminster.

Boas Audicoes!

P.S.: Conforme ja foi referido, os oratérios de Haendel
destacam-se pela grandiosidade dos seus coros; quando
for ouvir o “Messias” esqueca o “Aleluia” e concentre-se
nos coros “And He Shall Purify” e “For Unto Us A Child Is
Born”.



LIVROS DA MINHA VIDA

2026: 12 LIVROS PARA LER COMO QUEM ACENDE LUZES (EM SI E A VOLTA)
PARTE 2

3. Humanidade,
vulnerabilidade e presenca

Rui Mendes da Costa

A Coragem de Ser Imperfeito,
de Brené Brown.

Este livio é  particularmente
transformacional  porque  toca
num ponto que atravessa todas as
esferas da vida moderna: a vergonha
silenciosa de nao corresponder, de
falhar, de nao ser suficiente.

Brené Brown demonstra, com investigacdo empirica
solida, que grande parte do sofrimento humano nao
vem da adversidade em si, mas da tentativa constante
de esconder fragilidades, sobretudo em contextos
profissionais e de lideranca.

Ao longo da obra, percebemos que a vulnerabilidade
ndo é o oposto da forca, mas a sua condicao.

Equipas verdadeiramente colaborativas, relacoes
auténticas e liderancas inspiradoras sé emergem
quando existe espaco psicolégico para errar, aprender
e recomecar. Em 2026, num mundo cansado de
mascaras e performances, este livio é quase um
manifesto ético: ndo ha exceléncia sustentdvel sem
humanidade assumida.

Trata-se de trocar armaduras por autenticidade
consciente.

A c'@ﬁﬁ_ﬁw

O Poder do Agora, de Eckhart Tolle
Este ndao é um livro para consumir,

é um livro para habitar.
0 PODER DO Apesar de muitas vezes ser associado
AG R a uma leitura mais espiritual,
este liviro tem uma profundidade
% __ psicoldgica e existencial que o torna
% surpreendentemente pratico.

Eckhart Tolle convida-nos a observar,
com enorme lucidez, o funcionamento da mente,
especialmente a forma como nos aprisiona entre

arrependimentos passados e ansiedades futuras.
Num mundo obcecado com o futuro e ruminante em
relacdo ao passado, Eckhart Tolle lembra-nos algo que

- POR RUI COSTA

Um roteiro de leitura para quem ndo quer apenas compreender o mundo, mas assumir
a responsabilidade de o melhorar. Em continuag¢do do publicado no ultimo Boletim,
aqui ficam os restantes seis livros.

de tdo ignorado ou esquecido até pode parecer radical:
a vida acontece agora!

Quando a presenca aumenta, a reatividade diminui.
Quando o ruido mental baixa, a qualidade das decises
sobe.

Num tempo de hiperestimulacao, “O Poder do Agora”
oferece algo raro: siléncio fértil, onde a consciéncia
substitui 0 automatismo.

Ler este livro € aprender a criar espaco interior e, nesse
espaco, conseguir escolher melhor.

Trata-se de trocar reatividade por presenca lucida.

Um Novo Mundo, de Eckhart Tolle.

Este livio propde uma transformacao
silenciosa,  mas  profundamente
radical: mudar o lugar interior a partir
do qual pensamos, decidimos e nos
relacionamos com 0s outros e com

'M IW[]
MUNDO

@ a vida.

. Eckhart Tolle mostra como grande
parte do sofrimento humano (individual e coletivo)
nasce de uma identificacdo inconsciente com o ego,
essa instancia interna que precisa de se afirmar, de ter
razao, de se defender e de se comparar. Reconhecer
este mecanismo ndo é um exercicio espiritual abstrato,
é um ato de lucidez pratica, com impacto direto na
forma como comunicamos, lideramos, educamos
e coexistimos.

Ao contrario de abordagens mais escapistas, este livro
nao convida a fugir do mundo nem a negar a acao. Pelo
contrario, convida-nos a habitd-lo com mais presenca,
consciéncia e responsabilidade. Num tempo marcado
por reatividade, polarizacéo e aceleracao constante,
“Um Novo Mundo” oferece algo verdadeiramente
transformador: a possibilidade de agir sem o ruido
permanente do ego, de decidir sem medo excessivo
e de contribuir sem perder humanidade

Em 2026, esta leitura lembrar-nos-a que ndo ha
mudanca estrutural duradoura sem um trabalho sério
de consciéncia, comecando, inevitavelmente, por cada
um de nés.

Trata-se de substituir ego por presenca consciente a0
servico do bem comum.
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2026: 12 LIVROS PARA LER COMO QUEM ACENDE LUZES (EM SI E A VOLTA)
PARTE 2(CONT.)

4. Pensar o futuro com ética e responsabilidade
coletiva

Economia Donut, de Kate Raworth

ECONOMIA
DONUT

N

Este é um livro estruturalmente
importante, porque nos ajuda a sair de
uma falsa dicotomia que tem dominado
o discurso econdmico: crescimento
versus sustentabilidade.

Kate Raworth demonstra que essa
oposicdo é nao so6 limitadora, como
perigosamente simplista.

A metéfora do donut, com um nucleo de necessidades
humanas basicas e um limite exterior de pressao
ambiental, fornece uma grelha concetual clara
para pensar politicas publicas, modelos de negdcio
e escolhas individuais.

Em vez de perguntar apenas “quanto crescemos?’,
passamos a perguntar “para quem crescemos e a que
custo?”.

Em 2026, este livro é essencial para quem acredita que
responsabilidade individual e coletiva ndo sao opostas,
mas complementares.

Nao se trata de ideologia, mas sim de arquitetura de
futuro.

Trata-se de alinhar prosperidade com sustentabilidade.

o

o The Good Ancestor, de Roman

Krznaric

Roman  Krznaric  introduz-nos
[ 'he CGood  a um conceito poderoso e pouco
Ancestlr explorado: o pensamento a longo

prazo como virtude moral.
Vivemos num tempo dominado
pelo imediato: resultados
trimestrais, ciclos politicos curtos,
recompensas instantaneas. Este livro
desafia-nos a alargar o horizonte temporal das nossas
decisoes.
Ao longo das paginas, somos confrontados com
uma pergunta desconfortavel: se as geracoes futuras
pudessem avaliar as nossas escolhas de hoje, o que
diriam?
Esta perspetiva altera profundamente a forma como
encaramos temas como ambiente, educacao, divida
publica ou governacado.
Ler este livro é aceitar que o verdadeiro progresso exige
responsabilidade intergeracional e coragem para ir
contra a pressa dominante.
Trata-se de trocar imediatismo por legado.

Shiere-Teren World

5. Quando tudo aperta resta-nos o sentido

[ro—— Em Busca de um Sentido, de Viktor
O I—Iomca E. Frankl
"‘Hﬁﬂ‘;‘;“ Ha livros que nos acompanham para

Sentido

sempre. Este é um deles.
Ndo explora apenas o sofrimento
extremo, é um tratado profundo
¥, sobre liberdade interior.
iore prank | Viktor - Frankl  demonstra que,
' ‘ mesmo  quando  tudo  nos
- é retirado, permanece algo intocavel:
a capacidade de atribuir sentido a experiéncia vivida.
A atualidade desta obra é impressionante.
Num mundo onde a dor é muitas vezes medicalizada,
negada ou anestesiada, Viktor Frankl propde algo mais
exigente e mais libertador: integrar o sofrimento numa
narrativa de sentido. Ndo para o glorificar, mas para
o transformar.
Em 2026, este livro poderd ser um farol para quem
atravessa crises pessoais, profissionais ou existenciais,
para quem precisa de reencontrar o seu chao.
Trata-se de transformar dor em proposito.
Resumidamente, deixo-vos com uma proposta simples
para 2026:
um livro por més;
uma decisao concreta por livro;
uma conversa significativa por més sobre o que foi
lido!
Nao para impressionar ninguém, mas para viver
com mais coeréncia, mais consciéncia e mais
responsabilidade.
Porque mudar o mundo comeca sempre por alguém
que decide nao se desligar.
E ler, quando é feito com intencéo, é uma das formas
mais silenciosas e mais poderosas de resisténcia.
Sao leituras que nos obrigam a parar, a questionar
automatismos, a assumir responsabilidade, nao sé
pelo que fazemos, mas pelo modo como estamos no
mundo.
Lidos em conjunto, desenham um arco claro: da
presenca individual ao impacto coletivo, da gestao
emocional a ética do futuro, do sofrimento pessoal ao
servico maior.
Se 2026 for um ano de leitura consciente, nao sera
apenas um ano com mais livros lidos. Serd, muito
provavelmente, um ano com decisdes mais maduras,
relagdes mais humanas e contributos mais significativos
para um mundo melhor.
Profundidade é, cada vez mais, um ato de resisténcia.
Até breve e votos de um ano fantastico (afinal, apenas
dependerd de cada um de n¢s)!



O SENTIDO DAS PALAVRAS

OLHAR MAIS POSITIVO SOBRE A VIDA
- POR CARLOS CABRITA

Se Alguém Perguntar por Mim

Se alguém perguntar por mim, diga que me perdi nas minhas palavras. Que fui buscar abrigo
NOS Versos que escrevo, Nos siléncios que transformo em poesia. Diga que me escondi entre
as linhas, onde o mundo faz mais sentido, onde posso ser inteiro sem medo do tempo.

Se alguém perguntar por mim, diga que estou entre as paginas que ainda nao terminei,
nas historias que sussurram dentro de mim, nos sentimentos que se derramam como tinta.
Diga que sou feito de metdforas e entrelinhas, que me encontro sempre que escrevo, mas
que me perco sempre que sinto.

Se alguém perguntar por mim, diga que fui viajar dentro de mim mesmo. Que me distraf
com as lembrancas, que me encantei com as palavras nao ditas, que me deixei levar pelo
vento da inspiracao. Diga que me perdi, mas que, talvez, nunca tenha estado tao perto de

me encontrar.

As Pessoas que Nos Fazem Bem

Ja sentiu como algumas pessoas nos tocam e, de repente,
tudo dentro de noés fica mais leve? Como se o coracao
respirasse melhor e 0 mundo, por instantes, se tornasse
um lugar mais habitavel? Ha presencas que tém esse poder
discreto de nos devolver a nossa prépria paz.

Ha gente que chega e, sem fazer barulho, arruma o caos que
traziamos por dentro. Pessoas que abracam e curam, que
falam e acendem pequenas luzes onde antes havia apenas
sombra. Ao lado delas somos mais nés. Mais inteiros. Mais
verdadeiros. Como se a vida, por um momento, respirasse
com mais calma.

Mas também existem presencas que nos esvaziam devagar.
Que nos fazem duvidar do nosso valor, que deixam um
cansaco estranho, ndo do corpo, mas da alma. Sao encontros
que pesam, palavras que ferem sem levantar a voz, siléncios
que se tornam demasiado longos.

Nao se trata de afastar o mundo nem de fechar portas a
vida. Trata-se de proteger o que sentimos. De aprender
a reconhecer quem nos acrescenta paz e quem, sem
percebermos, nos rouba serenidade.

Somos feitos das conversas que escutamos, dos siléncios
que partilhamos, dos afetos que escolhemos alimentar. E
quando nos rodeamos de luz, comecamos, quase sem dar
conta, a brilhar também.

Aproxime-se de quem Ihe devolve o sorriso. De quem o faz
sentir casa. De quem segura a sua mao sem apertar a sua
liberdade.

Porque a vida j& é exigente demais para ser vivida ao lado
de quem nos apaga. Escolha quem ilumina. Escolha quem
aquece. Escolha quem Ihe faz bem.

Nunca Deixei de Ser Caminho.

Nao nasci para caber em rotulos.

Nasci para caber no infinito de mim mesmo.
Sou feito de marés que sobem e descem,

de siléncios que falam mais alto que mil palavras,
de caminhos que nem sempre escolhi,

mMas que me ensinaram a ser.

Ha em mim tempestades antigas

e uma calma que aprendi a cultivar

depois de muitas noites em que o coracao
precisou aprender a respirar na escuridao.

Nao sou linha reta.

Sou curva, desvio, horizonte aberto.

Sou pergunta antes da resposta,

sou ferida que também aprendeu a ser luz.

Ha dias em que sou mar revolto

e outros em que sou porto.

Dias em que me perco

e dias em que me reencontro.

Mas nunca deixei de ser caminho.

Por isso ja ndo me aperto em molduras estreitas,
nem visto palavras que nao reconhecem a minha
alma.

Prefiro caminhar leve, com a verdade nos passos
e a liberdade a respirar dentro do peito.

Porque no fim, quando o tempo pousa a sua mao
sobre nos,

nao importa 0 nome que nos deram

nem as etiquetas que tentaram colar na nossa
historia.

Importa apenas isto:

se tivemos coragem de ser

tudo aquilo que a vida sonhou em nos.



CARTOONS

“OS PESSOAS”

- POR LUIS MARQUES
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Tchau portugueses e

/I .portuguesas, bom! Vemos nos

por ai.. Talver abra um

quiosque de “selfies made
man coemo start-up de afetos
e jd agora de alguns livros.
Aguele papa Ledo
E diferente do Chico, informal,
e de aperto de mdol
O outro € mais distante e
disse, adeus Célito dd la

Um beija - mdo...

" Bem aventurado de ti .
d que vieste d missa, prd
préxima, vem também ao
tergol Ide em paz, e
que o Senhor te
acompanhe!




[sabel Madaleno

MAR DE ONDE VENHO

Mar de onde venho
Anda vem comigo
Vamos viajar

Vou mostrar-te o mar
O mar unico

O mar de onde venho

Vem comigo desbravar o segredo
Escondido no meu mar

Onde nem tudo é corpo

Onde nem tudo é carne

As vezes é linho

QOutras vezes nuvem

Farrapos de mel

Oh! Mar de mim

Terra, vento, fogo, sombra fugidia
Esmagada perdida

Anda vem comigo

Perscrutar a voz que soa

No fundo do nosso mar
Nesse mar de onde venho
Cancao a solta

Anda vamos viajar

E com maos de linho navegar
devagarinho

Para nao naufragar

0 CANTO DOS POETAS

Jorge Alves

GIESTAS DE ABRIL
|

Passaram sessenta anos
Que 13 ia a rapaziada,
Com um ouvido na musica
E um olho na escada
I
Nas casas das comarcas
Faziam-se reunides,
Falava-se pouco de musica
Muito da guerra e dos canhoes
Il
Estava ld sempre um Zé gaiteiro
Outro de guitarra desafinada,
Diziam que ia acontecer. ..

Mas, nunca acontecia nada,
Foi preciso os militares
Fazerem o toque, de nova Alvorada.

Jacarandas da Minha Aldeia
I
Os jacarandds da minha rua
Beijados p'lo sol nascente
Sdo tratados com amor
Risonhos ao até sol poente
I
Perfumados e cheirosos
Dia e noite e todas as horas
Os olhos nunca se cansam
\Ver estas arvores tdo formosas
Il
Sao a natureza pura
Como diamantes e cristais
Perfumam a minha rua

SAa0 puros e reais
Como os olhos do meu AMOR
Que no mundo ndo ha outros iguais
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LUIS ALBERTO DULTRA CARVALHO

ANTONIO JOAO FLORES MONTEIRO
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JOAQUIM GOMES CAVACO

FERNANDO DAMIAO DE CAMPOS
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VITOR RATO VENDEIRINHO

ANTONIO CAMPOS CRUZ

JOSE MARIO SILVA MONTEIRO
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JOSE MARIA FERREIRA

MARIA DA GRAGA PEREIRA DE ALMEIDA
MARIA ALICE MENDES BATISTA
ARMANDO JESUS SEQUEIRA
DOMINGOS PEDRO DE JESUS GASPAR
ANTONIO SALGADO MOURRAIA

JOSE JULIO MATOS DE OLIVEIRA

JOSE MANUEL LOPES CONCEIGAOQ
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VALDEMAR CAMILO DOS SANTOS REIS

MARIA MANUELA DA COSTA BARROSA DE MATOS CAMPOS

LOCAL

FARO

V. NOVA DE SANTO ANDRE

V. NOVA DE SANTO ANDRE

LEIRIA

TROFA

V. NOVA DE GAIA
MAIA

LISBOA
CARCAVELOS
PAREDES
AMADORA
QUEIJAS

LINDA A VELHA
RIO DE MOURO
BARREIRO
MATOSINHOS
MATOSINHOS
VIALONGA

V. NOVA DE GAIA
BUCELAS

ALMADA

N

N
N

Z

£ £ 2 £ £ £

Z

. 1936

. 1935

. 1950

1945

1935

1935

1934

1933

1937

1935

1941

1937

1929

1936

1938

1940

1941

1939

. 1934

. 1941

. 1947

NASC./ FALECIMENTO

/  F. 15-1-2026

/ F. 19-1-2026

/ F. 4-1-2026

/  F.31-12-2025

/ F. 27-1-2026

/ F. 29-1-2026

/ F.27-12-2025

/ F. 13-2-2026

/ F. 22-1-2026

/ F. 24-1-2026

/  F.17-12-2025

/ F. 9-2-2026

/ F.28-12-2025

/ F. 17-1-2026

/ F. 28-1-2026

/  F. 5-1-2026

/  F.27-12-2025

/ F. 5-3-2026

/ F. 1-2-2026

/  F. 2-3-2025

/ F. 28-12-2025



- MULTICARE

FIDELISADE

ONLINE QUE
O CONHECEE
ACOMPANHA

v/ Sem deslocagoes
v/ Sem custos adici




