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Editorial por idade) e valorizar o contributo das O Programa ompreendia ainda uma vi-
) . pessoas idosas. Sendo que Portugal € sita guiada a aldeia, orientada pela Dr*
Aniversario do Centro SO- um dos paises mais envelhecidos da Trindade Antunes, que néio pdde ser re-
cial Paroquial de Sdo Miguel Unido Europeia, onde cerca de 23% da alizada, por se aguardar a chegada de
populagdo tem mais de 65 anos, deve- um ilustre antigo aluno do Coleglo de

de Acha remos dedicar algum tempo a reflexao 25 B
No dia 1 de outubro o Centro sqbre o envelhecimento e as suas im-
Y Social Paroquial de Sio Mi- phcagée;, como a _releyénma de pro-
s ouel de Acha celebrou o seu mover blotecpolog.las 1novad0ras,. ba-
359 aniversario. seadas em evidéncias para prevenir os

Um marco de dedicaciio e conquistas processos degenerativos do envelheci-
. mento, prolongando assim vidas ativas

para todos nos, que ao longo destes ép ) gD oualment

anos temos trabalhado diariamente no € SaUdavels. Leveremos iguaimente

. . L. desenvolver programas educacionais e
apoio aos mais vulneraveis da nossa prog RPN
comunidade campanhas de consciencializagdo so- Penamacor, a qualquer momento, o

Sabemos que esta missdo s6 & possivel bre os direitos dos idosos. a‘glal Prem?znte da Republica, que dtl—
. nha prometido aparecer, mas que, de-

racas ao esfor¢o conjunto. . . L
gragas ac ¢ ) ENCONTRO DOS ANTI-  vido aos seus compromissos oficiais,

Foi, por isso, uma enorme honra contar

5 chegou por volta das 17h30. Toda-
com a presenga neste momento de ce- GOS ALUNOS E PROFES- S0 ¢l . .
lebragfio e partilha com os utentes, fun- via ainda assim, foi do agrado de todos,

cionarias, Orgéos sociais e princ,ipais SORES DOS EXTERNATOS tendo-se ele comprometido a estar pre-

iros, d te, a Ca _ senteno proéximo encontro, que se vai
Il\)/é[llrl(rzleigi(l)jsal ggrlrileziﬁ?arflae-rll\]i)v;e anmu ?;[Z DE MEDELIM E DE PE realizar em Penamacor, dado o caracter
de Freguesia de Sao Miguel de Acha. NAMACOR de rotatividade da’ o.rganlzagio dos En-
As comemoragdes tiveram inicio pelas O evento decorreu no passado dia 3 em cAon(t:r os entre C(; leglqs, gm 2/11.0./2027'
14h30m na sede da Instituicdo, com a P Omissao LIgatlizadora ol com=

. . do Miguel de Acha.. A a ireili
Eucaristia presidida pelo Sr.° Padre Sdo _ i éfcegao . iOSt,a po;\qlrglhg Rﬁin o8 JAI(?);mdre,
Martinho Mendonga, na qual conta- ntonio Valente ~0¢no € Jose Ramos
Alexandre, que nao se pouparam a es-
mos com a presenga da Creche e do

Jardim de Infancia de Sdo Miguel de forgos para que o evento decorresse

, com qualidade e brilho e fosse do

Acha, que alegraram todos nds, e bem dq de tod . foi

. - agrado de todos os convivas, o que foi
assim 0s nossos mais idosos que sem- g - 04

: . n i iga-se, atent men-
pre apreciam muito a presenca dos , tcro'segu df),.c}g se,'de 0808 €O t'(ejl
s . g W tarios e opinides ouvidas nesse sentido.
mais jovens. Terminada a Eucaristia % p

ofereceu-se um simbdlico lanche para 13/[ar(c:aram prﬁzenga a lsii PIr(;:suiilente
todos os presentes. a Camara Municipal de Idanha-a-

convivas aconteceu em Medehm na -
Contudo, pelas 12h30 foi servido um Nova, Elza Gongalves, ¢ a Sr." Presi
Casa da Cultura, onde a Sr.” Presidente dente da Junta de Freguesia de Sdo Mi-
almogo convivio com toda a comuni- dal de F d b
dade institucional da unt; e Freguesia 61(11 as boas-vin- guel de Acha, Cristina Geraldes. Por
: : , as e ofereceu um Porto de Honra. ivos i i i
Mas no dia 1 de outubro celebramos . y . motivos imprevistos e de forga najor,
. . A fase seguinte, ja decorreu em S0 a Sr? Presidente da Junta de Freguesia
ainda um outro evento — O Dia Inter- Miguel de Acha, no Salio Paroquial, de Medelim ndo pode est ;
nacional do Idoso, proclamado pela lugar onde mais ’uma vez foram apre: OeE ede tlm n’ai) poce tes ar presente.
Organizagio das Nagdes Unidas sentadas as boas-vindas aos cerca de j nC(()il’l r(i o §VedesJe SF czsscl):com ;
(ONU), através da Resolucdo 45/106 ) I fnexcedivel apolo da Junta de Fregue-
90 antigos alunos e professores presen- sia de Medelim, da Junta de Freguesia
de 14 de dezembro de 1990, sendo ce- ¢ . . - ~ . 2
e es, apos o que foi servido um lauto al- de Sao Miguel de Acha e da Camara
lebrado pela primeira vez em 1991. O . . .
. . o . mogo, mais tarde um lanche ajanta- Municipal de Idanha-a-Nova, cabendo
objetivo deste dia ¢ sensibilizar a soci- rado, tudo servico do Restaurante “Pe- " de bem-haia 3
edade para as questdoes do envelheci- ’ apresentar um grande bem-haja as en-

.. tiscos € C.? ”, e um momento musical tidades e respetivas Presidentes
mento, promover os direitos humanos, ’ p :

. Lo 7™ deveras animado e com muita quali-
combater o etarismo (discriminacdo dade
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Da desconfianga nas urnas
ao despovoamento da Beira
Interior, um mesmo sintoma:
sistemas que deixaram de responder a
quem os sustenta.

As democracias raramente morrem de

abandono das periferias. Em muitos

paises europeus, uma parte do eleito-

rado ndo vota tanto a favor da ex-

trema-direita, mas sim contra aquilo
que entende ser o falhango continuado
das elites governativas. A comunica-
¢do social amplifica esse sentimento;
ndo o inventa.

um dia para o outro. Ndo ha golpes de 4 sedugao dos fortes: Trump, Pequim

Estado espetaculares nem tanques nas
avenidas — h4, isso sim, um desgaste
lento, quase invisivel, feito de eleigdes
que se sucedem sem que nada pareca
mudar na vida das pessoas. E quando
os cidaddos concluem que “votar ndo
muda nada”, que se abre o espaco

e Moscovo

Hé4 uma admiragdo pouco disfarcada
de Donald Trump por certos tragos dos
regimes de Pequim e de Moscovo, e
ela ndo ¢ acidental: reflete uma visdo
de poder muito pessoal e muito mus-
culada, em que a rapidez da decisao
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atividade econdmica, a concentragao
tecnologica, a precariedade laboral, o
custo da habitagdo a subir sem que os
salarios acompanhem esta espiral de
subida do custo de vida: tudo isto ali-
menta a pergunta legitima sobre se o
capitalismo, tal como esta desenhado
hoje, continua compativel com a jus-
tica social. A experiéncia historica
também nos ensina, contudo, que os
sistemas totalmente estatizados nao
resolveram este dilema — resolveram-
no substituindo a desigualdade econo-
mica por repressdo politica. O debate
util ndo é, por isso, “capitalismo con-
tra socialismo”, mas que tipo de capi-
talismo, com que regulagdo, com que

onde crescem os lideres que prome- importa mais do que os contrapesos protegdo social e, sobretudo, com que

tem, em vez de solugdes, certezas. A
frase de Churchill sobre a democracia
ser “o pior sistema, a excegdo de todos
os outros” continua a valer precisa-
mente por isso: reconhece que o sis-

que a tornam legitima. Tanto a China
como a Russia oferecem esse modelo
— lideres que concentram autoridade,
oposicdes institucionais reduzidas ao
minimo ¢ um nacionalismo que serve

distribuicao de oportunidades — por-
que ¢ na distribui¢ao, mais do que na
criagdo de riqueza, que atualmente fa-
lhamos.

tema ¢ lento, contraditério e imper- de cimento social. Ndo ¢ por acaso que Portugal por dentro: o interior e uma

feito, mas que continua a ser o Uunico

Trump fala repetidamente das “amar-

regionalizacdo adiada

que protege, a0 mesmo tempo, a liber- Tas” das democracias liberais — tribu- Nenhum ~ destes temas ¢ abstrato

dade individual e a alternancia paci-
fica do poder. O problema n@o ¢ a de-
mocracia em si; € o que fazemos, ou
deixamos de fazer, dentro dela.

Os media e a extrema-direita: quem
alimenta quem

E tentador explicar a ascensdo da ex-
trema-direita europeia apenas pela co-
bertura mediatica que recebe, mas essa
¢ uma explicagdo incompleta e confor-
tavel demais. E verdade que os meios
de comunicagio vivem hoje um para-
doxo: tém o dever de informar, mas
competem também por audiéncias,
cliques e atencdo — e a polémica, a
simplificacdo e o discurso emocional
vendem-se melhor do que a analise.
Dar palco excessivo a discursos radi-

nais independentes, imprensa critica,
burocracia, compromissos multilate-
rais — como obstaculos, € ndo como
garantias. E um fenémeno que ultra-
passa um unico lider: varios populis-
mos contemporaneos olham com in-
veja para a aparente eficiéncia dos re-
gimes autoritarios, esquecendo, ou
preferindo esquecer, que essa eficién-
cia tem sempre um preco — pago em
liberdade de expressdo, em oposi¢do
politica, em direitos humanos ¢ em in-
dependéncia judicial.

Um capitalismo que ja ndo convence
toda a gente

O capitalismo moderno gerou uma
prosperidade sem precedentes, mas
também deixou crescer desigualdades

quando se olha para o mapa de Portu-
gal. A centralizacdo do poder ¢ uma
tendéncia historica antiga — universi-
dades, administragao publica, investi-
mento e emprego qualificado concen-
traram-se no litoral, e as capitais tor-
naram-se imanes que sugam tudo a sua
volta. O resultado estda bem documen-
tado: segundo as ultimas estimativas
do INE, Portugal ultrapassou, em
2025, os 11,4 milhdes de residentes,
mas esse crescimento deve-se quase
inteiramente a imigragdo, ja que o
saldo natural continua negativo —
nascem menos pessoas do que as que
morrem. E o envelhecimento nio se
distribui de forma igual pelo territorio:
aregido Centro, onde se insere a Beira
Interior, € hoje a mais envelhecida do

cais pode normaliza-los; ignoré-los que hoje minam a sua propria legitimi- pais, com cerca de 233 idosos por cada

por completo, por outro lado, alimenta
a narrativa de que existe um “sistema”

dade. Quando a riqueza se concentra
de forma excessiva, ndo ¢ so a classe

100 jovens, muito acima da ja elevada
média nacional. Um territério que

fechado contra o povo. Os movimen- Média que enfraquece: ¢ a propria con- perde jovens perde também escolas,

tos radicais sabem jogar com essa am-
biguidade, mas ndo a criaram: nasce-
ram de um terreno social ja fértil, feito

fianca no sistema. O problema nunca
foi apenas existirem pessoas ricas — ¢é
a percecdo, cada vez mais generali-

tribunais, maternidades ¢ servigos —e
cada um desses fechamentos é sentido
pelas comunidades ndo apenas como

de medo da perda de identidade, de Zada, de que o sistema beneficia sem- perda econdmica, mas como perda de

percegdes sobre imigragdo descontro-
lada, de precariedade econdmica ¢ de
um sentimento antigo e persistente de

pre os mesmos, enquanto a maioria
trabalha sem conseguir estabilidade. O
aumento do peso, da importancia e da
influéncia do setor financeiro na

dignidade e de futuro. Descentralizar
exigiria coragem politica, transferén-
cia real de competéncias e investi-
mento continuado — e ndo apenas
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discursos. Sucessivos governos falam
em descentralizacdo, mas hesitam
sempre que isso implica abdicar de
controlo politico ou financeiro. Sem
uma aposta séria e sustentada em fixar
populagdo e criar emprego qualificado
na Beira Interior e no interior em ge-
ral, continuaremos a tratar o despovo-

como simbolos de eficacia. E quando
o mundo entra em competi¢do aberta
entre grandes poténcias, as sociedades
mais inseguras procuram sempre as
respostas mais simples — raramente
as certas. Fica, por isso, uma pergunta
que nao é retorica: conseguira a demo-
cracia — em Bruxelas, em Lisboa, em
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municipes dgua segura, de confianga e
com elevados padroes de qualidade.

A distingdo evidencia igualmente o
trabalho desenvolvido pelos servigos
municipais, em particular pelas equi-
pas responsaveis pela gestdo e con-
trolo da qualidade da agua. O profissi-
onalismo, o rigor e a dedicacdo destes

amento como uma fatalidade, quando Castelo Branco ou na Guarda — reno- trabalhadores sdo determinantes para
¢, na verdade, uma escolha coletiva — var-se antes que o descontentamento a assegurar a exceléncia do servigo

a de continuarmos a investir sempre
no mesmo litoral ja saturado.

Uma Europa que se sente pequena
Na ponta final desta equacao esta uma
Unido Europeia que se sabe fragili-
zada: é uma poténcia economica que
ainda ndo ¢, plenamente, uma poténcia
politica ou militar. Depende energeti-
camente do exterior, depende militar-
mente, em larga medida, da NATO ¢
dos Estados Unidos, depende tecnolo-
gicamente de gigantes americanos ¢
asiaticos e enfrenta, como Portugal a
sua escala, o desafio de uma popula-
¢do cada vez mais envelhecida. Ao
mesmo tempo, a China consolida-se
como poténcia global, a Russia man-
tém uma capacidade militar agressiva
e os proprios Estados Unidos torna-
ram-se parceiros mais imprevisiveis
do que em qualquer outro momento
das ultimas décadas. A Europa de-
cide devagar, tem interesses nacio-
nais divergentes e tem dificuldade
em falar a uma s6 voz — e € isso,
mais do que qualquer fraqueza mili-
tar isolada, que a torna vulneravel
num mundo de blocos cada vez mais
assertivos. Ainda assim, continua a
ser uma das regides do mundo com
mais protecdo social, mais liberdade
politica e melhores indices de quali-
dade de vida. O grande desafio euro-
peu ¢ saber se conseguird preservar
esse modelo num tempo em que a
competi¢do geopolitica ja ndo perdoa
hesitacdes.

Um s6 sintoma, muitos sintomas...

Todos estes fios estdo entrelacados.
Quando a desigualdade cresce, a con-
fianca  democratica  enfraquece.
Quando as periferias se sentem aban-
donadas, o populismo cresce. Quando

as democracias parecem lentas e divi-
didas, os lideres autoritarios surgem

desgaste por dentro?

Fontes de dados demogradficos: Instituto
Nacional de Estatistica (INE), Estimati-
vas de Populagdo Residente 2024-2025.

Manuel Ruivo

ERSAR confere "Selo de
Qualidade Exemplar de
Agua para Consumo Hu-
mano" a ldanha-a-Nova

A Entidade Reguladora dos Servigos
de Aguas ¢ Residuos (ERSAR) que re-
conhece a exceléncia da agua forne-

cida a populagdo através da rede pu-
blica de abastecimento, atribuiu ao

Municipio de Idanha-a-Nova, no dia

14 de outubro, em Guirnaré@s, o Selo
de Qualidade Exemplar de Agua para
consumo humano.

2026
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O reconhecimento — entregue a apenas
56 entidades gestoras num universo de
278 municipios — resulta do cumpri-
mento de critérios exigentes de con-
trolo e monitorizacdo da qualidade da
agua, incluindo a realizagdo das anali-
ses previstas no Programa de Controlo
da Qualidade da Agua e o cumpri-
mento dos valores legais em, pelo me-
nos, 99% dos resultados obtidos.

A atribuigdo deste selo representa um
importante reconhecimento do com-
promisso do Municipio de Idanha-a-
Nova com a saude publica, a quali-
dade de vida e a prestagdo de um ser-
vigo publico essencial, garantindo aos

3

prestado a populagdo.

O Selo de Qualidade reforca o com-
promisso continuo do Municipio de
Idanha-a-Nova com a qualidade dos
servigos publicos e valoriza o empe-
nho de todos os profissionais que, dia-
riamente, contribuem para garantir
agua segura e de elevada qualidade

aos municipes. Sofia Gongalves

Aulas de Pilates Clinico
na ADEPAC

Iniciaram-se em 14 de outubro de
2026, aulas de Pilates Clinico, na Casa
de St.° Antonio, monitorizadas por
pessoal qualificado.

E uma pratica e uma ferramenta eficaz
na reabilitacdo fisica numa grande di-
versidade de contextos clinicos.

O Pilates tem vindo a ganhar cada vez
mais adeptos, afirmando-se como uma
pratica popular entre aqueles que pro-
curam melhorar a satde fisica e men-
tal. Nao raras vezes, 0s seus pratican-
tes tornam-se verdadeiros entusiastas,
destacando as multiplas vantagens as-
sociadas a esta modalidade.

Vejamos alguns aspetos praticos do
Pilates Clinico para que possamos
compreender de que forma esta pratica
podera ser uma ferramenta eficaz na
reabilitagdo fisica, de cada um de nos.
Apesar de ter ganho destaque nos ulti-
mos anos, o Pilates tem mais de cem
anos de historia. Criado por Joseph Pi-
lates no inicio do século XX, foi inici-
almente desenvolvido como um mé-
todo de reabilitacdo para veteranos de
guerra, ganhando popularidade pelo
seu posterior uso na recuperacdo de le-
soes em dangarinos. Atualmente, ¢
amplamente praticado como uma
forma de exercicio fisico, caracteri-
zando-se por ser um treino de fortale-
cimento muscular focado na melhoria
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da condi¢do fisica, trabalhando simul-
taneamente também o equilibrio ¢ a
flexibilidade.

O que diferencia o Pilates de outros ti-
pos de exercicio €, sobretudo, o mé-
todo. Os seus principios incluem mo-
vimentos suaves, controlados e preci-
sos, de baixo impacto, utilizagdo do
centro do corpo (musculos abdomi-
nais e lombares) e controlo da respira-
¢ao.

Com o passar do tempo, evoluiu e
adaptou-se. Atualmente, o Pilates
combina os principios tradicionais
com abordagens
contemporaneas,
sendo praticado
em diversos con-
textos.

Entre os princi-
pais  beneficios
associados a sua
pratica desta-
cam-se o fortale-
cimento do core, a melhoria da pos-
tura, o aumento da flexibilidade, do
equilibrio e da coordenag@o motora, 0
controlo da respiracdo, o ganho de
consciéncia corporal e um bem-estar
geral, tanto fisico como mental.

Tal como o proprio nome sugere, 0
Pilates Clinico aplica-se em contex-
tos clinicos, com especial destaque na
reabilitagdo:

Objetivo: O Pilates Clinico ¢ direcio-
nado para a prevengdo e reabilitacdo
de lesdes musculo-esqueléticas e para
o tratamento de condicdes de satde
especificas. Baseia-se em principios
terapéuticos e evidéncias cientificas,
sendo frequentemente utilizado em
conjunto com a fisioterapia.
*Acompanhamento: Enquanto o Pila-
tes tradicional pode ser realizado au-
tonomamente ou com o apoio de pro-
fissionais certificados, o Pilates Cli-
nico exige o acompanhamento de
profissionais de satide especializados,
como fisioterapeutas, que garantem
uma abordagem segura e adequada.
Para além dos beneficios amplamente
associados a pratica da sua forma
“tradicional”, o Pilates Clinico ofe-
rece vantagens especificas relaciona-
das com a reabilitacdo fisica. Alguns
exemplos incluem:-Aceleragdo da re-
cuperagdo pos-lesdo e/ou pos-cirurgica;

AULAS DE PILATES
CLINICO

PILATES

INICIO - DIA 14 DC OLTUBRO, 1811

LOCAL: ADEPAC -

LARGO DE ST° ANTORIO
6060511 5. MIGUEL DI ACHA

*Prevencao de lesoes;
*Recuperagdo da amplitude de movi-
mento;
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FESTIVAL DE VINHOS E
LICORES DE 2026

*Fortalecimento muscular, apos perio- S&0 Miguel de Acha vai ter nos proxi-

dos de inatividade/atrofia;
*Diminui¢do da tensdo muscular;
*Reeducagdo do equilibrio e coorde-
na¢ao motora;

Corregao postural;

*Alivio de dores cronicas, musculares
e/ou articulares, incluindo lombares;
*Fortalecimento do pavimento pél-
vico;

*Auxilio na recuperacdo da diastase
abdominal;

mos dias 7 e
8 de novem-
bro o habi-
tual Festival
de Vinhos e
Licores que
tdo boas re-
cordagoes
tem deixado
nos anos an-
teriores.

l'estival de

Vinhos
e Licores

7ol donmsrrbn de 2026
Samize oo Acns 1

Movast [ e MM m B

L

E mais um evento que honra a nossa

A pensar em todos aqueles que podem terra e atrai muitos visitantes de todas
beneficiar desta técnica, a ADEPAC, as partes, principalmente do Conce-
disponibiliza a toda a comunidade a lho.

pratica do Pilates Clinico. Para mais Desejamos os maiores €xitos a Orga-
informacdes, aceda a pagina web da nizagdo a cargo da Junta de Freguesia
ADEPAC https://adepac.pt, ou con- de Sdo Miguel de Acha e da Camara
tacte-nos diretamente pelo telefone Municipal de Idanha-a-Nova.

924045130, ou ainda através do e-
mail adepac@sapo.pt
Sofia Gongalves

ASSEMBLEIA GERAL DA
ADEPAC

A ADEPAC vai realizar no dia 7 de
novembro, pelas 15,30h, na sede,
sita no Largo de St® Antdnio, uma
Assembleia Geral Ordinaria, muito
importante para a vida da nossa as-
sociacdo.

Os associados t€ém o dever civico
de participar na vida da sua associ-
acdo, nomeadamente nas assem-
bleias gerais, que representam oS
associados, local onde todos tém a
liberdade de expor as suas opini-
Oes, fazer sugestdes, etc., que pos-
sam contribuir para melhorar o fun-
cionamento da vida associativa.
Comparece e participa, a tua pre-
senga e opinido sdo muito impor-
tantes. o

COMVDOATCRA,

OBITOS

29/09 — MARIA DA PIEDADE
GALANTE, 88 anos;

08/10 — MARIA JOSE OLI-
VEIRA ANTONIO, (Maria José
Espanhola), 87 anos.

31/10 — AMELIA MILHEIRO
RAMALHINHO, 88 anos.

Diretora: Sofia Gongalves
Colaboradores nesta edi¢gao: Manuel
Ruivo; Sofia Gongalves.
Propriedade:
Associacao de Defesa do Patriménio
Cultural de Sao Miguel de Acha-

ADEPAC
Largo de St°. Anténio, s/n
6060-511 Sao Miguel de Acha

Contactos: 924 045 130
adepac@sapo.pt

httpsy//adepac.pt
Associada do INATEL com o n.° 562

Apoios:

INATEL

(distribuicao gratuita aos associados)


https://adepac.pt/
mailto:adepac@sapo.pt
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