Diretor: Diogo Torgal Ferreira | Edicdo n? 3444, Jornal diario gratuito.

ODestak

ATUALIDADE 05

2810.2019 Segunda-feira PORTUGAL

EUA anunciam a

morte de al-Baghdadi

Trump comunicou ontem a morte do lider do grupo extremista Estado
Islamico numa operacao militar norte-americana no noroeste da Siria
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Benfica e FC Porto ganharam os respetivos encontros de ontem e assumiram a lideranca partilhada da Liga

CIDADES °02

‘Manif’ contra novo hotel
na Praia da Memoria

Dezenas de pessoas manifestaram-se
ontem contra a construcdo de um hotel
na Praia da Memoria, em Leca da Palmeira

ATUALIDADE 04

Sindicatos falam num
“bom ponto de partida”

CGTP e UGT consideram que proposta
de salario minimo de 750€ até 2023
é “bom ponto de partida” negocial

FAMAG&TV #10

Série Mrs. Fletcher
estreia hoje na HBO

Nova proposta da conhecida plataforma
de ‘streaming’ é protagonizada pela
atriz norte-americana Kathryn Hahn
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Protesto contra hotel
na Praia da Memoria

Moradores manifestaram-se ontem contra a construcao do hotel previsto

o

desde 1992. Ministério do Ambiente e promotor da obra em negociacdes

REDACAO
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ezenas de pessoas mani-
festaram-se ontem contra
a construcio de um hotel
na Praia da Memdéria, em
Matosinhos. Na origem do protesto,
organizado pela Comisséo de Defesa
Ambiental Norte do Concelho de Ma-
tosinhos, esté a construcio de uma
unidade hoteleira na faixa costeira lo-
cal, algo que, segundo Renata Frei-
tas, promotora da organizacéo, vem
destruir as dunas que “tao importan-
tes sdo” na prevencao de catéstrofes
naturais e na manutencéo de uma bio-
diversidade unica. Renata Freitas
acusa ainda a obra de contrariar o
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Dezenas de pessoas apelaram ontem para uma solucdo distinta para o novo hotel

Executivo insiste
em eleicao direta
de Assembleias
Metropolitanas

® 0 novo Governo mantém a intencéio
de eleger diretamente as Assembleias
Metropolitanas de Lisboa e Porto nas
autérquicas de 2021. A medida, ja avan-
cada na anterior legislatura, volta a es-
tar inscrita no Programa do XXII Go-
verno Constitucional. O anterior exe-
cutivo, também liderado pelo socialis-
ta Antoénio Costa, ja defendia esta solu-
¢ao, propondo que, em Lisboa e no Por-
to, os eleitores votassem diretamente
para a Camara Municipal, Assembleia
Municipal, Assembleia de Freguesia e
Assembleia Metropolitana, passando,
assim, a existir quatro boletins de voto.

Governo ndo abdica da ideia de haver
eleicdes para as areas metropolitanas

novo PDM - Plano Diretor Municipal
entretanto em vigor.

De 1992 até hoje

O terreno em causa estava desde se-
tembro de 1992 destinado & construcéo
de uma unidade hoteleira, de acordo
com o PDM da época. No entanto, des-
de agosto de 2019 entrou em vigor uma
novaversiao do PDM que veio alterar a
caracterizacao daquela drea: a luz do
novo PDM, nio poderia ser emitida
uma licenca para a construcéo de um
hotel naquele local. Assim, neste mo-
mento, as obras de construcio de um
hotel na Praia da Meméria estéio sus-
pensas por iniciativa do promotor, en-
quanto, conjuntamente com a Cama-
ralocal, estuda alternativas para a sua
relocalizacio por motivos ambientais.
“A obra foi parada por vontade das par-
tes [promotor e Camara Municipal],
nao foi embargo, até porque nio pode
ser embargada, enquanto encontra-
mos uma solucéo alternativa ao atual
local”, explicou a presidente da Cama-
ra de Matosinhos, Luisa Salgueiro, es-
tando a decorrer um processo nego-
cial entre o Ministério do Ambiente
e 0 promotor da obra, com vista a
“uma solucéo consensual”.

ALMADA

Clinica CUF
com novo bloco
operatoério

A Clinica CUF Almada anunciou
oficialmente que ja deu inicio a
atividade de cirurgia de ambula-
tério no novo bloco operatdrio
desde o passado dia 23, permi-
tindo assim a realizacdo de
intervencdes cirdrgicas ou exa-
mes complementares de dia-
gndstico que ndo requerem
internamento.

LISBOA

12 Beer Runners
em Portugal dia
3 de novembro

Os Cervejeiros de Portugal vao
organizar a 12 Beer Runners em
Portugal, no préximo dia 3 de
novembro. A iniciativa, com par-
tida as 10h da Praca do Império,
em Belém, “vai juntar dois aspe-
tos relevantes da cultura portu-
guesa: a atividade fisica e o ato
social de partilhar uma cerveja”.
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Aumento do salario
minimo aplaudido

Intencao do executivo de aumentar salario minimo para 750 € até 2023, medida

7

anunciada por Anténio Costa, é “bom ponto de partida” negocial, diz CGTP e UGT
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s lideres sindicais Carlos

Silva e Arménio Carlos, da

UGT e da CGTP, respeti-

vamente, consideram a
meta do aumento do salério minimo
em 2023, dos atuais 600 euros para
750 euros , anunciado pelo primeiro-
-ministro Anténio Costa no sibado,
durante a tomada de posse do novo
executivo, um bom ponto de partida
negocial. Em declaracoes a agéncia
Lusa, Carlos Silva, da UGT, disse que
este aumento se trata de um “ponto
de partida que a central sindical re-
gista com agrado”, mas considera que
“é preciso ser ambicioso e ir mais

além” nesta matéria, para se conse-
guir um salario mais “robusto”. Ja o
lider da CGTP, Arménio Carlos, con-
sidera que este aumento é o inicio
para se chegar a proposta da CGTP.
“Eumaboa base de partida para ne-
gociar e para evoluir de acordo com
a proposta que a CGTP tem de 850
euros a curto prazo”, disse ontem,
também & Lusa, o lider sindical.

Outras medidas laborais

De recordar que durante a interven-
céo de tomada de posse do novo go-
verno, Anténio Costa apresentou ain-
da as medidas para a proxima legis-
latura no que diz respeito a politica sa-
larial. O governo propoe-se a desen-
volver uma politica de combate as de-

SOCIEDADE

Ordem dos Médicos Dentistas sauda
alargamento do cheque dentista

@ A Ordem dos Médicos Dentistas
esté satisfeita com o alargamento do
cheque dentista a partir dos 2 anos e
espera que todas as criancas sejam
abrangidas, independentemente do
estabelecimento de ensino. Em rela-

¢fo ao valor do cheque, a ordem es-
pera que se volte ao valor inicial de
40 € - atualmente é de 35 €. De recor-
dar que, até agora, s6 estavam abran-
gidas as criancas a partir dos 7 anos,
que frequentem escolas publicas.
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Executivo promete
ainda combater
desigualdades
salariais com estimulos
e penalizacdes

sigualdades salariais, através de esti-
mulos concretos a melhoria dos leques
salariais de cada empresa, penalizan-
do, no plano fiscal e contributivo, as
empresas com leques salariais acima
do limiar definido e beneficiando as
que tiverem uma trajetéria positiva
em contexto de valorizacio salarial.
Sobre o programa de Governo apre-
sentado, Carlos Silva, secretério-ge-
ral da UGT, destaca que este, “de uma
forma geral, é ambicioso”.

www.destak.pt
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Associacao
Médica Mundial
anti-eutanasia

A Associagdo Médica Mundial
reafirmou ontem a sua oposicado
aeutanasia e ao suicidio medica-
mente assistido, apds um “intenso
processo de andlise” na assem-
bleia anual da organizacdo, que
decorreu na Gedrgia. De lembrar
que tudo leva a crer que nanova
legislatura que vai comecar em
Portugal o debate sobre a eutana-
sia devera voltar a realizar-se.

«Daqui

a quatros
anos oS
portugueses
dirdo se o0 20
vinho foi ou
nao melhor
do que o 12»

ANTONIA COSTA, reagindo a
parabola do vinho de Marcelo
sobre o novo executivo

ENSINO SUPERIOR
Estudantes

de Medicina
rejeitam ideia

A Associacdo Nacional de Estu-
dantes de Medicina espera que

o Governo ndo esteja a prever
obrigar os médicos formados no
SNS a permanecer no servico
publico. O presidente da associa-
¢do, Vasco Mendes, entende que
“nao seria compreensivel que
obrigassem os médicos a ficar no
servico publico s6 porque preten-
dem finalizar a sua formagdo”.

FORCAS ARMADAS

Ministro da Defesa garante
incentivos do Governo para recrutar

@0 ministro da Defesa Nacional,
Joao Gomes Cravinho, informou que
o Governo vai criar “incentivos finan-
ceiros e de outra natureza, para re-
crutar e reter talento nas Forcas Ar-
madas”. O anuncio foi feito ontem em

Settbal, durante as comemoracdes
do Dia do Exército, ocasido onde o mi-
nistro destacou o “papel incontorna-
vel que esta instituicio desempenha
na defesa militar do nosso pafs”, com
cada vez maior relevancia, realcou.
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Abu Bakr al-Baghdadi tera sido morto no sabado em Idlib, noroeste da Siria

© REUTERS
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Lider do Estado
Islamico morto
em operacao

Morte do chefe do grupo extremista, Abu Bakr al-
-Baghdadi, foi comunicada ontem por Donald Trump

REDACAO
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presidente dos Estados
Unidos da América, Do-
nald Trump, anunciou on-
tem a morte do lider do
grupo extremista Estado Islamico,
Abu Bakr al-Baghdadi, durante uma
operacao militar norte-americana no
noroeste da Siria. Ja no sabado, Do-
nald Trump tinha usado a rede social
Twitter para escrever a mensagem:
“Algo muito importante acabou de
acontecer!”, sem adiantar pormeno-
res da operacéo.

Antncio a partir da Casa Branca

“Abu Bakr al-Baghdadi estd morto!”
foi desta forma que Trump comuni-
cou ao pafs e a0 Mundo a morte do li-
der jihadista que, segundo fonte ga-

rantiu aos media norte-americanos,
ocorreu no sabado, na provincia Idlib,
noroeste da Siria. A organizacio nao
governamental Observatério Sirio
dos Direitos Humanos confirmou a
existéncia de um ataque na cidade de
1dlib, perpetrado por oito helicépte-
ros e um aviao de guerra da coliga-
céo internacional, que durante cerca
de 120 minutos dispararam contra al-
vos do Estado Islamico.

Nasua intervengio, o presidente ame-
ricano agradeceu a Russia, Turquia,
Siria, Iracue e aos curdos, confirman-
do amorte de um “grande ntimero” de
combatentes do Estado Islamico, por-
menorizando que al-Baghdadi “mor-
reu como um cobarde, a fugir e a cho-
rar”, com um colete de explosivos de-
tonado por si, num tiinel, para onde fu-
giu durante a operacio militar, que ma-
tou ainda trés dos seus filhos.

BOLIVIA

Evo Morales afirma que estara a
ser preparado um golpe de Estado

@ O presidente boliviano, Evo Mora-
les, cuja reeleicéio na primeira volta
das presidenciais é contestada pela
oposic¢io e por parte da comunidade
internacional, afirmou ontem que
“esta a ser preparado um golpe de

Estado para a proxima semana”.
“Aviso 0 povo boliviano. Varios agen-
tes sociais preparam-se para dirigir
um golpe de Estado esta semana”, de-
clarou ontem Morales, no poder des-
de 2006 e reeleito ha uma semana.

Qualguer coisa como 180 mil pes-
soas receberam ordem para aban-
donar as suas casas devido aos vio-
lentos incéndios florestais que, em
consequéncia dos ventos fortes,
ameacam o condado de Sonoma,
conhecida regido vinicola no Norte
do estado da Califérnia, EUA, infor-
maram ontem as autoridades locais.

HONG KONG
Fim de semana
cheio de violéncia

As ruas de Hong Kong voltaram
este fim de semana a registar inci-
dentes graves e violentos depois
de mais uma manifestacdo popular
que terminou com a policia local

a dispersar os manifestantes com
recurso a gas lacrimogéneo, gas
pimenta e canhdes de agua.
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ESPANHA
Violentos fogos ‘Manif’ contra
na Califérnia 0 separatismo

em Barcelona

Dezenas de milhares de pessoas
juntaram-se ontem numa mar-
cha em Barcelona pela unidade
de Espanha e contra o movi-
mento separatista cataldo.
Segundo a entidade que organi-
zou a marcha de ontem, a
Societat Civil Catalan, a “mani-
festacao constitucionalista” reu-
niu 400 mil pessoas, muitas
deles empunhando bandeiras
de Espanha e da Catalunha.

© MARTA PEREZ/EPA
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e Como aprofundar a matéria? ® Como ter um bom relacionamento com professores e colegas?
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Ott Tanak celebra
titulo mundial de ralis

Piloto estdonio conquistou ontem o seu primeiro
titulo mundial, terminando o reinado de Ogier

REDACAO
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belga Thierry Neuville
(Hyundai i20) venceu on-
tem o rali da Catalunha, pe-
nultima prova do Mundial
de Ralis, mas o resultado foi insuficien-
te paraimpedir que o esténio Ott Ténak
(Toyota Yaris) conquistasse o primei-
ro titulo da carreira. O piloto da Toyo-
ta conquistou os pontos suficientes
para garantir o seu primeiro titulo
mundial de pilotos, ao terminar na 22
posicao, a 17,2 segundos de Neuville,
batendo o espanhol Dani Sordo (Hyun-
dai i20) na derradeira especial.

O outro candidato ao titulo, Sébas-
tien Ogier (Citroén C3), foi apenas 8°

Talentoso piloto esténio da Toyota
cumpriu ontem o sonho da sua vida

classificado, depois dos problemas de
direcéo sofridos na sexta-feira, e nao
impediu os festejos de Tanak, que pos
fim precisamente a seis titulos con-
secutivos do francés.

Pressao “de outro nivel”

No final da prova, Tanak reconheceu
que a conquista do titulo “era o objeti-
vo” da sua vida e admitiu que “a pres-
sd0” sentida no fim de semana foi “de
outro nivel”. “Quanto mais esténios via
na berma, mais pressio sentia. Nunca
quis correr riscos de perder o campeo-
nato e tentei levar as coisas com calma
até final. A minha mae disse-me ontem
[sdbado] que se queria alguma coisa, ti-
nha de a fazer acontecer, e foi o que eu
fiz”, acrescentou o piloto da Toyota - a
marca hipénica no tinha um campefo
mundial de ralis desde que o francés Di-
dier Oriol triunfou em 1994.

'EM DEZ

'SEGUNDOS

GOLFE
Brown celebra
no Algarve

O golfista inglés Steven Brown
venceu ontem o Portugal Masters,
com 267 pancadas, 17 abaixo do
par, e conquistou, no Dom Pedro
Victoria Golfe Course, no Algarve,
0 seu primeiro titulo do European
Tour, garantindo a permanéncia
no circuito em 2020.

RUGBY
‘Springboks’ na
final do mundial

A selecio da Africa do Sul quali-
ficou-se ontem pela terceira

vez para a final do Mundial de
raguebi, para reeditar, no sdbado,
a final de 2007 com a Inglaterra,
ao vencer o Pais de Gales por
19-16, em Yokohama, Japao.
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CENTRO COMERCIAL
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FC Porto e Benfica

HORA BOLAS

JOAO MALHEIRO
Jornalista

assumem lideranca

Aguias e dragdes passam a dividir o topo da classificacdo depois dos triunfos
verificados nos seus jogos de ontem. Sporting sobe ao 49 lugar da tabela

REDACAO
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campedo Benfica arran-
cou ontem uma vitéria
suada na visita ao Tonde-
la, valendo-lhe um golo so-
litario do jovem central Ferro, na pri-
meira parte, em encontro da 82 jor-
nada da I Liga de futebol. No Estadio
Jodao Cardoso, 0 jogo comecou equi-
librado, mas o Benfica foi mais feliz,
com um golo aos 19 minutos, por Fer-
ro, de cabeca, sem tirar os pés do rel-
vado, apés um canto marcado na es-
querda pelo espanhol Grimaldo. A
equipa da casa ainda criou varias
oportunidades, mas o resultado man-
teve-se inalterado, com uma 22 par-
te ‘cinzenta’ e sem grandes ocasides
de golo dos dois lados.

Com este resultado, os pupilos de
Bruno Lage subiram ao primeiro lu-

Jesé fez ontem o primeiro golo ao servico do Sporting, mas Vietto e Acufia foram as principais figuras

gar, posicéo que agora partilham com
orival FC Porto, que também ganhou
ontem. Jd o Tondela (com um jogo a
mais) mantém-se de forma proviso-
ria no 62 lugar.

Drag6es ndo vacilam

Também ontem, o FC Porto juntou-
-se ao seu eterno rival Benfica na li-
deranca da I Liga portuguesa de fu-
tebol, ao vencer por 3-0 na rececéo,
no Estadio do Dragéo, ao Famalicéo,
anterior comandante.

Os golos da partida - marcados
pelo colombiano Luis Diaz, aos 45
minutos; pelo brasileiro Tiquinho
Soares, aos 73m; e pelo jovem avan-
cado portugués Fabio Silva, aos
88m - permitiram ao vice-campeéo
nacional impor a primeira derrota
ao surpreendente conjunto famali-
cense na Liga - o que deixa agora o
histérico Boavista como a tnica

equipa ainda invicta no campeona-
to portugués de futebol.

Com mais esta vitoria, os azuis e
brancos comandados por Sérgio Con-
ceicio, obtiveram a sétima vitoria se-
guida na I Liga, depois da inespera-
da derrota sofrida na ronda inaugu-
ral com o Gil Vicente (2-1), alcancan-
do assim, no topo da classificacio, a
equipa do Benfica.

LeGes aproveitam falhas

Com Jesé a marcar o primeiro golo
ao servigo do Sporting, os ledes ven-
ceram ontem o V. Guimaraes e subi-
ram ao 4° lugar da I Liga. O resulta-
do acabou, uma vez mais, por ser me-
lhor do que a exibicio, uma vez que
os vimaranenses tiveram varios mo-
mentos em que dominaram o encon-
tro. Mas a ineficicia foi fatal e o Spor-
ting acabou por vencer por 3-1, apr-
veitando as falhas contrérias.
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RESULTADOS 8.2 JORNADA
Pacos de Ferreira B Z VBN Rio Ave

Belenenses SAD m CD Aves
Gil Vicente “ Portimonense
V. Setuibal m Maritimo
Moreirense m Boavista
CD Tondela m Benfica
FC Porto [IIEXOM FC Famalicio
Sporting m V. Guimardes
SC Braga m Santa Clara

CLASSIFICACAO LIGA
[ [CLUBE P J V E DGMGS CLUBE P J V E DGMGS
N Fc Porto 21 8 7 0 1 19 4 [ Maritimo 9 8 2 3 31013
n Benfica 21 8 7 O 1 17 3 [IY V. Setdbal 8 8 1 5 2 1 5
Bl rcramalicco 19 8 6 1 1 16 10 [ SCBraga 8 7 2 2 3 8 1
n Sporting 14 8 4 2 2 14 10 E Moreirense 8 8 2 2 4 8 10
H V.Guimardes 12 8 3 3 2 13 11 m BelenensesSAD 8 8 2 2 4 7 1
B Boavista 12 8 2 6 0 7 5 [ il Vicente 7 8 1 4 3 4 9
CD Tondela 12 9 3 3 310 10 E Portimonense 6 8 1 3 4 6 10
n Rio Ave 1 8 3 2 3 13 10 R PacosdeFerreira5 8 1 2 5 5 14
n Santa Clara umuw 7 3 2 2 4 4 n CD Aves 9 1 0 8 11 23

Ordenados
pornograficos

povo adora a bola, mima

a bola semigual. A bola

preenche volumosa fatia
do imaginario popular, ocupa
grosso pedaco das preocupa-
cOes, das altercacdes, das emo-
¢des. Um povo, 0 nosso povo,
€ povo que sem a bola teria
um prato sem comida, um livro
sem letras, um jardim sem flores.
Com a bola, essa tao sedutora
bola, valem menos, muito menos,
problemas pessoais, chagas so-
ciais. O fendmeno é transversal,
indiferente a classes, a credos, a
sexos, a formacdes académicas.
E explorado, até ao tutano, no
jornalismo, nas redes sociais.
Serd culposa essa paixdo pelo
Benfica, pelo Sporting, pelo
FC Porto, por outros emblemas?
Nada disso. Culposa é a cegueira,
culposo é o fanatismo. Culposa
é aintolerancia, culposo é o fac-
ciosismo. Culpada é a auséncia
de massa critica, que torna culpo-
s0s 0s inocentes Uteis e potencia
0s oportunistas sem escrupulos.
Como ¢é possivel aceitar, resigna-
damente, os ordenados ou as re-
compensas obscenas dos princi-
pais dirigentes desportivos num
pais com tdo chocante nivel de
vida? Hé jogadores e treinadores
que auferem vencimentos princi-
pescos? Em Portugal, poucos,
muito poucos. Ainda assim, eles
sdo os artistas, os fazedores dos
espetaculos que deslumbram
multiddes.
Pinto da Costa ganhou, na Ultima
temporada, 600 mil euros de sa-
larios e 500 mil de prémios. De
prémios? Num ano em que o seu
clube perdeu tudo. No Benfica, ha
um presidente que nada recebe
(alguém acredita?), o responsavel
financeiro, sportinguista desde a
infancia, aufere 20 mil euros por
més, mais outras gratificacdes
e até teve o desplante de faturar
a boda de casamento da filha ao
clube. No Sporting, ao que parece
em faléncia técnica, Varandas
preparava-se para propor o seu
préprio aumento de honorarios.
A situacdo é vergonhosa. E o
povo da bola chuta para o lado.
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Uma rotina detox
diaria para a tua pele

os dias que correm, a
poluicéo estd no seu
auge e é muito compli-
cado evita-la na rotina
do nosso dia-a-dia. Milhoes de to-
xinas acumulam-se na superficie

.............................................................................................

1. Elimina a maquilha-
e gem- Agua Micelar
» Tripla Acao
Gracas asua tripla tecnolo-
gia micelar, esta Agua Mi-
celar Tripla Acéo atua so-
bre 100% das toxinas e re-
siduos de poluicdo. Sem
necessidade de enxaguar,
e com uma textura nao
pegajosa, a Agua Micelar
deixa a pele suave e per-
L~ feitamente limpa.

Quantidade: 400 ml
PVPR*:12,90€

(

Ferwoll

uu-u.-.‘ i

da nossa pele, o que tem um im-
pacto na nossa satde e beleza.
Para oferecer uma solucéo efi-
caz contra a poluicéo, a Neutro-
gena desenvolveu com os seus
inovadores e prestigiados derma-

2. Limpa - Mascara de Argila
Purificante 2em 1
A Mascara de Ar-
gila Purificante
de limpeza, enri-
quecida com acido
glicélico, elimina
com suavidade a
oleosidade e os restos
de maquilhagem,
uma vez que mantém
a hidratacéo essencial

tologistas a sua nova gama Skin
Detox. Esta gama combate 100%
das toxinas e vestigios de polui-
¢éo, purificando a pele em profun-
didade, preservando a sua hidra-
tacdo natural.

..............................

3. Esfolia - Esfolian-
y te Refrescante

Este Esfoliante Refres-
| cante atua sobretodos
' ostiposdeimpurezase
resfduos de contamina-
¢ao. A sua férmula com
microesfoliantes suaves,
enricuecidos com acido
gliconico, esfolia apele e
elimina a sujidade, oleosidade e ama-
quilhagem retida nos poros, manten-

&

Com a nova gama Skin Detox,
apele regenera-se e volta a res-
pirar, brilhando e ficando com
um aspeto muito mais radiante.

Skin Detox apresenta uma
rotina completa de quatro pas-
sos indispensaveis e imprescin-
diveis para desintoxicar, pro-
teger e regenerar a pele, que,
desta forma, fica mais lisa, pu-
rificada e radiante, conseguin-
do assim uma tez mais brilhan-
te. A nova gama Neutrogena
Skin Detox, uma rotina diaria
para a tua pele!

........................................

4. Protege e renova -

Hidratante de Dupla Accdo
O Hidratante de Dupla A¢éo Skin
Detox vai além de uma hidrata-
¢aobasica e protege da contami-
nacdo e das toxinas, a0 mesmo
tempo que a pele se regenera. A
pele fica protegida e com um bri-

lho natural. | /

/—*

v dapele.

Quantidade: 150 ml
PVPR*:12,90€

Brusoll
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Henkel com novas embalagens
compostas por plastico reciclado

Pela primeira vez, a Henkel
produziu garrafas a partir de
plastico quimicamente reciclado
em colaboracdo com o fabri-
cante de embalagens Alpla. Atra-
vés da reciclagem quimica, os
residuos de plastico misto, que
antes eram impossiveis de reci-
clar, podem agora ser efetiva-
mente reprocessados e reutiliza-
dos. O projeto piloto, com garra-

fas da marca Perwoll, faz parte
do projeto ChemCycling project
liderado pela BASF. A reciclagem
mecanica envolve triturar, limpar
e reprocessar os residuos de
plastico separados de volta a
forma granulada. O desafio ine-
rente a esse método é que a qua-
lidade do produto reciclado resul-
tante possa ser tdo boa quanto a
do material de entrada.

do a hidratagéio essencial.

Quantidade: 160 mi

PVPR*:12,90€ PVPR*: 2090€

Limiano e Costa Nova levam
qualldade etradlgao a sua mesa

Ao longo dos seus 60 anos de vida,
Limiano esta presente na casa de mui-
tas familias portuguesas. Para celebrar
estes bons momentos de partilha a
mesa, Limiano juntou-se a outra
marca bem portuguesa - a Costa
Nova - que aposta precisamente em
bons momentos de celebracdo atra-
vés da partilha de momentos a mesa
com a familia e amigos, sendo essa a
inspiracdo para a criacdo de colecdes
Unicas em grés fino, que aliam quali-
dade e design a melhor tradicdo euro-
peia de fabrico ceramico. Através
desta parceria, o queijo Limiano acaba
de lancar uma promocao especial na
sua gama de queijos de mesa: Limiano
Amanteigado. Até 30 de novembro,
ao comprar dois queijos Limiano
Amanteigado podera ganhar um prato
Costa Nova das colecdes Nova ou
Riviera, podendo optar por escolher
um prato Costa Nova ou colecionar os
trés disponiveis na promocao, que é
limitada ao stock existente. Para parti-
cipar, deverair a limiano.pt, fazer o
upload dos taldes de compra dos quei-
jos Limiano Amanteigado e escolher o
seu prato preferido.

LIMIANG AMANTEIGADO

: COMPRE 2 QUEMOS

PRA
. GUARDE 0 TALGES DE COM .
3& A LIMIANO.PT EESCOLHAO SEU PRATO

SAIBAMAIS EM LIMIANO.PT
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Sofia Ribeiro angustiada
com exames de rotina

Apesar de ter vencido a dura batalha contra um cancro
da mama, atriz da TVI assume ainda ficar nervosa

©DR
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ofia Ribeiro, de 35 anos, travou
amais dolorosabatalha da sua
vida quando lhe foi diagnosti-
cado um cancro na mama, em
2015. Apesar ter vencido a doenca, a
verdade é que a atriz tem de se subme-
ter auma série de exames de rotina, que
atém deixado particularmente nervo-
sa. O medo e a angustia de voltar a vi-
ver o tormento do cancro sio umarea-
lidade para a artista, que assumiu ago-
ra sentir um grande nervosismo antes
de receber os resultados: “Foi bastan-
te pesado e naturalmente tenho medo”.

Nas redes sociais, Sofia deixou um
testemunho sobre o seu diagndstico e

Atriz tem dado conta aos seus fas
dos detalhes da luta que tem travado

PUB

ESCOLA DE
e FORMAGAO TECNICA

Stagio garantido

1 Técnico Auxiliar de Farmacia

)‘!

Auxiliar de Fisioterapia
15 meses + estagio

Intervencdo em

« Psicologia Social e Comunitaria
12 meses + estagio

Massagem Desportiva e de Reabllltagoo

" '
Auxiliar de Veterinaria &

6 meses + estagio : 2

Consulte todos os Cursos

Tels: 210 195 260 / 918 249 897 / 918 529 149

www.formacaotma.net

www.facebook.com/MAEscoladeformacao/

Aveiro, Beja, Braga,
Evora, Faro, Lisboq,
Santarém, Setubal,
Vila Real, Viseu

aforma como lida com as insegurancas
do futuro, bem como a preocupacéo que
sente com um possivel retorno do can-
cro. “Acho que nao ha como néo ficar
[ansiosa], quem j& passou por isso sabe.
Por variadissimas razoes, porque, por
mais positivos que sejamos, hd sempre
algum receio”, confessou.

“Esta tudo bem, felizmente”

Apesar dos medos, Sofia mostrou-se
confiante com o futuro e contou que as
andlises clinicas deram bons resulta-
dos. “Esté tudo bem, felizmente. Eu sin-
to-mebem. As andlises estio todasbem,
falta fazer uns exames, mas tudo indi-
caque estejabem”. Recorde-se que, de-
vido & doenga, atriz sofreu grandes al-
teracoes de fisionomia que tenta com-
bater diariamente com medicacio ri-
gorosa (que ird tomar toda a vida), além
de manter um estilo de vida saudavel.

Mrs. Fletcher,
anova sérieda
HBO, estreia hoje

@ Mrs. Fletcher, descrita pela HBO
Portugal como uma “nova e provoca-
dora série que ao longo de sete episé-
dios vai abordar temas como a mater-
nidade, sexualidade, amor e identida-
de”, estreia hoje em exclusivo na plata-
forma de ‘streaming’. Com Kathryn
Hahn (Eve Fletcher) e Jackson White
(Brendan), Mrs. Fletcher conta a histé-
ria de umamée solteira que encara pela
primeira vez o desafio de viver sozinha
em casa depois de o filho, Brendan, ter
ido para a universidade estudar, onde
luta agora por fazer amizades com os
colegas. O elenco da nova proposta da
HBO conta ainda com nomes como
Owen Teague, Katie Kershaw, Dome-
nick Lombardozzi, Cameron Boyce, Jen
Richards e Casey Wilson.

.

Kathryn Hahn é a mae, Eve Fletcher

www.destak.pt

GRELHA

PRINCIPAL

DIA 28, TVSERIES, 22H
MADAM SECRETARY

A politica determinada, que
conduz a diplomacia interna-
cional e contorna o protocolo,
assume agora um novo cargo:
o de presidente do EUA.

DIA 28, TLC, 19H
COUNTING ON

A vida dos Duggar esta cheia de
surpresas, emogdes e momentos
marcantes. Antes da sua mudan-
ca oficial, Jinger e Jeremy explo-
ram Los Angeles como turistas.

DIA 31, AXN, 22HO05

THE GOOD DOCTOR
Shaun Murphy é um jovem
e carismatico cirurgido com
sindrome de Savant que se
junta a unidade cirtrgica

de um hospital de prestigio.

CRISTAL

Jodo Pedro fica
desconcertado ao
saber que Cristina
é o braco-direito
da acionista maio-
ritaria da Maison.
Luisa visita a bisneta. InocenC|a
aparece na mansdo Ascanio e Alex
deixa claro que estd do lado da
familia. Berta conta a Vitéria que
Cristina voltou a trabalhar na Mai-
son. Alex tenta beijar Vitéria e ao
ser rejeitado por ela, ameaca reatar
com Inocéncia. CMTV, 15H15
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172 TACA DE PORTUGAL

2018/201%

COLEGAO DE COPOS

SPORTING CP “Taca de Portugal " - SL BENFICA “Campeonato Nacional”

Colecione 12 copos do seu clube com o emblema comemorativo e 11 jogadores que marcaram
a conquista na época 2018/19. Aos sabados e quartas-feiras, a partir de 2 de novembro, com o seu Correio da Manha.

Bruno Fernandes | Coates | Ristovski | Bas Dost | Renan Ribeiro Joao Félix | Jardel | Samaris | Grimaldo | Odysseas
Wendel | Gudelj | Acuiia | Raphinha | Mathieu | Luiz Phellype Pizzi | Ruben Dias | Rafa | Jonas | Seferovi¢ | André Almeida
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Misty Fest 2019

com 24 concertos

102 edicao do festival Misty Fest realiza-se este ano entre os préximos dias 1 e
30 de novembro, com um programa de 24 concertos em varias cidades do pais

REDACAO
redacao@destak.pt

eresa Salgueiro, a brasileira
Maria Gadu (na foto) ou o
britanico Nitin Sawhney séo
alguns dos nomes que parti-
cipam no festival Misty Fest, que se
desdobra em 24 concertos em varias
cidades do pais, durante o més de no-
vembro. Na sua 102 edi¢éo, Coimbra,
Lisboa e Porto sdo os principais pal-
cos do festival, que leva espetaculos
a outras cidades do pafs, numa pro-
gramacéo que vai do jazz ao tango,
passando pela folk ou o rock, entre
nomes nacionais e estrangeiros.

O Misty Fest arranca este anoalde
novembro, no Convento Sio Francis-
co, em Coimbra, com a Unica atuacio
no festival de Melingo, o musico argen-
tino capaz de incorporar o “lado maldi-
to do rock de Nick Cave e da ‘chanson’
de Serge Gainsbourg”, enquanto re-
constréi o tango “sem nunca o desca-
racterizar”, refere a organizacio.

Programa cheio de ilustres

Segue-se um concerto na Casa da Mu-
sica, no Porto, a 4 de novembro, com o
novo espetéculo de Teresa Salgueiro,
intitulado #alegria, que procura refle-
tir os tltimos 12 anos do seu percurso
musical desde a saida dos Madredeus,

© DI

em 2007, que também o apresenta no
Centro Cultural de Belém, em Lisboa,
no dia seguinte. O festival apresenta ain-
da obritanico Nitin Sawhney no Porto,
Lisboa e Coimbra, que vai revisitar “um
dos maiores classicos damodernidade
britanica, Beyond Skin, album associa-
do ao ‘downtempo’ que o artistalancou
em1999”, salienta a organizacéo.

A cantora e compositora brasileira
Maria Gadu volta a Portugal a partir

Brasileira
Maria Gadua
regressa a
Portugal no
ambito da nova
digressao Pelle

do Misty Fest, no ambito da tour Pelle,
em que se apresenta em palco apenas
com “guitarra e violdo”, com concer-
tos em Lisboa, Coimbra e Porto.

No festival participam também Ma-
riade Medeiros e Legendary Tigerman,
com atuacoes em Leiria, [Thavo, Lisboa
e Santarém, concerto que encerra o
Misty Fest nodia 30 de novembro. Kyle
Eastwood, Maria Mendes ou Travis
Birds séo outros nomes em cartaz.

® EM DEZ SEGUNDOS

EXECUTIVO

Governo com
meta de 2% do
OE para Cultura

O programa do novo Governo lide-
rado por Anténio Costa estabelece
como meta para o setor da Cultura
2% de despesa prevista pelo Orca-
mento do Estado (OE), num objetivo
a cumprir de forma progressiva ao
longo dos quatro anos. Executivo pre-
tende “aumentar, de forma progres-
siva, a despesa do Estado em Cultura,
com o objetivo de, no horizonte da
legislatura, atingir 2% da despesa dis-
cricionaria prevista no Orgamento”.

MUSICA

Maria Mendes
apresenta Close
to me em Portugal

A cantora portuguesa Maria
Mendes, radicada na Holanda ha
12 anos, apresenta em novembro,
em Lisboa e no Porto, Close to me,
album que inclui adaptacdes para
jazz de fados de Amélia Rodrigues
e de temas de Carlos Paredes.

Ao todo serdo quatro espetaculos,
dois no dia 5 de novembro no
Teatro Sao Luiz, em Lisboa, e
outros dois no dia 7 de novembro
na Casa da MUsica, no Porto.

MODA

Portugal Fashion
recebeu 44 mil
visitantes

O Portugal Fashion terminou no
sabado, apds quatro dias, com o
secretario de Estado do Comércio,
Servicos e Defesa do Consumidor a
prometer a “continuacdo de um
apoio solido” ao setor. A organizacéo
do 452 Portugal Fashion avancou a
Lusa que esta edicdo recebeu perto
de 44 mil visitantes nos quatro dias
do evento de moda, um néimero
que supera o da Ultima edicdo, que
registou cerca de 37 mil pessoas.

www.destak.pt

DISCOS DA

Never Boring
Freddie Mercury | Mercury
. Records

Coletanea que
redne os grandes
éxitos da cele-
brada carreira
asolo do mitico
‘frontman’ dos histdricos Queen. Um
disco que revela uma outra faceta de
um cantor e compositor abencoado
com um enorme talento e carisma.

YESS
PAUS | Sony Music

E Inovador e experi-

mental quarteto
lisboeta esta de
regresso com um
&lbum novo. Apés
dez anos de car-

&

reira - com quatro discos e trés EP
no curriculo —, coletivo esté de volta
com um disco influenciado por uma
criativa estada em Séo Paulo, Brasil.

Western Stars - Songs
From The Film | Bruce
¥ L Springsteen |

§ Columbia
Bl Records
Novo allbum do
‘Boss’ conta com
cadaumadas
atuacdes ao vivo captadas na estreia
do primeiro filme realizado por
Bruce Springsteen, intitulado Wes-
tern Stars. Obrigatorio para os fas.
Retrato
Ricardo Gordo | Ovacédo
e Mais recente
.| trabalho do
é o E_ talentoso jovem
e’ musico portu-
<= | gués,umnovo
Relvels .
valor da guitarra

portuguesa. Um album onde a voz
da fadista Valéria Carvalho ganha
destaque naquele que é o primeiro
album cantado do guitarrista.

Jesus Is King
Kanye West | Def Jam
Recordings

J4 se suspeitava
que Yeezy’ estava
prestes alancar
novo material e na
sexta-feira chegou
a confirmacéo: nono album de origi-
nais de Kanye West estd aie
é todo ele influenciado pelo gospel.
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LAM pretende ligar
Africa do Sul a Lishoa

Linhas Aéreas Mocambicanas vao investir 109 M€
em novos avides e querem ligar Africa do Sul a Lisboa

REDACAO
redacao@destak.pt

LAM - Linhas Aéreas de
Mocambique vai investir
até 120 milhoes de délares
(109 milhoes de euros) em
novos avibes e intensificar presenca
nas rotas africanas, querendo ligar a
Africa do Sul a Lisboa, disse o seu di-
retor-geral, na capital portuguesa.
“Em Africa, queremos penetrar mais
no mercado sul-africano e também
oferecermos a Portugal o mercado
sul-africano”, afirmou Joéo Carlos Po
Jorge, em declaracoes a Lusa.
Segundo o responsavel, a compa-
nhia quer ainda intensificar a frequén-
cia para Dar Al Salam (Tanzéania),

©DR

Companhia vai agora centrar-se no
seu negocio principal: transporte aéreo

PuB

—= CODING

— BOOTCAMP

Aprende a programar em 5 dias!

Sabe mais em www.rumos.pt

Code in Java Lisboc

Lisboa

> 18 novembro Portc

Code in Python LisboaeF

> Rua Dr. Eduardo Neves, 3,1050-077 Lisboa | 21782 4110
Porto > Rua Oliveira Monteiro, 168, 4050-438 Porto | 22 200 65 51

> 28 outubro
to > 11 novembro

222 Rumos

Harare (Zimbabué), Lusaka (Zam-
bia) e Gaborone (Botsuana)”.

Novos avides

Para crescer emrotas e assegurar qua-
lidade de servico, a empresa vai inves-
tir em novos avioes. “Estamos a pen-
sar adquirir hovos avioes, cofinancia-
dos por leasing ou financiados por ban-
€08, e pensamos que isso representa 100
2120 milhdes de délares [de investimen-
to], em trés anos, porque a frota é pe-
quena ainda”, adiantou o responsavel.
O objetivo agora, depois de o grupo ter
atravessado uma situacgio financeira
dificil, é centrar a sua atividade no seu
negdcio principal e desinvestir noutras
areas. “Anossa intencio nos préximos
anos é centrar a atividade no nosso ‘core
business’ [negdcio principal], alinha aé-
rea, e desinvestir nalgumas areas que
temos de hotéis, ete.”, explicou.

'MARQUE
'NA AGENDA

EVENTO
Superbrands’19
na quarta-feira

As 33 marcas Superbrands de
2019 serdo reveladas quarta-feira,
dia 30, pelas 17h30, nagalaa
decorrer no Museu do Oriente,
em Lisboa. Das 33 marcas
nomeadas este ano, 16 ja foram
distinguidas em mais de sete edi-
¢des da Superbrands.

TENDENCIAS

Consumidores
‘ambientais’

Segundo o novo estudo da
Nielson, Evolving Sustainability,
81% dos consumidores euro-
peus inquiridos afirmam que é
muito importante que as mar-
cas implementem programas
que melhorem o meio ambiente.

PUB

3 b NOVEMBRO
AULA MAGNA o LISBOA




CLASSIFICADOS

COMPRO

RECHEIOS DE CASA

Quadros < Loica

Prata <> Ouro <> Livros
Mdveis <> Brinquedos
Bengalas <> moedas
etc. etc...

TEL: 93 823 31 55

LOJA: AV. PRAIA DA VITORIA 75C

www.destak.pt

A.CRUZ
COMPRO

ANTIGO, MODERNO, RECHEIOS DE CASA,
LOUCAS, PECAS VISTA ALEGRE, LIVROS,
LINHOS, TOALHAS E LENCOIS, BORDADOS,
PRATAS, VELHARIAS, ETC...

TEL: 217 59 9261 — 961 215 463

- . - '"PROFESSOR BAF 5
CELEBRE MEDIUM E VIDENTE

Ajuda a resolver os seus‘problemas, sobre varias Dificuldades da Vida,
Amor, Sorte, Inveja, negécios, Maus-Olhados, Insucessos Escolares,
Maus-Vicios, Todo o Tipo-'de Problemas e Espirituais. Faz Aprommagao
: e Afastamento. Resultado na mesma semana.

Todos os Dias das 8h00 as 22h00
POSSIVEL DESLOCAMENTO PAGAMENTO APOS O RESULTADO!
TELM.: 966 497 195 | 911 106 710 (Junto a CP'de,Rio de'Mouro)

PROFESSOR FOFANA

ASTROLOGO - GRANDE MEDIUM VIDENTE
|EXITOS EM 48 HORAS - 968 365 150 - 920 090 464/

Especialista de todos os trabalhos ocultos. Resultados rapidos e garantidos. Dotado de
Dom Hereditario. Ele resolve mesmo os casos mais desesperados: amor, negécios,
casamento, problemas familiares, espirituais, protec¢éo, retorno imediato e definitivo de
quem amar, harmonia matrimonial e fidelidade absoluta entre esposos. Também ajuda a
resolver todo o tipo de problemas e vicios, sorte, futuro, herangas, casas assombradas,
destréi bruxarias e mal de inveja, magia negra, etc. Se quiser prender uma vida nova

e por fim a tudo o que Ihe preocupa, contacte o PROFESSOR FOFANA, ele tratara

o seu problema com rapidez, honestidade e eficacia. Facilidades de pagamento.

Rua Carvalho Aratjo, n.° 16 - 2.° Andar
LISBOA (Metro Alameda)
TODOS OS DIAS DAS 9H - 21H

sabado.pt

GRATIS

JANAS

BANCAS.

M MAXIMA COMPETENCIA E SIGILO ABSOLUTO

<5~ ASTROLOGO MESTRE DABO VIDENTE - 2,

ESPECIALISTA EM CIENCIAS OCULTAS. ACABE DE VEZ COM
0 SEU SOFRIMENTO NAO DESANIME! NAO DESISTA!

0 SEU CASO TEM SOLUGAO UM GRANDE VIDENTE ESPIRITUALISTA E CONSELHEIRO, CONHECIDO POR
GRANDES PERSONALIDADES NO MUNDO INTEIRO PELOS BONS RESULTADOS OBTIDOS NOS PROBLEMAS
MAIS COMPLICADOS NOS ULTIMOS ANOS. MESTRE DABO E UM DOS MAIS APRECIADOS EM AFRICA E NA
EUROPA COM PODERES EFICAZES. AJUDA A RESOLVER DE IMEDIATO E DEFINITIVAMENTE QUALQUER
PROBLEMA DIFICIL OU GRAVES COM EFICACIA: AMOR, O SEU CASAMENTO ESTA EM CRISE? QUER
RECUPERAR O SEU MARIDO/MULHER, NAMORADO/NAMORADA OU AMANTE, AMARRA A VOCE QUEM
DESEJAR: MARIDO/MULHER NAMORADO/NAMORADA OU AMANTE E ACABAM-SE OS PROBLEMAS,
AFASTAMENTO TOTAL DE PESSOAS INDESEJADAS. AJUDA A RESOLVER PROBLEMAS FAMILIARES,
NEGOCIOS, HERANGAS, FUTURO, ViCIOS, CASAS ASSOMBRADAS, DESTROI BRUXARIAS E MAL DE INVEJA,
MAGIA NEGRA, ETC.

RESULTADO POSITIVO EM 48 HORAS — TRABALHO GARANTIDO NA PRESENCA OU A DISTANCIA COM TOTAL EFICACIA
E HONESTIDADE — CONSULTA PESSOALMENTE POR MARCAGAO OU POR TELEFONE. PAGAMENTO APOS RESULTADO.

GRANDE LISBOA (cais po sobre) 96 349 77 07 — 21 241 55 43

CONHECAAVOZ
QUE MUDOU A AMERICA

Nao perca a autobiografia de Martin Luther King, em 3 volumes, e como
0s seus pensamentos inspiraram geragoes a lutar pela igualdade.

Nas bancas até 7 de novembro.

1123
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www.destak.pt ou leitor@destak.pt O Destak é seu! Em www.destak.pt esperamos a sua visita, comentarios, fotografias.
P ARTICIPE' Participe, reclame, elogie e partilhe as suas opiniGes e poemas. Pode também enviar para o e-mail em cima ou para Rua Luciana Stegagno
Picchio, n.2 3,1549-023 Lisboa (textos ndo podem ultrapassar 700 caracteres).
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@ | CARTAS DO LEITOR

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 Horizontais: 1. Adestramento. Gostar

muito de. 2. Cidade capital de Italia. Muito
l gordo. 3. Nome da Ietr[e)l L. Lugar onde cres- Asas de defu nto arrumar os seus restos, as suas
2 cem cacaueiros. 4. Medida itineraria chi- . . ossadas carregaq as de oc_i|o ede
3 nesa. Terreno plantado de nabos. Batraquio. Espanha, pais ao lado de. nés em o trasladar para inferno diferente
4 5. Rijeza (fig.). Deuses protetores do lar e da quase tudo, ndo tem meio, ao que e menos provocador.
familia, entre os antigos Romanos. 6. Além parece, de se livrar do velho crimi-
5 disso. Cada um dos dois COrpos que uma Noso que teve guarida de luxono Mas nem ao fim deste tempo todo
6 corrente elétrica desagregou. 7. Detestar. Vale dos Caidos. a sua figura deixou de pairar e de
; Composicdo poética de assunto elevado e sobrevoar os céus de Espanha.
desti.nada aocanto. 8. Carta dg jogar. Tecer. Ali, por terras de Castela, ndo ha
8 Caminhar. 9. Grudaram. Emissdo de voz. falta de habitacdo e o Generalis- Foi necessario elevé-lo no ar,
9 10. Antiga flauta pastoril. Imposto aplicavel simo encontra sempre um lugar remové-lo de helicdptero, e fazé-lo
10 atransagoes lmol?l[larlas (?".t-)- 11. Designa- de repouso, por terra ou pelo ar. voar pela ultima vez, para ainda
¢do extensiva a varias espécies de peixes assim iMpor a sua presenca e
n selaquios, com corpo achatado e largo. 0 héis. b tals bri héis a levant
Movimento convulsivo. s espanhis, bascos e cataldes, obrigar os espanhdis a levantar
Verticais: 1. Tira de couro a que o cio vai preso. O m. g. madrepérola. 2. De formas arredonda- ngo o queriam perto, nem pintado a cabeca neste ato de despedida,
das. Tareia. 3. Nome da letra M. Discurso. Conjunto das regras juridicas estabelecidas pelo legisla- de sangue, e resolveram dar-lhe deixando na terra alguma polémica,
dor. 4. Caminhava para . Alfandega. 5. Oxido ou hidréxido de calcio. Designa repulsa ou raiva outra estada para acabar de vez em alguns coragdes saudosos e
(lnterj ). 6. Ato de abalar, partida. 7. Esvaziar. Orgao excretor que tem a fungdo de formacdo da com o ditador. noutros despedagados pela ira.
urina. 8. Sacudi. A si mesmo. 9. Proprio de mim. Que tem satide. Anuéncia. 10. Guarnecer de asas.
Detestavel. 11, Parte mais grossa da farinha. Despovoar. Tal galego de Ferrol fezavidanegra ~ Que o novo inquilino, agora junto
a tantos espanhdis e a quem se da sua mulher, receba como visita
lhes juntou na guerra quase fratri- 0 seu agora senhorio, o Diabo!
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Instale a app

DISPONIVEL NO

’ Descarregar na
E & App §tore ” Google Play
e r q l S Oferta vélida de dia 23 de outubro a5 de

novembro em todos os restaurantes KFC
no Uber Eats. Limitado ao stock existente.

Pela sua saude, faga uma alimentagcao completa, variada e equilibrada



