PUB | Diretores: Eduardo Vieira e Jorge Passarinho Ed. 10018 Ano Xl | QUARTA-FEIRA 28/10/2026 « $1.15 (c/taxas)
VENHA TRATAR 0OS SgUS D,ENGTES COM QUEM ACEDA AO N OSSO
FALA A SUA LINGUA
inglés e portugués e espanhol e italiano J Oﬁrl\é'?‘o‘l\-/géG[;gAL
QR CODE:

&% HARARI CHOCRON
« o DENTAL CENTRE

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
e

1693 Dufferin Street (at St. Clair Ave. West) Toronto

416.656.9292
www.hararichocron.ca

www.correiodamanhacanada.com

T3 DE SEGUNDA A SEXTA-FEIRA |
PROGRAMA DE RADIO DAS 12PM AS 2PM CANAL CHHA 1610 AM

FCPORTO DE TORONTO
'6RACIOSA COMMUNITY CENTRE' CELEBRA 'HALLOWEEN" y:%51 [T e Ay 141 [ 891 )

[XACN  ELEICOES EM ONTARIO  JNFWXT

OLIVIA CHOW REELEITA
PRESIDENTE DA CAMARA
DETORONTO

PATRICI BROWN REELEITO
PRESIDENTE DA CAMARA
DE BRAMPTON

BANDA FILARMONICA DO SENHOR SANTO
CRISTO CELEBRA 60 ANOS DE MUSICA DE MISSISSAUGA

HBIoSHISSYD
. 2T N
ESP ECIAIS @ﬂ Qm ‘ B g}ﬂfﬁ W, 'fu;u;;u, Unedrly

Eresoaveziasi1 919 9N | M = s 17. 9 9N 57:99> S oS O199"




2 Editorial / Canada

EDITORIAL

0 voto exige resultados

ntre o Canada e o Brasil, duas reali-

dades politicas distintas cruzam-se
numa mesma certeza: o voto continua
a ser uma ferramenta poderosa dos
cidadaos, mas a responsabilidade de
quem governa comeca verdadeira-
mente depois da contagem dos votos.

Em Ontério, as eleicées municipais
colocam nas maos dos eleitores deci-
sdes que afetam diretamente o quo-
tidiano das comunidades. Habitacao,
custo de vida, transportes, seguranca,
impostos municipais e servicos publi-
cos ndo sao promessas abstratas. Sao
problemas concretos, sentidos diaria-
mente por milhares de familias.

Em Toronto, Olivia Chow conquista
novamente a lideranca da cidade. Em
Brampton, Patrick Brown recebe,
mais um ano, a confianca dos eleitores.
Em Mississauga, Alvin Tedjo assume
a responsabilidade de conduzir os
destinos do municipio. Trés cidades,
uma mesma exigéncia: cumprir as
promessas e responder as necessidades
da populacao.

Para as comunidades imigrantes,
estas eleicoes tém um significado par-
ticular. Participar na vida democratica
é também afirmar que quem escolhe o

Canada para viver, trabalhar, criar os
filhos e construir o futuro tem voz nas
decisdes que moldam as suas cidades.
A diversidade ndo pode servir apenas
de argumento em campanhas eleito-
rais. Deve refletir-se nas prioridades,
nas politicas publicas e na proximida-
de entre eleitos e eleitores, até porque
o Canad3 é feito de nods, imigrantes.

No Brasil, a decisdo eleitoral de
domingo teve alcance nacional. Luiz
Inacio Lula da Silva venceu a segunda
volta das eleicoes presidenciais, derro-
tando Flavio Bolsonaro. O resultado
confirma a escolha da maioria dos elei-
tores, mas evidencia tamnbém a divisao
politica que atravessa o pais. A demo-
cracia brasileira enfrenta agora o desa-
fio de garantir estabilidade, respeitar as
instituicoes e responder as expectativas
de uma populacio dividida.

Canada e Brasil seguem caminhos
politicos diferentes, mas a mensagem
é comum: ganhar eleicdes ndo significa
receber um ‘cheque em branco”. Signi-
fica assumir um compromisso perante
todos os cidadaos. Porque o voto esco-
lhe quem governa. Mas é o trabalho
de quem governa que determina se a
confianca foi merecida.
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Conservadores vencem eleicoes na Columbia Britanica
e Lorne Doerkson devera ser o proximo premier

Catarina Soares LJI Reporter

® Os Conservadores da Columbia
Britanica deverdo formar um gover-
no maioritario, depois da vitéria nas
eleicbes provinciais de sabado, 24 de
outubro. Lorne Doerkson, lider interino
do partido, deverd assumir o cargo de
‘premier, sucedendo a David Eby, do
Partido Novo Democratico.

O resultado representa uma revi-
ravolta para os Conservadores, que
passaram de uma presenca reduzida na
politica provincial para a possibilidade
de formar um governo. A chegada de
Doerkson a lideranca ajudou a reuni-
ficar o partido, apds conflitos internos
e saidas de deputados, e a recuperar o
apoio de eleitores de direita.

A campanha conservadora centrou-
-se na economia, com promessas de
reduzir os impostos sobre o rendimen-
to, facilitar a construcio de habitacio
e expandir o desenvolvimento do gas
natural e do gds natural liquefeito. O
partido comprometeu-se também a
reduzir o défice provincial.

David Eby reconheceu a derrota e
anunciou que vai abandonar a lideran-
ca do Partido Novo Democratico, que

passara a ocupar o lugar de oposicao
oficial. Os “Verdes”, liderados por Emily
Lowan, deverao ficar em terceiro lugar.
Lowan foi eleita pelo circulo eleitoral de
Saanich North and the Islands.

O primeiro-ministro canadiano,
Mark Carney, felicitou Doerkson pela
vitéria e manifestou vontade de traba-
lhar com o futuro ‘premier’ em areas
como a habitacdo, a energia e o desen-
volvimento econémico.

A vitoria abre uma nova etapa poli-
tica na Columbia Britadnica, com os
Conservadores a prepararem-se para
assumir o governo provincial.
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LIUNA destaca habitacao, apoio comunitario e profissionais da construcao

¢ Acompanhe as mais recentes partilhas do sindicato nas redes sociais

Catarina Soares LJI Reporter

® A ‘LiUNA Canada’ assina-
lou, a 22 de outubro, o arran-
que das obras do ‘The Benja-
min, um edificio residencial
de 58 pisos no ‘Entertainment
District, em Toronto. O pro-
jeto do fundo de pensdes da
LiUNA para o centro e les-
te do Canadd, desenvolvido
em parceria com a Fengate
Asset Management, o Hi-Rise
Group e a SG, prevé 528 apar-
tamentos para arrendamento,
dez dos quais a precos acessi-
veis. A obra permitird ainda
preservar o edificio histérico
‘Benjamin Brown’' e criar
empregos sindicais.

A LiUNA Local 837 assina-
lou os cinco anos do ‘Munar
Learning Center, em Hamil-
ton, uma organizacdo que
apoia familias refugiadas e
recém-chegadas, com opor-
tunidades educativas, men-

toria e recursos para os mais
jovens. Parceira da instituicao,
a LiUNA reconhece o trabalho
de Madina Wasuge e da sua
equipa no apoio as familias,
na inspiracao dos jovens e na
criacio de oportunidades para
as novas geracoes.

Na rubrica “Member Mon-
day”, a LiUNA Local 183 apre-
senta Sal, encarregado na

FOTO: LIUNA LOCAL 837 FACEBOOK

KAPP Infrastructure e membro
do sindicato ha 25 anos. Aolon-
go do seu percurso, destaca a
importancia de cuidar uns dos
outros e de continuar a apren-
der com o sindicato e os colegas.
O espiritode equipa e a partilha
de experiéncias sdo essenciais
para crescer profissionalmente
e melhorar as competéncias no
setor da construcao.
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Abilio Da Silva Armando Martins

Carvalho

Manuel Gabriel Bento Maria Filomena Costa

Luis Pinto Luis Filipe Santos Da

Silva

Amadeu Correia Agostinho Marmelo

Por favor, deixe uma condoléncia para essas familias em www.vesciofuneralhome.com
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Vacinas gratuitas contra a gripe e
a COVID-19 disponiveis em Ontario

Catarina Soares LJI Reporter

® Os residentes de Ontario ja podem
receber gratuitamente as vacinas con-
traa gripe e a COVID-19 em farmacias,
unidades de satide publica e junto dos
seus prestadores de cuidados de satide.

O anuncio foi feito esta segunda-fei-
ra, 26 de outubro, pelo Governo pro-
vincial, depois de uma primeira fase
de vacinacao destinada aos grupos de
maior risco, no inicio do outono.

As autoridades de satude recomen-
dam a administracao das duas vacinas
antes do pico da época dos virus res-
piratérios. Receber ambas na mesma
consulta é considerado seguro e per-
mite reduzir o nimero de deslocacoes
aos servicos de saude.

A provincia disponibiliza também
vacinas contra o virus sincicial res-
piratério, conhecido como VSR. A
vacinacao é recomendada para adultos
com 75 ou mais anos e foi alargada a
determinados grupos de risco entre os
60 e os 74 anos, incluindo residentes
em lares.

Os bebés nascidos a partir de 1 de
abril de 2026 e algumas criancas de

risco com menos de dois anos também
tém acesso a protecido financiada pela
provincia. As gravidas podem receber
avacina Abrysvo, que ajuda a proteger
os recém-nascidos apds o nascimento.

Orefor¢coda campanha surge numa
altura em que a atividade da gripe
estd a aumentar no Canada. Os dados
de vigilancia nacional indicam que a
percentagem de testes positivos ultra-
passou os 5%, o limiar utilizado para
assinalar o inicio de uma epidemia.

Além da vacinacio, as autoridades
recomendam medidas de prevencao,
como lavar as maos, tapar a boca e o
nariz ao tossir ou espirrar e ficar em
casa em caso de doenca.

Para obter informacdes sobre a
elegibilidade ou a disponibilidade das
vacinas, os residentes podem contac-
tar os servicos locais de saude publica
ou a linha “Health811".

FOTO: ENVATO
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inflaco e crescimento economico

Catarina Soares LJI Reporter

® O Banco do Canadd enfrenta uma
decisdo dificil: a inflacdo estd a subir,
mas a economia continua fragilizada.
Sao duas pressoes que exigem respostas
opostas da politica monetaria.

Em setembro, a inflacdo anual aumen-
tou para 3,1%, impulsionada sobretudo
pela subida dos precos da energia, em
particular dos combustiveis. Para ja, as
medidas de inflacdo subjacente, que
excluem componentes mais volateis,
continuam moderadas. Ainda assim,
existe o risco de os aumentos de precos se
alargarem a outros setores da economia.

Ao mesmo tempo, o mercado de tra-
balho da sinais de fraqueza. Os dados
oficiais indicam que o Canada perdeu 68
mil postos de trabalho em setembro. Os
efeitos das tarifas comerciais mais recen-
tes ainda ndo sio totalmente conhecidos.

O Banco do Canadd manteve a taxa
de referéncia nos 2,25% durante sete
reunides consecutivas. Agora, varios
economistas antecipam uma subida de
0,25 pontos percentuais, embora nem
todos considerem que essa seja a melhor
decisio para a economia.

O aumento dos juros pode ajudar a
conter a inflacdo, mas também encare-
ce o crédito e pode travar ainda mais o
crescimento. Por outro lado, uma desci-
da poderia estimular a economia, mas
aumentaria o risco da inflacdo ganhar
forca.

Na quarta-feira, 28 de outubro, o
banco central ird anunciar a decisao
sobre a taxa de juro e apresentara novas
previsdes econdmicas. Os numeros do
crescimento também serao importantes
para avaliar a evolucdo do pais.

O desafio é encontrar um equilibrio
entre controlar os precos e evitar um
maior enfraquecimento da economia
canadiana. Para as familias e as empre-
sas, a decisdo podera ter consequéncias
diretas no custo dos empréstimos e nas
perspetivas econdémicas.
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JUSTICA

uem senta onde?

ANTONIO AZEVEDO
Azevedo & Nelson

FOTO: RETRATO DO AUTOR

® Num tribunal, os lugares
sdo muito formalizados. O juiz
senta-se sempre na parte da
frente, numa posicao elevada.
Historicamente, as pessoas ndo
podiam sentar-se além da gra-
de que separava o publico em
geral do juiz e dos advogados.
Quando uma pessoa se tornava
advogada, podia passar a sen-

tar-se na drea a frente da grade,
a chamada “barra”. Ainda hoje,
quando uma pessoa se torna
advogada, é chamada a “barra’,
0 que significa que passa a ter
autorizacdo para se sentar
além dessa grade.
Recentemente, num caso
criminal, o Tribunal de Recur-
so de Ontario pronunciou-se
sobre onde um arguido pode
sentar-se na sala de audiéncias.
Um arguido quer sempre sen-
tar-se ao lado do seu advogado,
na mesa da defesa. No entanto,
houve casos em Ontario em
que os juizes decidiram que os
arguidos em prisio preventiva
deviam sentar-se numa cabi-
ne de réus separada do seu
advogado. A preocupacao para
o arguido é que o juri possa
interpreta-lo como culpado se
estiver separado do seu advo-
gado e obrigado a sentar-se
sozinho numa cabine isolada.
A percecao é que isso pode

facilitar a condenacdao pelo juri.

Neste caso, o Tribunal de
Recurso decidiu que o arguido
em prisdo preventiva, ou seja,
uma pessoa que nao estd em
liberdade sob caucdo, deve
sentar-se na cabine de réus.
O tribunal decidiu também
que, como regra geral, todos os
arguidos em prisao preventiva
devem sentar-se na cabine de
réus, a menos que haja razoes
convincentes para que possam
sentar-se com o seu advogado
na mesa. Isto é muito diferente
do que acontece nos Estados
Unidos. Nos Estados Unidos,
como regra geral, todos os
arguidos, estejam ou nao em
prisdo preventiva, podem sen-
tar-se na mesa do advogado.
Isto é feito de forma a ndo pre-
judicar o arguido.

Traducdo do artigo com
colaboracdo de Ana Almeida

Lei Com Azevedo 5
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¢ EPISODE 5 Wednesdays at 10 pm on CMCTV and Sundays at 9h30 am on Citytv
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# From heartbreak to hope, Braedon Quarles and the Great Expedition turn life’s struggles into a soulful musical journey on

CMCTV Talent.

Photos: Sara de Ledesma

® While some musicians wri-
te songs inspired by their
lives. others turn their lives
into songs. Braedon Quarles
belongs to the latter; transfor-
ming heartbreak, uncertainty,
alongside the restless pursuit
of dreams into melodies that
feel like an open road stret-
ching toward the horizon.

In a remarkable episode
of CMCTV Talent, recorded
live in Brampton, Ontario,
Quarles and his band, the
Great Expedition, deliver a
performance brimming with
authenticity, warmth, and
musical soul. Blending folk,
blues, rock, with acoustic
storytelling, their music car-
ries the intimacy of a fireside
conversation and the exhila-
rating freedom of a journey
without a destination.

There is something beau-
tifully unpolished about
Quarles, not just in his musi-
cianship, but in his willing-
ness to be vulnerable. Raised
in a family of musicians,
surrounded by fiddles and
the traditional sounds of
Canada’s East Coast, he brings
arich heritage into a contem-
porary sound that feels both
familiar and refreshingly
personal.

But perhaps the most com-
pelling instrument he has is
his honesty.

In a revealing conversation
with host Bosco da Costa,
Quarles shares the extraor-
dinary sacrifices behind his
artistic ambitions. Leaving
Parry Sound for Toronto’s
music scene, he made an
unconventional decision:
living in a van to survive the
city’s grueling housing crisis,
while pursuing his dream.

His possessions? A few
instruments, a great deal of
determination, and an unwa-
vering belief that music is
worth the struggle.

It is a story that captures
both the economic realities
facing emerging Canadian
artists along with the extraor-
dinary resilience required to
create beauty in difficult cir-
cumstances.

And beauty is precisely
what Quarles creates.

In “Go With the Flow,” he
transforms the emotional
aftermath of a breakup into
an anthem of acceptance and
renewal. “Let Me In” finds an
irresistible musical brightness
amid sorrow, reminding lis-
teners that even the saddest
stories can carry the rhythm
of hope. Lastly in “Wake Up,’
Quarles confronts his own
shortcomings with disarming

vulnerability, turning regret
into self-awareness and pain
into the possibility of growth.

The Great Expedition pro-
vides the perfect musical
companionship. With AJ
and Wesley alongside him,
Quarles creates an organic,
engaging sound that cele-
brates musicianship without
sacrificing intimacy. The
arrangements breathe, the
rhythms invite, as the songs
reveal their emotional depth
without demanding it.

In an industry often preoc-
cupied with overproduced
images and instant success,
Braedon Quarles and the
Great Expedition offer some-
thing infinitely more valuab-
le: the sound of an artist

becoming himself.

Then if this performance is
any indication, the road ahead
promises to be extraordinary.

Catch Braedon Quarles

and the Great Expedition on
CMCTV Talent, airing Wed-
nesdays at 10 pm on CMCTV
and Sundays at 9:30 am on
Citytv.
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Inauguracao das novas instalacoes da Maia & Associates

¢ Reuniao com clientes, amigos e familiares para celebrar quase duas décadas de confianca e proximidade

Daniela Pragosa LJI Reporter

® A Maia & Associates inau-
gurou o seu novo escritorio
em Mississauga, na manha de
sabado, 17 de outubro, num
encontro que reuniu familiares,
amigos, clientes e pessoas que
tém acompanhado o percurso
da empresa ao longo dos anos.

Fundada em 2005 por Pedro
Maia, a empresa presta servi-
cos financeiros a particulares,
familias e empresas, incluin-
do planeamento financeiro,
investimentos, seguros, gestao
de patrimoénio, planeamen-
to da reforma e sucessdo. O
objetivo é ajudar cada cliente
a tomar decisoes informadas,
proteger o seu patriménio e
preparar o futuro.

Situado no numero 2560
da Matheson Boulevard East,
sala 320, o novo espaco dispoe
de um amplo atrio, varias
salas para atendimento per-
sonalizado e um estudio equi-

pado para a gravacao de
‘podcasts.

A cerimoénia comecou com
um discurso de Pedro Maia,
que agradeceu a presenca dos
convidados e recordou alguns
momentos marcantes da his-
téria da empresa. O fundador
sublinhou que a inauguracao
representava mais do que a
abertura de novas instalacoes:
era também uma oportunida-
de para agradecer a todos os
que contribuiram para o cres-
cimento da Maia & Associates.

A CMCTV acompanhou o
evento e entrevistou Pedro
Maia e alguns clientes de
longa data, que partilharam
a sua experiéncia e a relacao
de confianca construida com
a equipa.

Durante a entrevista, Pedro
Maia destacou a importancia
da experiéncia e da literacia
financeira na tomada de deci-
sbes. “Os anos trazem-nos a
experiéncia. Nestes anos todos,
ja vi muita coisa. As pessoas
procuram rentabilidade para

o seu dinheiro, por vezes sem
compreenderem verdadeira-
mente o que isso significa. Nao
se preocupem apenas com oS
juros; compreendam como
funciona a os investimentos”,
afirmou, realcando a impor-
tancia de conhecer as solucoes
financeiras antes de tomar
decisoes.

Também Odete Silva, cliente
da empresa, manifestou a sua
satisfacido com o acompanha-
mento recebido. “Estou super-

contente. E uma companhia

unida, que me da todo o apoio
e esta sempre pronta a ajudar”.

As pessoas procuram renta-
bilidade para o seu dinheiro,
por vezes sem compreende-
rem verdadeiramente o que
isso significa.

Pedro Maia

PUB
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“I Love Azores...” desde Fall River

José Andrade
Escritor

® No Ambito dos 50 anos da
Regido Auténoma dos Aco-
res e dos 85 anos da SATA,
comemorados em 2026, a
Direcdo Regional das Comu-
nidades, em parceria com a
‘Azores Airlines, promoveu
um concurso de escrita cria-
tiva, denominado “I Love
Azores”, para jovens acor-
descendentes da América
do Norte.

Um dos concorrentes foi
o jovem acordescendente
Brooke Teves, de 29 anos de
idade, nascido e residente em
Fall River, Massachussetts,
com um testemunho pessoal,
originalmente escrito em
inglés, que merece ser publi-
camente conhecido:

“O meu pai deixou Sdo

FOTO: RETRATO DOAUTOR

Miguel ainda adolescente —
tinha quinze anos quando
viajou sozinho, atravessan-
do um oceano. Deixou os
avos, os tios, os primos, todo
o seu mundo — e chegou a
Fall River, no estado de Mas-
sachusetts. NGo sei como um
rapaz dessa idade suporta
algo assim. Mas sei o preco
que isso lhe custou, porque
passei a vida inteira a vé-lo
carregar esse peso.

Cresci na Escola do Espi-
rito Santo, no seio profundo
da comunidade acoriana
de Fall River. Desfilei em
procissoes, ajudei na prepa-
racdo das festas, sentei-me
em bancos de igreja alisados
por geracles de pessoas que
se pareciam com a minha
familia. Ndo aprendi sobre
comunidades acorianas —
cresci dentro de uma. A
cultura ndo era algo que se
estudava. Era algo que se

vivia todos os dias.

Mas a ilha em si — isso era
diferente. Os meus primos
direitos, todos os meus tios e
tias, com uma unica excecdo,
vivem na RegiGo Auténoma
dos Acores. Para mim, ndo é
uma abstracdo. E o cheiro do
mar a entrar pelas janelas de
uma cozinha, as colinas ver-
des de origem vulcdnica que
ndo se parecem com nada no
mundo, a forma exata como
a minha avd Gldéria punha a
mesa. A SATA foi o elo que
sempre manteve tudo isso ao
nosso alcance.

Quando a avé Gléria adoe-
ceu subitamente, ndo hesitei.
Dirigi-me diretamente ao
aeroporto e comprei um
bilhete da SATA para o pro-
prio dia. Cheguei a tempo.
Quando alguém perguntou
se ela sabia que eu estava
ali, apertou-me a mdo. Pou-
cas horas depois, partiu.

A dor foi avassaladora
— a minha familia estava
destrocada, as minhas tias
inclinadas sobre o caixdo,
todos exaustos e de coracdo
partido durante a longa noi-
te e o dia seguinte. Depois,
fomos nds prdprios que a
transportdmos até ao local
do sepultamento. Foi uma
das experiéncias mais difi-
ceis da minha vida. Mas eu
estava ali, com todos eles, e
ndo teria querido que fosse
de outra forma.

Tive também o privilégio
de levar essa ligacdo no
sentido inverso. Os meus
primos, os meus tios, 0s meus
avés — pude mostrar-lhes
Fall River. As festas, a esco-
la, as ruas cheias de pessoas
que partilhavam o seu san-
gue e os seus santos. Vi-os
reconhecerem-se num lugar
onde nunca tinham estado.

No més de novembro,

regressarei para o casa-
mento de um primo direito.
Estar em Sdo Miguel e ver
alguém que amo casar-se,
rodeado por todos os ramos
da minha familia, de ambos
os lados do oceano, significa
tudo para mim. O meu pai
teve coragem suficiente para
partir aos quinze anos — eu
nunca seria capaz disso. Mas
foi gracas a essa decisdo que
eu pude passar a pertencer a
dois mundos.

Sou acoriano da forma
como a ilha nos torna aco-
rianos — ndo apenas pelo
sangue, mas por uma manei-
ra de estar. Pela lealdade a
familia, independentemen-
te da distdncia. Levo Sdo
Miguel comigo em Fall River,
e levo Fall River comigo
sempre que volto a aterrar
naquela ilha. E isso que sig-
nifica ser dos Acores. Ndo
termina na linha da costa.”

ANDRE MARQUES

ACCOUNTANT LIMITED

36 PARK LAWN ROAD UNIT # 5 2ND FLR., ETOBICOKE

We speak Portuguese!

PERSONAL & CORPORATE
INCOME TAXES

ACCOUNTING,
BOOKKEEPING

BUSINESS CONSULTING
& REGISTRATION

André Marques, B.m. MFA | DFA | MEMBER OF ATAP Call for consultation!
(416) 538-3295 | Fax: (416) 538-0744

andremarguesmanagement@rogers.com
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Glenview Memorial Gardens &
Glendale Funeral Home & Cemetery

by Arbor Memorial

glenviewmemorial.ca | glendalememorial.ca

Amanda Amaral

Diretora de Planeamento Funerario (Licenciada)

HoMeLIFE
LocAL

Real Estate Ltd. Brokerage*
Independently Owned & Operated

DfcroJ.
GONGCALVES
Office: 416.537.2441
Cell: 416.817.8356

APARTAMENTO COM 2 QUARTOS,
SALA, COZINHA, CASA DE BANHO
COMPLETA E ESTACIONAMENTO
PARA 1 CARRO.
NA AREA DA LAWRENCE E EGLINTON.

SOMENTE
$419,900.00

PARA MAIS INFORMAGOES:
DECIO GONGALVES 416-817-8356

s sl UMA AVALIAGCAO BEM FEITA AJUDA A
GARANTIR UMA BOA VENDA NO FUTURO

Bloor St. West Toronto, ON M6H 1M3

E-mail: deciojgoncalves@yahoo.ca * Fax: 416.537.6871

| provide all the options and information for you to
make confident and early decisions about the final
planning. Design your own unique statement, save
money and reduce the burden on your family,
whether you choose burial or cremation.

Forneco todas as opcoes e informacdes
para que tome decisées com confianga e
antecedéncia sobre o planeamento final.
Projete a sua propria declaracao
exclusiva, economize dinheiro e

reduza o fardo na sua familia,
independentemente de escolher

enterro ou cremacao.

Contacte-me para mais info:

Call me for more info:

\Q (Cell) 416-679-2435

= Aamaral@arbormemorial.com

Glenview Memorial Gardens
7541 Hwy #50 Woodbridge, ON, L4H 4W7

Glendale Funeral Home & Cemetery 1810
Albion Road Etobicoke, Ontario MOW 5T1
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A comunidade portuguesano Canada e a evolucao dos seus habitos de investimento

Maia & Associates

® Aolongodasultimas déca-
das, a comunidade portugue-
sa no Canada construiu uma
das histérias de integracdo
econdmica mais bem-suce-
didas entre as comunidades
imigrantes. O trabalho, a
disciplina financeira e uma
forte cultura de poupanca
permitiram a milhares de
familias criar patrimoénio e
alcancar uma estabilidade
que hoje se reflete na segun-
da e terceira geracoes.
Embora a realidade econé-
mica tenha mudado profun-
damente desde a chegada
dos primeiros emigrantes,
muitos dos principios que
orientaram essas familias
continuam a influenciar a
forma como os luso-canadia-
nos encaram o investimento.

O imobilidario como pri-
meiro investimento

Para a maioria dos portu-
gueses que emigraram nas
décadas de 1950, 1960 e 1970,
investir significava adquirir
uma casa.

A habitacio propria repre-
sentava muito mais do que
um bem patrimonial. Era um
sinal de estabilidade, inde-
pendéncia financeira e inte-
gracao num novo pais. Num
periodo em que o acesso aos
mercados financeiros era
limitado e a literacia finan-
ceira pouco disseminada, o
imobiliario tornou-se a esco-
lha natural para canalizar as
poupancas acumuladas ao
longo de anos de trabalho.

A estratégia revelou-se
acertada. A valorizacido do
mercado imobilidrio cana-
diano permitiu que muitas
familias acumulassem um
patrimoénio significativo atra-
vés de um processo simples:
comprar uma casa, pagar a
hipoteca de forma consis-
tente e conservar o imével
durante décadas.

Sem recorrer a estraté-

gias sofisticadas, milhares
de portugueses construiram
riqueza de forma gradual,
beneficiando do crescimento
econdémico e da valorizacio
dos ativos imobiliarios.

A disciplina da poupanca

Se existe um traco comum
entre diferentes geracoes
de emigrantes portugueses,
é a prudéncia na gestao do
dinheiro.

Durante muitos anos, a
prioridade foi poupar antes
de consumir. O recurso ao
crédito era visto com cautela
e a estabilidade financeira
tinha maior importancia
do que a procura de ganhos
rapidos.

Independentemente da
profissdo: na construcao
civil, no comércio, na indus-
tria ou nas profissdes libe-
rais, a preocupacdo passava
por garantir seguranca para
a familia e criar melhores
oportunidades para os filhos.

Essa cultura continua a
distinguir uma parte signifi-
cativa da comunidade portu-
guesa, mesmo num contexto
econdémico bastante diferen-
te daquele que os primeiros
emigrantes encontraram.

Uma nova geracao, novas
oportunidades

As geracdes mais jovens
cresceram num ambiente
financeiro muito mais diver-
sificado.

Hoje, para além do investi-
mento imobilidrio, € comum
encontrar luso-canadianos
que investem através de
ETFs, fundos de investimen-
to, acbes de empresas cana-
dianas e norte-americanas,
bem como de veiculos de
poupanca para a reforma
com vantagens fiscais.

A tecnologia desempenhou
um papel decisivo nesta
transformacao. As plata-
formas digitais reduziram
custos, simplificaram o aces-
so aos mercados e permiti-
ram que qualquer investidor
pudesse construir uma car-
teira com poucos cliques.

Mas essa democratizacao
trouxe igualmente novos
desafios.

O acesso a informacao
é praticamente ilimitado,
embora nem sempre seja de
qualidade. As redes sociais
multiplicam recomendacoes
de investimento, previsoes

de mercado e promessas de
rentabilidades elevadas, tor-
nando mais dificil distinguir
andlise fundamentada de
simples especulacao.

Neste contexto, investir
exige hoje mais conhecimen-
to do que nunca.

Mais opcoes exigem maior
planeamento

A multiplicacdo de pro-
dutos financeiros tornou a
gestdo do patrimoénio mais
complexa.

A decisdo ja nao passa
apenas por escolher entre
comprar uma casa ou man-
ter o dinheiro no banco.
Os investidores enfrentam
hoje questbes relacionadas
com diversificacdo, eficién-
cia fiscal, gestdo do risco,
planeamento da reforma e
transmissdo do patrimoénio.

E precisamente nesta fase
que o planeamento financei-
ro ganha importancia.

A experiéncia demonstra
que os melhores resultados
dificilmente resultam da ten-
tativa de antecipar o préximo
movimento dos mercados.
Pelo contrario, tendem a ser
consequéncia de estratégias
consistentes, adaptadas aos
objetivos, ao horizonte tem-
poral e a tolerancia ao risco
de cada investidor.

O valor do aconselhamen-
to financeiro

Existe a ideia, ainda rela-
tivamente comum, de que o
sucesso nos investimentos
depende sobretudo da capa-
cidade de escolher a acao
certa ou prever o comporta-

mento dos mercados.

Na pratica, essa visao rara-
mente corresponde a reali-
dade.

Grande parte do valor cria-
do ao longo do tempo resulta
da definicdo de um plano
financeiro coerente, da dis-
ciplina para o executar e da
capacidade de evitar decisoes
precipitadas durante perio-
dos de maior volatilidade.

E nesse contexto que o
acompanhamento por um
consultor financeiro pode
desempenhar um papel rele-
vante.

Um profissional qualifica-
do ajuda a estruturar uma
estratégia de investimento
alinhada com os objetivos
pessoais e familiares, oti-
mizar a eficiéncia fiscal,
preparar a reforma, gerir o
risco e planear a sucessio
patrimonial.

Talvez o seu contributo
mais importante seja preci-
samente ajudar o investidor
a manter uma perspetiva de
longo prazo quando os mer-
cados atravessam periodos de
maior instabilidade.

A histéria dos mercados
financeiros mostra que mui-
tas perdas nao resultam da
qualidade dos investimentos,
mas sim de decisdes emocio-
nais tomadas nos momentos
de maior incerteza.

Construir patriménio con-
tinua a ser uma corrida de
fundo

Tal como acontece noutras
areas da vida, a construcao
de riqueza raramente depen-
de de decisoes isoladas.

Os investidores mais bem-
-sucedidos tendem a parti-
lhar caracteristicas seme-
lhantes: investem de forma
regular, diversificam os seus
ativos, mantém disciplina
e evitam alterar constante-
mente a estratégia em funcao
das oscilacoes do mercado.

Sao principios pouco
medidticos, mas que conti-
nuam a produzir resultados
consistentes ao longo do
tempo.

Conclusao

A trajetéria da comunida-
de portuguesa no Canada
demonstra que a criacao de
patrimonio assenta, acima de
tudo, na consisténcia.

Durante décadas, milhares
de familias transformaram
trabalho, poupanca e pru-
déncia financeira numa base
solida para garantir estabili-
dade econdémica e melhores
oportunidades para as gera-
cOes seguintes.

Hoje, os instrumentos
financeiros disponiveis sio
muito mais diversificados e
acessiveis do que no passa-
do. No entanto, os principios
fundamentais permanecem
praticamente inalterados.

Investir continua a exigir
visdo de longo prazo, disci-
plina e um plano bem estru-
turado.

Porque, em matéria de
patrimmoénio, o sucesso rara-
mente resulta de encontrar o
investimento perfeito. Resul-
ta, sobretudo, da capacidade
de tomar boas decisdes de
forma consistente ao longo
dos anos.

FOTO: ENVATO
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“Outono Vivo" reiime autores nacionais  regionais na Terceira

#® Festival decorre entre 30 de outubro e 15 de novembro, na Praia da Vitéria, com
feira do livro, apresentacoes literarias, debates e espetaculos

Rita Santos

® O festival “Outono Vivo”
regressa a Praia da Vitéria, na
ilha Terceira, entre 30 de outubro
e 15 de novembro, com a parti-
cipacdo de cerca de 50 autores
nacionais e regionais. A iniciativa
decorre na Academia de Juven-
tude e das Artes da Ilha Terceira
e no Auditério do Ramo Grande,
reunindo literatura, musica, tea-
tro e outras atividades culturais.

A Feira do Livro contara com
cerca de uma centena de edito-
ras e chancelas, disponibilizando
aproximadamente 20 mil titulos
e 40 mil exemplares.

Entre os convidados desta edi-
cdo encontram-se: Inés Pedrosa,

Jodo Tordo, Maria Jodo Avillez,
Pedro Chagas Freitas, Miguel
Monjardino, Urbano Betten-
court, Adolfo Mesquita Nunes e
Francisco Moita Flores.

A vida e a obra de Vitorino
Nemeésio assumem particular
destaque, no ambito das come-
moracdes dos 125 anos do nasci-
mento do escritor. Estdo previstas

apresentacoes de livros, uma
exposicio dedicada ao autor, uma
palestra sobre a sua obra e um
concerto da Sociedade Filarmo-
nica das Fontinhas.

A abertura oficial realiza-se
a 30 de outubro, as 8 pm, com a
inauguracio da feira e da expo-
sicio sobre Nemésio. A progra-
macao inclui ainda

FOTO: MUNICIPIO DA PRAIA DA VITORIA
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Candidaturas abertas para as
holsas do Colegio da Europa

¢ Prazo termina a 13 de janeiro de 2027. Apoio regio-
nal destina-se a candidatos que cumpram os requi-
sitos académicos e de residéncia

Rita Santos

® As candidaturas aos cursos
de pés-graduacao do Colégio
da Europa para o ano letivo de
2027/2028 decorrem até 13
de janeiro de 2027. O Governo
Regional dos Acores disponibi-
liza apoio financeiro através da
bolsa de estudo José Medeiros
Ferreira.

Para aceder a bolsa, os candi-
datos admitidos devem ter até
30 anos no inicio do curso, ter
concluido o ensino secundario
nos Acores e residir no arqui-

pélago ha pelo menos trés anos.
E ainda necessario possuir uma
licenciatura e dominar, oralmen-
te e por escrito, aslinguasinglesa
e francesa.

O apoio é assegurado pela
Direcdo Regional dos Assuntos
Europeus e Cooperacao Externa.
Osinteressados podem consultar
as condicoOes e os procedimentos
de candidatura no portal oficial
do Governo Regional dos Acores.

CIENCIA

Sonda permite acompanhar em continuo as condicoes da lagoa das Furnas

¢ Equipamento instalado em Sao Miguel recolhe dados fisico-quimicos da agua e envia informacao remo-
tamente para o centro de vigilancia vulcanolégica da Universidade dos Agores

Rita Santos

® A lagoa das Furnas, em
Sao Miguel, passa a dispor de
um equipamento que permite
acompanhar continuamente
as caracteristicas fisico-qui-
micas da dgua. A sonda multi-
paramétrica foi instalada por
uma equipa de investigadores
do Instituto de Investigacdo em

Vulcanologia e Avaliacdo de
Riscos (IVAR), da Universida-
de dos Acores, e do Centro de
Informacio e Vigilancia Sismo-
vulcanica dos Acores (CIVISA).

O dispositivo integra sete sen-
sores e transmite os dados por
comunicacdo GSM para as ins-
talaces do CIVISA, permitindo
recolher informacdo com elevada
frequéncia e acompanhar a evo-
lucdo dos parametros analisados.

Segundo o IVAR, o sistema
devera contribuir para identifi-
car padroes de variacao e detetar
alteracbes nas caracteristicas da
agua que justifiquem uma andli-
se mais aprofundada.

A lagoa integra um sistema
vulcanico ativo, no qual os
processos hidrotermais podem
influenciar as condicdes fisico-
-quimicas do meio aquatico. Por
esse motivo, a recolha regular de

informacao constitui uma ferra-
menta de apoio a investigacdo e
a vigilancia cientifica.

Os investigadores salientam
que eventuais alteracdes nos
dados poderao contribuir para a
avaliacdo da atividade vulcanica,
desde que sejam analisadas em
conjunto com outros indicadores
de vigilancia.

A nova instalacido comple-
menta a informacao ja recolhida

em tempo real sobre sismicida-
de, deformacao crustal e gases
vulcanicos. A iniciativa reforca,
assim, os meios disponiveis para
estudar a dinamica do sistema
vulcanico das Furnas e acompa-
nhar a sua evolucio.

TURISMO

Praia da Vitoria defende distribuicio dos beneficios do turismo pelas ilhas

+ Vania Ferreira destaca o papel do alojamento em espaco rural na diversi-
ficacao da oferta e na valorizacao das comunidades locais

Rita Santos

® A presidente da Camara
Municipal da Praia da Vitéria,
Vania Ferreira, defende que
o desenvolvimento turistico
dos Acores deve privilegiar
a qualidade das experiéncias
dos visitantes e uma distri-
buicdo mais equilibrada dos
beneficios econémicos pelas
comunidades locais.

A posicao foi apresentada na
abertura do encontro anual das
“Casas Acorianas - Associacio
de Turismo em Espaco Rural’,
realizado a 23 e 24 de outubro,
em Angra do Heroismo e na
Praia da Vitéria.

Na intervencao, a autarca

salientou a importancia de com-
bater a sazonalidade e de pro-
mover uma oferta que valorize
o patriménio, a gastronomia, as
paisagens e os modos de vida das
diferentes localidades. Segundo
Vania Ferreira, o turismo rural
pode contribuir para dinamizar
a economia das freguesias, criar
oportunidades de negdcio e apro-
ximar os visitantes da realidade
quotidiana das ilhas.

A responsavel destacou tam-
bém a importancia do mercado
nacional e das comunidades
acorianas na diaspora para a pro-
mocao turistica da regido.

Relativamente a Terceira,
defendeu uma estratégia inte-
grada que articule o patriménio
histdrico, as manifestacoes cul-

turais, as festas populares e os
recursos naturais, incentivando
os visitantes a permanecerem
mais tempo na ilha.

O encontro das “Casas Acoria-
nas” teve como obijetivo debater
a situacdo do setor e identificar
estratégias para promover e
qualificar a oferta de turismo em
espaco rural. A iniciativa contou
com o apoio da Camara Munici-
pal da Praia da Vitoria.

FOTO: MUNICIPIO DA PRAIA DA VITORIA

TURISMO

Lajes do Pico propoe taxa
turistica de dois euros por noite

¢ Consulta publica decorre durante 20 dias Uteis e
preveé isencoes para determinados grupos

Rita Santos

® A Camara Municipal dasLajes
doPicoiniciou a consulta publica
de uma proposta para criar uma
taxa turistica de 2€ por pessoa e
por noite nos empreendimentos
turisticos e alojamentos locais.
A cobranca sera limitada a trés
noites consecutivas por héspede.
Nos parques de campismo e de
caravanismo, o valor proposto
é de um euro por pessoa e por
noite. Estdo previstas isencoes
para menores de 13 anos, pessoas
com incapacidade igual ou supe-
rior a 60% e residentes fiscais nos

Acores.

A autarquia justifica a medi-
da com o aumento da ativida-
de turistica e a necessidade
de financiar despesas com
limpeza urbana, gestdo de resi-
duos e manutencao de espacos
publicos. A receita anual esta
estimada em 42.544€. A con-
sulta publica decorre durante
20 dias uteis, seguindo-se a
andlise dos contributos antes
da votacio final.

FOTO: JORNALAGORES 9
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“Esta semana contigo, para a proxima comigo”

Judith Teodoro
Advogada

0TO: RETRATO DO AUTOR

® Infelizmente, nem todas
as relacoes amorosas duram
para sempre. Por vezes, o tao
desejado “viveram felizes
para sempre”, que durante a
nossa vida, principalmente
na nossa infancia, vemos
retratado nos filmes de prin-
cesas, da lugar a decisao de
cada um seguir o seu proprio
caminho. Contudo, quando
uma relacdo termina, ha
diversas questbes que preci-
sam ser acauteladas, sobre-
tudo quando existem filhos
menores. O fim da relacio
nao significa o fim das res-
ponsabilidades parentais, tor-
nando essencial estabelecer
como estas serdo exercidas,
garantindo o bem-estar dos
filhos e o cumprimento des-
tes deveres parentais.

Na sequéncia da rutura da
relacdo, independentemente
da forma como esta se concre-
tize, designadamente através
do divorcio, existindo filhos
menores, torna-se necessa-
rio regular o exercicio das
responsabilidades parentais
(art® 1901° e ss Cddigo Civil),
nomeadamente no que res-
peita a fixacdo da residéncia
do menor, a prestaciao de
alimentos e a definicdo do
regime de convivios com o
progenitor com quem nao
reside habitualmente.

No que respeita a residén-
cia do menor, esta podera
ser fixada junto de um dos
progenitores, estabelecendo-
-se por acordo, um regime de
visitas com o outro, adequado
as circunstancias de cada um.
Em alternativa, podera ser
estabelecida uma residéncia
alternada, em que o menor
reside com cada um dos pro-
genitores por periodos deter-
minados, como, por exemplo,

uma semana com o pai e outra
semana com a mae.

Relativamente a prestacao
de alimentos, o respetivo
montante devera ser deter-
minado em funcdo das neces-
sidades do menor e da capaci-
dade econémica de cada um
dos progenitores, tendo em
consideracao os rendimentos,
0s encargos e as possibilida-
des de cada um. O objetivo é
assegurar que as necessidades
essenciais da crianca sejam
satisfeitas, mediante uma
reparticido equilibrada dos
encargos parentais.

Uma vez concluido, o acor-
do relativo ao exercicio das
responsabilidades parentais
deve ser cumprido por ambos
0s progenitores, nos termos
estabelecidos. Contudo, caso
se verifique uma alteracao
relevante das circunstancias
que estiveram na sua origem,
podera justificar-se a sua
alteracdo, mediante acordo ou
recurso ao tribunal.

Em caso de incumprimento,
o progenitor cumpridor pode-
ra recorrer ao tribunal, atra-
vés do mecanismo legalmente
previsto para o efeito, expon-
do o incumprimento e todos
os factos com ele relacionados,
e requerendo a adocdo das
medidas necessarias ao seu
cumprimento. Consoante a
natureza do incumprimento,
poderao ser aplicadas as con-
sequéncias legalmente previs-
tas, com vista a salvaguarda
dos direitos do menor.

Nestes termos, importa
salientar que, embora este

processo represente uma
mudanca significativa na vida
dos progenitores, acarreta
igualmente profundas alte-
racOes na vida dos menores,
cuja adaptacio dependerd, em
grande medida, do seu grau
de maturidade e do apoio que
lhes for proporcionado pelos
pais. Assim, apesar da inevi-
tdvel sobrecarga emocional
associada a esta fase de tran-
sicdo, torna-se fundamental
que os progenitores mante-
nham, ao longo de todo o pro-
cesso, uma relacio de respeito
mutuo e cooperacao.

POLITICA

Lula vence e garante novo mandato

# Reeleigdo por margem curta confirma divisao politica no Brasil

Daniela Pragosa LJI Reporter

® Luiz Inacio Lula da Silva foi
reeleito presidente do Brasil,
a 25 de outubro, ao vencer a
segunda volta das eleicoes
presidenciais frente a Flavio
Bolsonaro. O resultado pro-
longa a presenca do Partido
dos Trabalhadores (PT) na
Presidéncia e confirma a forte
divisdo politica que marca o
pais.

Segundo os resultados
anunciados pelo Tribunal
Superior Eleitoral (TSE), Lula
obteve 51,79% dos votos vali-
dos, correspondentes a mais
de 64,2 milhdes de votos.
Flavio Bolsonaro, candidato
do Partido Liberal (PL), alcan-
cou 48,21%, com cerca de 59,8
milhoes. A diferenca ficou em

pouco mais de 4,4 milhoes de
votos.

A disputa foi acompanhada
com grande expectativa pelos
brasileiros, num ambiente de
forte polarizacao politica. Os
dois candidatos apresentaram
visoes diferentes para o futu-
ro do pais, num debate marca-
do por questdes econdmicas,
sociais e de seguranca publica.

Lula, de 80 anos, garantiu
assim um novo mandato,
depois de ter regressado a Pre-
sidéncia em janeiro de 2023. O
antigo lider sindical, natural
de Garanhuns, no estado de
Pernambuco, construiu uma
longa carreira politica ligada
a defesa dos direitos dos tra-
balhadores e ao combate a
pobreza.

Ao longo da campanha, o
presidente procurou defender

a continuidade das politicas
do seu Governo, prometendo
novos investimentos sociais e
medidas de apoio as familias.
A economia, os salarios, a
saude, a educacao e as rela-
cOesinternacionais estiveram
entre os temas em destaque.

Do outro lado, Flavio Bol-
sonaro, senador e filho do
antigo presidente Jair Bol-
sonaro, apresentou-se como
alternativa ao atual Governo,
mobilizando o eleitorado con-
servador. A votacao expres-
siva que obteve, demonstra
a dimensao do apoio politico
que continua a existir nesse
campo.

A vitdria de Lula representa
um momento importante na
histéria politica brasileira,
mas deixa também desafios
significativos. A necessidade

de responder as preocupacoes
dos cidadaos, reduzir as desi-
gualdades e garantir estabili-
dade econdémica serd central
para o proximo mandato.

O resultado eleitoral evi-
dencia ainda a dificuldade de
construir consensos numa
sociedade dividida entre dife-
rentes projetos politicos. Para
além da vitéria de Lula, as

eleicbes deixam uma mensa-
gem clara: uma parte signifi-
cativa do eleitorado continua
a apoiar a oposicao, num pais
onde o debate politico devera
permanecer intenso.

O novo mandato de Lula
devera comecar a 5 de janeiro
de 2027, dando inicio a mais
uma etapa na governacao do
maior pais da Ameérica do Sul.
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FOTO: LULA SILVA FACEBOOK
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Banda Filarmonica do Senhor Santo Cristo celebra 60 anos de musica

# Jantar de gala, concerto e baile assinalam o aniversario da banda, numa celebracao realizada em Mississauga

Joao G. Silva
Rita Santos

® A Banda Filarmoénica do
Senhor Santo Cristo de Toron-
to celebrou, no passado saba-
do, dia 24 de outubro, 60 anos
ao servico das comunidades
luso-canadianas no Canada.

Fundada a 16 de abril de
1966 por José Medeiros Arru-
da, a banda filarmoénica, com
sede junto a Igreja de Santa
Maria, na cidade de Toronto, é
a mais antiga da comunidade
portuguesa no Canada. Ao
longo dos anos, tem marcado
presenca em desfiles, procis-
soes religiosas, concertos e fes-
tas de verao das comunidades
portuguesas, um pouco por
toda a provincia de Ontario.

Durante estas seis déca-
das, a banda realizou varias
digressoes, tanto aos Estados
Unidos da América, espe-
cialmente para participar
nas grandes festas do Divino
Espirito Santo, em Fall River,
na Nova Inglaterra, como aos
Acores e a Portugal. Entre as
participacoes mais recentes,
destaca-se a presenca nas
Sanjoaninas, na ilha Terceira,
onde integrou o cortejo de
abertura, com a marcha ori-
ginal das festas, e desfilou na
Rua da Sé. A banda realizou
ainda um concerto em frente
a Praca Velha, junto ao edifi-
cio do municipio, em Angra
do Heroismo, na ilha Terceira.

Em Ontdario, participou ao
longo dos anos em diversos
cortejos e eventos em varias
cidades, incluindo a parada
do Dia do Trabalhador e a
tradicional parada de Natal
de Toronto, além de festivais
e celebracoes religiosas e
profanas.

O jantar de gala comemo-
rativo do 60° aniversario
realizou-se no salao de festas
do Centro Cultural Portugués
de Mississauga e reuniu diri-
gentes, musicos e familiares.
A celebracdo assinalou seis
décadas de atividade numa
comunidade, um percurso
que exigiu trabalho e dedica-
cdo para manter uma banda
desta dimensdo em funcio-
namento.

Centenas de musicos e diri-
gentes passaram pela filarmo-
nica ao longo dos anos. Ape-
sar dos altos e baixos, a banda
conseguiu manter a atividade
e continuar a atuar para as
comunidades portuguesas
no Canada, participando em
diferentes festivais anuais,
sobretudo durante o verao.

Depois do jantar, a banda
aniversariante realizou um
concerto dirigido pelo maes-
tro Adriano Silva. No final, foi
interpretada a marcha “Pela
Ordem e pela Patria”, de José
Correia, dedicada a um musico
falecido. A noite prosseguiu
com um baile animado pela
banda Unique Touch, que con-
vidou os presentes a dancar.

O mestre de cerimoénias foi

o jornalista Rémulo Avila, que
apresentou a histéria da banda
e chamou ao palco o presiden-
te, Marco Lima, acompanha-
do pelos restantes membros
da direcdo: a vice-presidente,
Debbie Goulart; a secretaria,
Jennifer Valério; e a tesoureira,
Sandra Pacheco. Os responsa-
veis agradeceram a presenca
de todos os convidados.

O momento foi também
marcado pelo corte do bolo
comemorativo do 60° ani-
versario, acompanhado de
champanhe. Foram ainda
convidados a subir ao pal-
co representantes de outras
filarmonicas da comunidade
portuguesa de Ontario, para
receberem placas de agrade-
cimento e de reconhecimento
pela data. Entre as instituicoes
presentes estavam a Banda do
Sagrado Coracao de Jesus, de
Toronto; a Filarménica Lira
Bom Jesus, de Oakville; a Lira
do Espirito Santo, de London;
e a Banda Lira Portuguesa, de
Brampton.

Em declaracdoes ao CMC,
Marco Lima recordou a sua
ligacdo de longa data a insti-
tuicdo e destacou os projetos
para o futuro: “Comecei a

tocar na banda aos 14 anos de
idade. Fui musico e maestro
durante oito anos, fui presi-
dente e vice-presidente, entre
outras funcoes, ao longo dos
anos, e, desde o ano passado,
voltei a ser presidente da ban-
da” afirmou.

O responsavel explicou ain-
da que a filarmoénica conta
atualmente com 60 a 70 musi-
cos e membros e mantém uma
escola de musica destinada
a0s mais jovens.

Entre os objetivos para o
futuro esta a participacao
nas festas do Senhor Santo
Cristo, em Ponta Delgada, nos
Acores, bem como uma visita
a comunidade portuguesa
na Califérnia, nos Estados
Unidos.

Na mensagem dirigida a
comunidade, Marco Lima
apelou ao apoio as bandas
filarmoénicas portuguesas no
Canada: “Apoiem nio so a
nossa banda filarménica, mas
também as outras bandas
portuguesas no Canada, para
que esta tradicao ndo morra’,
pediu.

O presidente manifestou
ainda a intencao de dar con-
tinuidade ao trabalho dos

fundadores da instituicio,
recordando José Correia e
José Brasil, que contou com
a ajuda do padre Alberto
Cunha. José Brasil foi também
o primeiro maestro da banda,
em 1968.

A celebracdo terminou com
uma homenagem a identida-
de e ao espirito de unido da
instituicao, através de versos
dedicados a banda: “A Banda
do Senhor Santo Cristo faz
bater o coracdo, quem entrar
é bem-vindo, cabe mais um
nesta cancio. Entre risos e
abracos, somos casa, somos
sao, na Banda do Senhor San-
to Cristo toda a gente é irmao”.

A Banda Filarmoénica do
Senhor Santo Cristo continua,
assim, a desempenhar um
papel na vida da comunidade
portuguesa no Canada, atra-
vés da musica, da formacao
de novos musicos e da parti-
cipacdo em eventos culturais
e religiosos.

Parabéns a todos os mem-
bros e musicos que fazem
parte da Banda Filarmoénica
do Senhor Santo Cristo e con-
tribuem para a sua histéria
na comunidade portuguesa
no Canada.

FOTOS: JOAO G. SILVA
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Casa do FC Porto de Toronto reforca ligacao a comunidade portuguesa

# Associagao assinala 39.° aniversario com o objetivo de atrair mais socios e adeptos de outros clubes, enquanto prepa-
ra uma nova direcao para os préximos dois anos

Marzio Lorenzo
Rita Santos

® O Futebol Clube do Porto
de Toronto assinalou o seu 39°
aniversario no sdbado, 24 de
outubro, numa celebracio rea-
lizada na Casa do Alentejo de
Toronto, que reuniu membros
da associacido e elementos da
comunidade portuguesa. A data
serviu para recordar o percurso
da instituicdo e destacar o tra-
balho desenvolvido para tornar
a sede num espaco de convivio
aberto a portugueses e luso-ca-
nadianos, independentemente
do clube que apoiam.

Para Paulo Carreiro, pre-
sidente do Futebol Clube do
Porto de Toronto, os 39 anos de
existéncia sdo o resultado de
um esforco coletivo. A direcdo
tem procurado aproximar a
associacao da comunidade,
promovendo um ambiente que
va além do apoio desportivo ao
FC Porto.

“Nos ultimos tempos, as pes-
soas achavam a Casa do Futebol
Clube do Porto muito isolada
dos desportistas e da comuni-
dade portuguesa. No entanto,
temos vindo a mudar essa
percecao. Dizem-nos que a casa
esta modificada, estd diferente.
Temos clientes e amigos de
todos os clubes, e é isso que que-
remos’, afirma Paulo Carreiro.

O responsavel considera que
a abertura a outros adeptos e a
comunidade em geral é essen-
cial para assegurar a continui-
dade da associacdo. A intencao
passa por reforcar o papel da
sede como ponto de encontro
para os portugueses que vivem
na regido de Toronto.

“Queremos devolver a Casa
do Futebol Clube do Porto,
especialmente aos portistas e

a comunidade portuguesa em
geral. Porque, se for sé dos por-
tistas, ndo sobrevivemos. Se ndo
for a comunidade a ajudar, ndo
vamos longe”, sublinha.

Oficialmente reconhecida
como delegacdo do FC Porto
a 21 de setembro de 1987, a
associacdo surgiu no contexto
da conquista europeia do clube
portugués nesse mesmo ano.
Desde entdo, tem mantido uma
ligacio aos adeptos portistas no
Canad4, funcionando também
como espaco de convivio e par-
tilha cultural entre membros da
didspora portuguesa.

Ao longo dos anos, a angaria-
cdo de sécios e a participacaoda
comunidade tém sido desafios
para a direcdo. Paulo Carreiro
explica que, quando assumiu
funcoes, a associacdo contava
com um numero reduzido de
membros ativos, mas que a
situacdo tem evoluido: “Quando
comecei na Casa do Porto, nem
sei se tinhamos cem sécios.
Hoje em dia, se calhar, temos
duzentos e tal sécios com as
quotas pagas em dia. Nao tem
sido facil, mas trabalhamos de
uma maneira que tenta envol-
ver todas as pessoas e fazer
com que aqueles que nao sdo
portistas também se sintam
acarinhados na Casa do Porto”,
refere.

A celebracao ficou também
marcada pelo anincio de uma
nova direcao para os dois anos
seguintes. Ricardo Correia vai
assumir o cargo de secretdrio-
-tesoureiro, integrando a equi-
pa responsavel pela gestdo da
associacio e pela continuidade
das iniciativas destinadas a
aproximar os membros.

Carpinteiro de profissao,
Ricardo Correia explica que a
ligacdo a Casa do Porto resulta

da convivéncia com os res-
tantes frequentadores e do
ambiente que encontrou na
instituicdo: “Gostei da maneira
como eles interagiam entre si.
Acho que é como uma familia.
Toda a gente tem altos e baixos,
mas, ao fim do dia, entende-
mo-nos perfeitamente. E uma
familia’, afirma.

A vertente cultural também
esteve presente na comemo-
racao, com a atuacdo do Ran-
cho Folclérico Ribatejano de
Toronto, que levou a celebracéo
dancas tradicionais da regido do
Ribatejo.

Susy Vilhena, ensaiadora
do grupo, explica que a apre-
sentacdo incluiu entre sete e
oito dancas, algumas das quais
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Rancho Ribatejano apresenta dancas tradicionais

aprendeu anos antes com Joa-
quim Silva, natural do Ribatejo.
Atualmente, transmite esses
conhecimentos aos elementos
do rancho, contribuindo para
a continuidade das tradicoes
portuguesas junto das novas
geracoes: “Vou apresentar dan-
cas que aprendi ha anos com
o senhor Joaquim Silva, que
é ribatejano. Eu ndo sou, mas
lembro-me de tudo o que ele me
ensinou e estou agora a ensinar
aos elementos do meu rancho’,
explica.

Entre o associativismo, o con-
vivio e a preservacao cultural,
o Futebol Clube do Porto de
Toronto procura manter a liga-
cdo as suas origens e reforcar
a participacdo da comunidade

Casa do Porto retine comunidade portuguesa

portuguesa. Ao chegar aos 39
anos, a associacdo aposta na
integracdo de novos membros
e numa maior abertura a dife-
rentes adeptos, procurando
garantir a continuidade da Casa
do Porto enquanto espaco de
encontro da comunidade luso-
-canadiana.

FOTOS: MARZIO LORENZO
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‘Graciosa Community Centre' celebra ‘Halloween’

# Festa reuniu sécios, familiares e amigos em Toronto, com concurso de fantasias e um jantar que incluiu alcatra a moda da Terceira

Roberto Picanco
Rita Santos

® O ‘Graciosa Community
Centre of Toronto’ realizou,
no passado sabado, 24 de
outubro, uma festa de ‘Hal-
loween’ nas suas instalacoes.

A iniciativa reuniu socios,
familiares e amigos para uma
noite de convivio, com jantar,
musica e baile. Os membros
da direcao também aderiram
ao tema da festa, apresen-
tando-se com fantasias de
‘Halloween.

A ementa incluiu sopa de
abobora, alcatra como prato
principal e paio como sobre-
mesa. Um dos pratos em desta-
que foi a alcatra a moda da Ter-
ceira, confecionada por Alda
Chaves. A cozinheira explicou
que aprendeu a receita com
a mae e a tia, mantendo uma
tradicio familiar que trouxe
para o Canadd e partilhou com
a comunidade.

A animaciao musical este-
ve a cargo do DJ Midnight
Illusions, que acompanhou
o baile ao longo da noite. Os
participantes foram também
convidados a apresentar as
suas fantasias, tendo sido atri-
buido um prémio a melhor
apresentacao.

Em entrevista ao Correioda
Manha Canad4, o presiden-
te do ‘Graciosa Community
Centre’, Fernando Correia,
destacou a importancia de
representar a ilha Graciosa
em Toronto e de manter a
associacdo ativa e proéxima
da comunidade. O dirigen-
te sublinhou ainda o papel
das iniciativas organizadas

pelo centro na preservacao
da identidade acoriana, na
divulgacao das tradicoes e na
promocao do convivio entre
as familias.

Com a realizacdo de mais
esta atividade, o ‘Graciosa
Community Centre’ conti-
nua a promover o encontro
entre membros da comuni-
dade portuguesa e acoriana
de Toronto, mantendo a
ligacdo a ilha Graciosa e
incentivando a participacao
das novas geracoes.

FOTOS: ROBERTO PICANGO
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ELEICOES EM ONTARIO

Vozes portuguesas ganham espaco em Ontario

# Luso-canadianos conquistam mandatos em varias cidades da provincia e reforcam a presenca portuguesa na politica local

Daniela Pragosa LJI Reporter

® As eleicbes municipais de
26 de outubro trouxeram
novos rostos e mandatos
renovados a politica local de
Ontdario. Entre os candidatos,
destacam-se representantes
luso-canadianos, que conquis-
taram lugares em diferentes
municipios da provincia.

Alejandra Bravo,
vereadora de Toronto,
pelo Ward 9 (Davenport)

Em Toronto, Olivia Chow
foi reeleita presidente da
Camara, derrotando Brad
Bradford, que procurava
assumir a lideranca da maior
cidade do Canada. Também
Alejandra Bravo foi reelei-
ta vereadora pelo ‘Ward’ 9
(Davenport), renovando o
mandato iniciado em 2022.
Nascida no Chile, Bravo che-
gou ao Canada ainda crian-
ca, na condicdo de refugiada,
e destaca-se pela sua ligacao
alingua portuguesa, que fala
fluentemente. A sua ree-
leicdo reflete a diversidade
cultural presente na politica
municipal de Toronto.

Em Brampton, Patrick Bro-
wn garantiu a reeleicao.
A cidade voltou também a
destacar-se pela presenca de
representantes luso-cana-
dianos na politica municipal.

Martin Medeiros foi ree-
leito vereador regional pelos
‘Wards’ 3 e 4, assegurando
um quarto mandato conse-
cutivo. Filho de emigrantes

FOTO: FACEBOOK ALEJANDRA BRAVO

Olivia Chow, Presidente da Camara de Toronto

portugueses naturais de
Rabo de Peixe, nos Acores,
obteve 13.235 votos, cor-
respondentes a 66,92% dos
votos expressos na sua cor-
rida eleitoral.

FOTO: EQUIPA DE CAMPANHA DE MARTIN MEDEIROS

Martin Medeiros, vereador
regional de Brampton,
pelos ‘Wards' 3 e 4

FOTO: EQUIPA DE PAUL VICENTE

Paul Vicente, vereador
regional de Brampton,
pelos ‘Wards’ 1 e 5

Também Paul Vicente reno-
vou o mandato como verea-
dor regional pelos ‘Wards’ 1
e 5, conquistando 9.914 votos,
equivalente a 49,35%. Nasci-
do no Canada, mantém uma
ligacdo préxima as raizes
portuguesas, tendo vivido

com a familia em Fatima

durante a infancia.

Em Mississauga, Alvin
Tedjo foi eleito presidente
da Camara, enquanto Lucas
Alves foi eleito vereador
pelo ‘Ward’ 7, num resultado
assinalado como um marco
para a comunidade luso-ca-
nadiana. Aos 32 anos, obte-
ve 4.460 votos e tornou-se,
o primeiro luso-canadiano
eleito para o conselho muni-
cipal da cidade.

Lucas Alves, vereador de
Mississauga, pelo ‘Ward' 7

A sua eleicdo da voz a
preocupacdes como o custo
de vida, os servicos publicos
e a inseguranca alimentar,
questdes que afetam muitas
familias.

A representaciao portu-
guesa estendeu-se ainda a
outras cidades. Em London,
David Ferreira foi reeleito
vereador pelo ‘Ward’ 13,
com 4.308 votos, garantindo
um segundo mandato. Na
regido de Waterloo, Matt
Rodrigues conquistou um

FOTO: FACEBOOK OLIVIA CHOW

FOTO: LUCAS ALVES CAMPAIGN WEBSITE

Patrick Brown, Presidente da Camara de Brampton

Alvin Tedjo, Presidente da Camara de Mississauga

lugar no Conselho Regional,
representando Kitchener,
com 12.640 votos.

David Ferreira, vereador de
London, pelo ‘Ward’ 13

Matt Rodrigues, membro
do Conselho Regional de
Waterloo, por Kitchener

FOTO: DAVID FERREIRA FACEBOOK

FOTO: REGION OF WATERLOO WEBSITE

Os resultados mostram a
participacio ativa de luso-
-canadianos na vida civica e
politica de Ontario. Habita-
cao, seguranca, transportes e
custo de vida estdo entre os
desafios que os eleitos terao
de enfrentar nos préximos
mandatos.

Para a comunidade portu-
guesa, estas eleicdes repre-
sentam mais do que a con-
quista de lugares politicos:
representam também uma
oportunidade para reforcar
a sua presenca nas decisoes
que moldam o futuro das
cidades onde vivem.

A sua eleicao da voz
a preocupacoes como
o custo de vida, os
servicos publicos e a

inseguranca alimen-
tar, questoes que afe-
tam muitas familias.

ESTAMOS TAMBEM NA
TELEVISAO EMTODO O CANADA

ROGERS CANAL 809

SHAW CANAL 995

PUB

DIRETAMENTE NO ‘CABLE’

NA APP TOOBER
PODE ACEDER A

BELLFIBE CANAL893 CMCTVPELA
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FOTO: NATALIA KUSENDOVA-BASHTA FACEBOOK
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20 Desporto Portugal

BENFICA

Benfica da a volta ao resultado

e vence navisita ao Santa Clara

# Benfica defronta o Santa Clara, nos Acores, em jogo da 9.2 jornada da Liga

Portugal Betclic

® O Benfica venceu esta segun-
da-feira por 2-1 na visita ao Santa
Clara, no encerramento da nona
jornada da I Liga portuguesa de
futebol, num jogo em que esteve a
perder e deu a volta ao resultado na
segunda parte.

No Estddio Sdo Miguel, a equipa
acoriana adiantou-se no marcador
aos 32 minutos, pelo brasileiro Fer-
nando, na conversao de uma grande
penalidade, mas os lisboetas conse-

guiram a reviravolta, com tentos do
grego Pavlidis, aos 62 minutos, que
é o melhor marcador da prova com
nove golos, e do argentino Prestian-
ni, aos 68.

Com este triunfo, o Benfica con-
tinua no segundo lugar, com 22
pontos, a cinco do lider FC Porto, e
com mais quatro do que o Sporting
e Santa Clara, equipas que perderam
pela primeira vez na competicao
nesta jornada.

FOTO: LUSA
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‘Bis' de Joao Guilherme impde primeira
derrota ao Sporting no campeonato
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# Dois golos de Joao Guilherme permitiram hoje ao Académico de Viseu

vencer em Alvalade 2-1, em jogo da nona jornada da | Liga de futebol, impon-

do ainda a primeira derrota aos ‘ledes’ no campeonato

g1\ U2

® O extremo brasileiro adiantou a
equipa viseense, que somou o quinto
triunfo consecutivo na prova, aos 24
minutos, e desferiu o ‘golpe fatal’ aos 74,
pouco depois do goleador Luis Suarez
ter ainda empatado, aos 62, mas sem
evitar a derrota da sua equipa, que
vinha de um triunfo em Braga na ulti-
ma ronda, mas tinha perdido a meio da

semana para a Liga dos Campedes na
rececao aos austriacos do LASK.

Com esta vitoria, o Académico,
que regressou ainda esta temporada
a I Liga, surge no sexto posto, com
17 pontos, os mesmos do Arouca,
quinto, e a apenas um do Sporting,
que é terceiro classificado, e do Santa
Clara, quarto.

FC PORTO

Golo de Borja Sanz garante
triunfo do FC Porto em Barcelos

4 Um golo de Borja Sainz bastou hoje ao FC Porto para vencer em Barcelos
o Gil Vicente 1-0, em jogo da nona jornada da | Liga de futebol, deixando
os ‘dragdes’ com uma vantagem provisoria de oito pontos

O extremo brasileiro adiantou a equipa
viseense, que somou o quinto triunfo
consecutivo na prova, aos 24 minutos,
e desferiu o ‘golpe fatal’ aos 74, pouco
depois do goleador Luis Suarez ter ain-
da empatado, aos 62, mas sem evitar
a derrota da sua equipa, que vinha de
um triunfo em Braga na ultima ronda,
mas tinha perdido a meio da semana

para a Liga dos Campedes na rececao
aos austriacos do LASK.

Com esta vitdéria, o Académico,
que regressou ainda esta temporada
a I Liga, surge no sexto posto, com
17 pontos, os mesmos do Arouca,
quinto, e a apenas um do Sporting,
que é terceiro classificado, e do Santa
Clara, quarto.

FOTO: LUSA

SC BRAGA

Golo de Baeza permite a0

Nacional regressar aos triunfos

@ Um golo de Baeza permitiu hoje ao Nacional somar um importante triunfo
na rececao ao Sporting de Braga por 1-0, na nona jornada da | Liga de futebol,
resultado que permite aos insulares deixarem a zona de descida

® O golo do avancado espanhol surgiu
aos 19 minutos e permitiu aos ‘alvine-
gros’ interromper uma série de seis der-
rotas consecutivas para o campeonato,
mantendo ainda a situacio de crise nos
‘arsenalistas, que somaram o quarto
jogo sem vencer para a Liga e terceira
derrota consecutiva no campeonato.

Com este triunfo, o Nacional sobe ao
15° lugar, ja fora da zona de descida,
com sete pontos, os mesmos do Casa
Pia, 16° em zona de disputa de play-off
de manutencao, e do Rio Ave, 17° em
zona de descida direta, enquanto o
Sporting de Braga é nono classificado,
com 11.

FOTO: LUSA

FOTO: LUSA



(mntb QUARTA-FEIRA, 28 OUTUBRO 2026

damanha
E—caNADA Y

TN\ LIGA PORTUGAL

EQUIPA

1 FC Porto

2 Benfica

3 Sporting

4  SantaClara
5 Arouca
6

1

8

=

Académico de Viseu
Gil Vicente
SCBraga

9  Moreirense

10 Alverca

11 Famalicao

12 Estrela da Amadora

13 Vitoria de Guimaraes

1%  Maritimo

15 CasaPia

16 Rio Ave

17 Nacional

18  Estoril

O \O \O O O O O O O OO \O\WOWWWOWWOWOO
ONINNNNNNOWWOLWEEOCIOIOTOTN O =
NN=m = = NN NN NNNNW WO
NOOOUICTIWWE PR WNN= 2o (S

YA\ LIGAPORTUGAL 2

1 Lusitania de Lourosa 8 5 3 0o 18
2 SportingB 8 6 0 2 18
3 Penafiel 8 5 1 2 16
4  Académica 8 5 0 3 15
5  Farense 8 4 2 2 14
6 BenficaB 8 L 2 2 14
7  AvesSAD 8 3 3 2 12
8  Tondela 8 L 0 4 1
9 Vizela 8 3 2 301
10  UD Leiria 8 3 2 3 1
1 Leixoes 8 3 1 L 10
12 Portimonense 8 3 1 L 10
13 Torreense 8 2 3 3 9
14  Chaves 8 2 2 4 8
15 FCPortoB 8 2 2 4 8
16  Felgueiras 8 1 & 3 1
17  Amarante 8 1 2 5 5
18  Feirense 8 0 2 6 2

1  Torreense 5 L 0 1 12
2 Benfica 4 L 0 0 12
3 Sporting 5 3 1 1 10
4 Valadares Gaia 5 3 0 2 9
5 SCBraga 5 2 2 1 8
6 FCPorto 5 1 &4 0 7
7 Racing Power 5 1 2 2 5
8  RioAve 5 0 2 3 2
9 Vitoria de Guimaraes 4 0 1 31
10 Maritimo 5 0 0 5 0

LIGA 3 - GRUPO A

#

"
2

3
A
5
6
1
8
9

EQUIPA

Paredes

AD Marco 09

Fafe

Leca

Sao Joao Ver

Vianense

Varzim

Pacos de Ferreira
Vitoria de Guimaraes B

10 Trofense

—
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GRUPO B

i
1
2
3
A
5
6
1
8
9

10

EQUIPA

Belenenses
Atlético

UD Oliveirense
Santarém

Mafra

Louletano

Caldas

Covilha
Lusitano de Evora
Vitoria de Sernache

—
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%3 UEFA CHAMPIONS LEAGUE

1 PSG 3 3 0 0 9 19 Villarreal 31 0 2 3
2 AstonVilla 3 3 0 0 9 20 Inter 3 1 0 2 3
3 Liverpool 33 0 0 9 21 Manchester United 31 0 2 3
4 Real Madrid 3 3 0 0 9 22 SSCNapoles 31 0 2 3
5  Betis 3 3 0 0 9 23 Galatasaray 31 0 2 3
6 Estugarda 32 1 0o 7 24 LASK Linz 31 0 2 3
7  Arsenal 32 1 0o 7 25 Sabah 31 0 2 3
8  Barcelona 3 2 0 1 6 26 Feyenoord 3 1 0 2 3
9  Como 1907 3 2 0 1 6 21 Lens 3 1 0 2 3
10  Manchester City 32 0 1 6 28  Bodo/Glimt 31 0 2 3
11 Club Brugge 3 2 0 1 6 29 AEK 3 1 0 2 3
12 Sporting 3 2 0 1 6 30 RBLeipzig 31 0 2 3
13 Borussia Dortmund 32 0 1 6 31 Fenerbahce 30 2 1 2
14 Bayern 31 2 0 5 32 Slavia Praga 30 1 2 1
15 Roma 3 1 1 1 4 33 Viking 3 0 1 2 1
16  Atletico Madrid 3 1 1 1 4 34 FCPorto 3 0 0 3 0
17 Shakhtar Donetsk 31 1 1 & 35 Lille 30 0 3.0
18  PSV Eindhoven 31 1 1 & 36  Slovan Bratislava 3 0 0 3 0
1  Benfica 3 3 0 0 9 19  Sturm Graz 31 1 1 &
2 Bayer Leverkusen 3 3 0 0 9 20 NEC 31 1 1 &
3 Bournemouth 3 3 0 0 9 21 Salzburgo 31 1 1 &
4  Ferencvaros 3 3 0 0 9 22 Anderlecht 3 1 0 2 3
5  Olympiakos 3 3 0 0 9 23 Hoffenheim 31 0 2 3
6  Union St. Gilloise 32 1 0 7 24 Milan 31 0 2 3
7  Juventus 32 1 0o 7 25  (Celtade Vigo 31 0 2 3
8  Besiktas 3 2 1 0 7 26  OFI Crete FC 3 1 0 2 3
9  Sunderland 32 1 0 7 21 Jagiellonia 3 1 0 2 3
10  AZ Alkmaar 3 2 0 1 6 28 Torreense 3 1 0 2 3
11 Omonia 32 0 1 6 29  NKCelje 30 1 2 1
12 Lyon 3 2 0 1 6 30 Hapoel Be'er Sheva 30 1 2 1
13 Rennes 31 2 0 5 31 Lillestrom 30 1 2 1
14 Real Sociedad 301 1 1 & 32 LechPoznan 30 1 2 1
15  Crystal Palace 31 1 1 & 33 Viktoria Plzen 30 0 3.0
16  Sparta Praga 3 1 1 1 4 34 Marselha 3 0 0 3 0
17 LevskiSofia 3 1 1 1 4 35  Celtic 3 0 o0 3 0
18  Dinamo Zagreb 31 1 1 4 36 Ararat Armenia 30 0 3 0

PUB
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B PEDRO CAMARA CONTENTE PELO TITULO DE CAMPEAO DAS 2 RODAS MOTRIZES
JOAOG.SILVA ® O piloto micaelense sagrou-se campeio dos Acores das 2 Rodas Motrizes, apés o segundo lugar na
|N|:0RM Ac ﬁo DESPORTWA geral no XV Rali Vinho do Pico. A uma prova do fim da edicao de 2026 do Campeonato dos Acores de
Ralis, o jovem ja garantiu, ao volante do Opel Corsa Rally4, um total de 162 pontos, ficando matema-
ticamente impossivel para Rafael Botelho, segundo classificado com 151 pontos, igualar essa marca.
Com cinco vitdrias alcancadas na categoria, Pedro Camara tornou-se no piloto mais jovem de sempre
a conquistar o troféu regional, juntando agora esse titulo ao da Peugeot Rally Cup Ibérica, alcancado
no final do més de setembro.

FOTO: FPF

FOTOS: DR

CAMPEONATO DE PORTUGAL | SERIE 4 5.2 JORNADA | RESULTADOS: 3.2 JORNADA | RESULTADOS: 4,2 JORNADA | 31-10- 2026:
. 0s Oliveirenses, 1- GD a0 Roque, 2 M. Praiense, 0 - Guadalupe, 4 SC Maritimo - SC Guadalupe
ID Lajense vence foraf Sta. Clara B empata Operario Desp,, 3- GD Bota Fogo, 0 Folgou: SC Maritimo Folga: Mocidade Praiense
® O Juventude Lajense ganhou ao GD Lagoa no Algarve Santiago FC,3 - CD Rabo de Peixe, 4 CLASSIFICACAO:
por4 10-12 e som01:E1 aL sigunda vitoria consecuttlva, sublrtldc_) CLASSIFICAC AO: #  EQUIPAS ] m ‘ E D GMS P
ao0 4.” lugar na tabela comm 05 MESMOS PoNtos quUe O TET- | - IETIITIG ] V |[E D 1.9 | SC Maritimo 2 (2 [0 |0 |13 |6
ceiro classificado o Real SC que derrotou o Juventude ° N
A " 1.2 | Rabo de Peixe 5 /5 |0 |0 2.2 | SCGuadalupe 2 1 0 11 6-4 3
de Evora por 4-1. Ambos somam 10 pontos, menos trés | [0 | gp 530 Roque 5 3 o |2 9 3.2 | Moc. Praiense 2 0 0 2 1M |0
que o lider. Na Série D, o Sintrense € agora lider isolado, | | 3.2 | Santiago FC 5 13 0 |2 9
. 0
AN e 3~ s |3 3 Ll | MOTORES | ‘RALLY 6 CITIES NORTH OF PORTUGAL'
cio de Sintra beneficiou da igualdade do Imortal (1-1) em S - §
Aljustrel. A equipa B do Santa Clara foi empatar com o 6.2 | GD Bota Fogo 5 0 0 5 318 0 o aZaI' "OIta a tl'all' as pl'etensoes
Portel a uma bola e subiu ao 11° lugar. . TERCEIRA | TACA A.F. ANGRA DO de R"ben Rod"g"es
i ; e -11-2026: & ® Um toque numa pedra obrigou
6.2 JORNADA | RESULTADOS 7.2 JORNADA | 01-11-2026 e HEROISMO . U dra ob
Portel, 1- Santa Clara B, 1 Real SC - Su 12 Dezembro Angrense segue |solado no1.2 lugar Ruben Rodrigues a abandonar hoje g
Real SC, 4 - Juventude SC, 1 Juv. Lajense - Sintrense Sad o ‘Rally 6 Cities North of Portugal a &
12 Dezembro, 1- V. Setiibal, 0 Amora FC - Alcochetense @ Nojogoematrasodal1®jornadarealizadonodia22deste | tréstrocosdo fim. O abandono custou é
Aljustrelense, 1- Imortal, 1 FC Serpa - GD Portel més o Angrense venceu o rival Lusitania por 1-O e segue | ao piloto acoriano a perda da lide- :
Sintrense, 2 - Amora FC, 1 Vit. Setiibal - GD Lagoa isolado no primeiro lugar da taca da AF Angra do Herois- | ranca no Campeonato de Portugal g
GD Lagoa, 1- JD Lajense, 2 Juventude SC - Imortal DC mo. Na 47 jornada o Barreiro foi a Ribeirinha bater o Boa- | de Ralis. Ruben Rodrigues voltou a
Alcochetense, 3 - Serpa, 1 Santa Clara B - Aljustrelense | | vista por 0-2, e continua na corrida ao 1° lugar, enquanto | ser perseguido pelo azar, pelo segundo rali consecutivo, ja
CLASSIFICAQAO: que o Praiense e Lusitania empataram a uma bola. que foi hoje obrigado a desistir a trés classificativas do final,
EQUIPA P # | EQUIPA P 4.3 JORNADA | RESULTADOS: | 5.2 JORNADA | 01-11- 2026 gt‘i%"?cep gfmfglma prova d?i Cacmpeonatotdz P%rtugal dg
o | S Sad o | 10 o . alis , sétima e ultima do Campeonato da Europa.
; o | Imortal DC ﬁ go A&m‘e g SBg;VISta (R, ,? L?]arglmygl g(é I'.;usuama SE:ORVISta (R acoriano foi uma das muitas vitimas da degradacdo que os
3.2 | Real SCSad 10| 10.2 GD Lagoa 6 F;?IenseS'C An Siania, Falil’elrts)c Prai ngrense trocos da prova organizada pelo Clube de Desportos Moto-
"-: %Igl-lﬁlﬂﬂse ;0 1}‘; ?iaDnl?ﬂalr a'p’ 3 gou: 5L Angrense 0l Iefise rizados do Porto registou, ja que na segunda passagem por
Z:o ]uu.sgju[ﬁa 8 }3:0 \. Segurtlfal g CLASSIFICA(;AO: Seixoso um toque numa pedra quase fez a equipa da Auto
7.0 | Amora FC 8 14.9] Aljustrelense 3 #  EQUIPAS ] v ‘ E D GM-S P Acoreana Racing capotar, deixando a suspensio dianteira
12 | SC Angrense 3 |3 0 |0 |80 9 do Skoda Fabia RSRally2 com danosirreparaveis. Naaltura,
TACA DE HONRA - JOAO DE BRITO ZEFERINO 2.9 | SCBarreiro 3 2 0 1 5 7 Rodrigues seguia no nono lugar da geral e segundo na clas-
CAM. l v l F 3-: Boavista CR 3 1 1 1 4-8 3 sificacdo do CPR, depois de ter conseguido recuperar uma
U. |Ca.e ense e. alé rormoso ‘5'-; gg 'I;‘r's.'ta"'a 2 g % ; gi’o % posicio ao seu mais direto adversario na luta pelo titulo. O
nas me|as-'ﬁ||a|s . aiense abandono, e o segundo lugar de Pedro Almeida, atiraram

@ O Clube Unido Micaclense foi 4 Ribeira Grande vencer FINAL | SUPERTACA DE SAO JORGE DA AFAH Rodrigues para o segundo posto do CPR, com 125 pontos,

o Sporting Ideal e garantiu o primeiro lugar 1o grupo e a FC Calheta vencea S"peﬂasa “ha de Sio lorge enquanto Almeida ascendeu a lideranca com 139 (com o

lificaca - final na Taca de H OValeF descarte de 12 pontos, o seu pior resultado, ficando com
quatiticacaoparaamelainaina Jacaderionta.t Vaie tor- 127). Armindo Araujo, que foi o vencedor na classificacdo
moso venceu fora o Santo Anténio por 1-0. Diogo Medeiros do CPR na prova nortenha, soma 112 e, inesperadamente
apontou o golo da qualificacio para a meia-final. O Benfica ; ’ '

e e . esta na luta pelotitulo, decisdo que vaiacontecer a20 e 21 de
‘ﬁgﬁ%ﬁ:ﬁgﬁiﬁ?ﬁ;ﬁg;;ﬁt%?:gg;ﬁ;i?rf;eldra por novembro no Rallye Vidreiro Centro de Portugal. Também

Rui Borges desistiu, com problemas mecanicos no Skoda
GRUPO A Fabia R5 evo, numa altura em que seguia no sétimo lugar da
classificacao do CPR. A prova foi ganha pelo letdo Martins
Sesks, depois de uma luta travada com o finlandés Roope
Korhonen (terceiro), pese embora o francés Pablo Sarrazin

5.2 JORNADA | RESULTADOS:
Benfica Aguia, - Vitdria CPP, 2

FOTOS: DIREITOS RESERVADOS

Sporting Ideal, 2- . Mlcaelense @ Futebol Clube da Calheta e Grupo Desportivo Velense :
Sgnto A%tomo,o Vale Formoso',1 disputaram a final da Supertaca de Sio Jorge da AFAH, | tenhaterminado em segundo.
em seniores masculinos, no passado domingo dia 25
CLASSIFICAQAO: de outubro, no Campo Municipal Dr. Duarte Soares, na N.IODf\LIDA?ES . .
# | EQUIPAS TN | Urzclina. O FC Calheta levou de vencida a turma do GD | Crcuito de ‘Trail R“m]mg conta com 13 eventos
0 H N - . . . 7

;:3 sm:: g : ? : ;2.56 :(2) \felense p$)11}’12 g esgon;lulsto%oF%’méeﬁlo 'Erofeu danova | o 5 calendario do Circuito de Trail Running da Associa-
32 | Benfica Aguia 5 13 [0 |2 |og | g | cPocanalhacesdo jorge alheta assegurou a | 5, 4o Atletismo de Sao Miguel (AASM) para 2026/2027
4.2 | Vitoria Clube 5 12 11 12 65 (7S prfsengatapos 2 corthulsta (i(; fampeonato dellna tna apresenta um total de 13 eventos distribuidos pelasilhas
5.9 | Santo Antonio 5 [1 |1 |3 [25 |4 | épocatransata,enquantoqueo Velensesurgeaquipor ter g . 70
6.2 | Sporting Ideal 5 0 1 4 21 1 || vencido a Taca Ilha Sio Jorge, também na época passada. de Sao Miguel, Santa Maria e Flores, revelou a organiza

cdo. De acordo com uma nota de imprensa da AASM, o
GRUPO B RESULTADO FINAL: calendario contempla um total de 13 competic6es Sprint
° ~ Iy ° 01 2 ~ o

o FC Calheta, 2- GD Velense, 0 (entre os 13 e os 26 quilémetros de extensio), 12 Trail’s
Rabo de Pelxe ¢ Sao Roq“e passam ameia ﬁnal d ! (entre os 27 e os 45 km) e quatro Ultra Trail’s (entre os 46
® OCD Rabo de Peixe e 0 GD Sao Roque qualificaram- GRACIOSA | TACA A.F. ANGRA DO HEROISMO e 0s 85 km) que se vio realizar pelas trés ilhas ja citadas
-se para a meia-final da Taca de Honra no grupo B ao e que vao, de igual modo, percorrer os seis concelhos da
vencerem fora de casa na ultima jornada. O Rabo de Sp G“adal“pe vence Moudade Pralense ilha de Sdo Miguel. Na época de 2026/2027, e por decisdo
Peixe foi a Agua de Pau ganhar ao Santiago por 3-4,e | @ Primeira vitéria do Sporting de Guadalupe na Taca | da Federacdo Portuguesa de Atletismo (FPA), o Trail da
0 Sao Roque foi a Faja de Cima vencer Os Oliveirenses | da Associacido de Futebol de Angra do Heroismo, de | Povoacdo, que acontece em marco, constara como a
por 1-2. Na Lagoa, o Operario voltou as vitériasao bater | seniores masculinos, diante do GD Mocidade Praiense. | prova ‘Major’ do circuito ‘Pro League) organizado pela
o GD Bota Fogo por 3-0. Na deslocacdo ao Campo Municipal da Luz, a equipa | Associacido de ‘Trail Running’ de Portugal (ATRP), sob

Meias-finais: Unido Micaelense contra GD Sao Roque | leonina venceu, por 0-4, com golos de Narcizo, André | alcadada FPA, sendo esta uma das novidades do circuito
e CD Rabo de Peixe contra Vale Formoso. Alves, Julio Medina e Ruben Fonseca. da proxima temporada, destaca a AASM.

FOTOS: DIREITOS RESERVADOS
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Jornada 10 - 30 de outubro a 2 de novembro de 2026

*Hora de Toronto

, Sexta-feira Sz:’|badob Domingo
VS ’“ 30 outubro Vs 31 outubro VS 1novembro
_ 7 16h15* . 16h30* _ 10h30*
CasaPia Sporting nacmcTV FCPorto  Estoril NacmcTV Arouca Nacional NazcmcTV
: Domingo Domingo Segunda-feira
¥} vs 1novembro Vs 1 novembro VS 2 novembro
13h00* ~_ 15h30* 15h15*
Sta.Clara NacmcTv SCBraga Famalicao nNacmcTV Benfica FC Alverca NacmcTv
A CMCTV ESTA DISPONIVEL NAS SEGUINTES PLATAFORMAS: —
| I | |
Canal 809 ‘ Canal 995 ‘ Canal 893 ‘ [ i

| | |




24 Desporto Canada

NBA

Marco Cabo

INFORMACAOQ

DESPORTIVA
CANADA s

PROXIMOS JOGOS:
DATA ADVERSARIO

LOCAL

HORA

28/10/26  Orlando Magic Casa 7h30 pm
30/10/26  Orlando Magic Casa 7h30 pm
01/11/26  Los Angeles Lakers ~ Fora 9 pm

CLASSIFICACAO:
# EQUIPA J ') )} PTS

1.2 Detroit Pistons 3 3 0 355
2.2 Philadelphia 76ers 4 3 1 440
3.2 Atlanta Hawks 3 2 1 37k
4.2 Toronto Raptors 3 2 1 34
5.2 Washington Wizards 3 2 1 354
6.2 Indiana Pacers 3 2 1 364
7.2 Charlotte Hornets 3 2 1 306
8.2 Boston Celtics 2 1 1 220
9.2 Cleveland Cavaliers 2 1 1 231
10.2 Orlando Magic 3 1 2 329
1.2 Chicago Bulls 3 1 2 344
12.2 New York Knicks 3 0 3 305
13.2 Milwaukee Bucks 3 0 3 357
14.2 Brooklyn Nets 3 0 3 333
15.2 Miami Heat 3 0 3 327

FUTEBOL

Cavalry conquista o ‘Shield’ e Supra

faz historia na CPL

® A CPL encerrou dramaticamente a

fase regular. O Cavalry FC venceu o

Vancouver FC por 1-0, com golo de

Ali Musse, e conquistou o ‘CPL Shield’

pela terceira vez. Vancouver ficou fora

dos ‘playoffs. O FC Supra du Québec

venceu o Halifax Wanderers por 4-3 e garantiu o
quarto lugar, qualificando-se para a fase final na sua
época de estreia. Loic Kwemi, do Supra, terminou
como melhor marcador da liga, com 15 golos. O Forge
FC empatou 1-1 com o Pacific FC, enquanto o Inter
Toronto derrotou

CLASSIFICACOES CPL:
# EQUIPA J V E D GM GS DG PTS
1.2 Cavalry FC 28 18 6 4 58 23 435 60
2.2 Forge FC 28 17 1 A 9 22 +#27 58
3.0 AtleticoOttawa 28 13 & Mn & & 3 &
4OFCSupraduQuébec28 11 5 7 4 5 -3 38
5.2 Vancouver FC 2 10 7 "m 39 37 +«# 3
6.2Inter TorontoFC 28 7 9 2 & 65 23 30
7.2 HFX Wanderers 28 7 7 1% 4 5 -6 28
8.2 Pacific FC 2 2 9 7 3 62 29 1
NHL

Maple Leafs com
semana positiva

® Os Toronto Maple
Leafs atravessaram
uma semana positi-
va, alcancando quatro
vitdrias consecutivas e
uma derrota na NHL.

CREDITO FOTO: CPL SOCCER

Raptors com inicio de temporada positiva

® Os Toronto Raptors termina-
ram esta semana com duas Vvité-
rias e uma derrota. Comecaram
com triunfo por 135-92 sobre os
Chicago Bulls e voltaram a ven-
cer em Washington, derrotando
os Wizards por 112-102. Scottie
Barnes destacou-se com 28 pontos
e 14 ressaltos. No domingo, porém,

Toronto perdeu por 117-94 frente
aos Minnesota Timberwolves, que
continuam invictos. Ja’Kobe Walter
foi o melhor marcador dos Raptors,
com 22 pontos, num encontro em
que Kawhi Leonard esteve ausente
devido a inchaco no joelho esquer-
do. O estado fisico do extremo sera
reavaliado. Toronto volta a jogar

QUARTA-FEIRA, 28 OUTUBRO 2026 (mntb
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na quarta-feira, frente aos Orlando
Magic, em casa.

FOTO: NBA/IRAPTORS

FQTO: NHL TORONTO MAPLE LEAF!

PROXIMOS JOGOS:
DATA J0GO HORA
28/10/26 Seattle Kraken vs. Toronto Maple Leafs 10 pm

31/1026

CLASSIFICACAO CONFERENCIA ESTE:
#  EQUIPA J V D DP GM GS DG PTS

Vancouver Canucks vs. Toronto Maple Leafs 7 pm

1.2 Carolina Hurricanes 13 9 2 2 51 33 #8 2
2.2 Boston Bruins 1 9 2 1 48 260 2 19
3.2 Ottawa Senators 12 8 4 0 38 3 +4 16
4.2 Toronto Maple Leafs 14 7 5 2 5 4 +6 16
5.2 Tampa Bay Lightning 11 7 3 1 38 3 + 15
6.2 New York Rangers 13 7 5 1 4 36 4+ 15
7.2 New Jersey Devils 11 7 & 0 36 32 + 1M
8.2 Montreal Canadiens 11 6 3 2 36 36 0 1
9.2 FloridaPanthers 12 6 4 2 3% 36 -2 1
10.2 Washington Capitals 10 6 & 0 34 32 +#2 1
11.2 New York Islanders 11 5 4 2 RN 9 B 1
12.2 DetroitRedWings 12 5 & 3 33 37 -4 13
13.2 Buffalo Sabres " b 4 3 3N KB 10 N
142 Pittsburgh Penguins 2 5 6 1 40 40 0 11
152 PhiladelphiaFlyers 13 3 7 3 2 4 -8 9
16.2 Col. Blue Jackets 9 4 5 0 2 30 -8 8

CLASSIFICACAO DIVISAO ATLANTICO:
#  EQUIPA J VD DP GM GS DG PTS

1.2 Boston Bruins 2 92 1 48 26 22 19
2.0 Ottawa Senators 12 84 0 38 34 + 16
3.2 Toronto Mapleleafs 13 7 & 2 50 41 9 16
49 TampaBaylightning 11 7 3 1 38 34 + 15
592 MontrealCanadiens 11 6 3 2 36 36 0 14
6.2 Florida Panthers ? 64& 2 3% 36 -2 1
72 DetroitRedWings 11 4 & 3 29 3% -5 1
8.2 Buffalo Sabres M &4 3 31 # 10 0N

MLS
Equipas canadianas sofrem jornada negativa na MLS

@ As trés equipas canadianas da
MLS tiveram uma jornada dificil. O
Toronto FC perdeu por 4-2 frente
ao Columbus Crew, apesar dos golos
de Daniel Salléi e Josh Sargent na
segunda parte. A derrota complicou
a luta de Toronto por uma vaga nos
‘playoffs. O CF Montréal caiu em
casa, por 2-0, diante do Nashville
SC. O resultado eliminou Montréal dos ‘playoffs, enquan-
to Nashville garantiu o Supporters’ Shield pela primeira
vez. JA o Vancouver Whitecaps perdeu por 1-0 frente ao
Colorado Rapids, num encontro marcado por uma expul-
sdo e uma grande penalidade. As equipas canadianas pro-
curam reagir nas préximas partidas.

FOTO: WEBSITE MLSOCCER

PROXIMOS JOGOS:

DATA J0GO HORA
28/10/26 Toronto FCvs D.C. United 7h30 pm
28/10/26 Charlotte FCvs CF Montréal 7h30 pm
28/10/26 Vancouver Whitecaps vs San Diego FC 10h30 pm
31/10/26 New York City FC vs CF Montreal 2pm
01/11/26 Atlanta United vs Toronto FC 4h30 pm
01/1/26 Vancouver Whitecaps vs Seattle Sounders  4h30 pm

CLASSIFICACAO CONFERENCIA ESTE:
# EQUIPA J V E D GM GS DG PT§

1.2 Nashville SC N 21 7 3 66 23 +43 70
2.2 N.ERevolution M1 17 4 10 51 4 +9 5
3.2 Inter Miami CF 31 15 106 73 53 +20 5
49 ChicagoFireFC 31 15 6 10 55 46 +9 51
5.2 Charlotte FC 31 13 8 10 5 48 + W
6.2 Philadelphia Union31 13 7 1 62 50 +12 46
7.2 OrlandoCitySC 31 12 6 13 60 72 -12 &2
8.9 FC Cincinnati 11N 9 1N 66 NN 7T &
9.9 NewYorkRedBulls31 11 6 1% 4 5 -15 39
102 ColumbusCrew 31 11 5 15 50 49 +1 38
11.2 Toronto FC 3N 8 11N 48 59 -1 36
12.2 New York City FC 31 8 M 12 4 4 +# 35
13.9 D.C. United N7 12 12 38 5 -7 33
140 AtlantaUnited 31 8 6 17 39 5 -15 30
15.2 CF Montreal 31 6 7 18 36 62 -26 25

CLASSIFICACAO CONFERENCIA OESTE:
# EQUIPA J V E D GM GS DG PTS

1.2 Van.Whitecaps 31 16 7 8 63 32 431 55
2.2 FCDallas 31 15 9 7 58 & 11 54
320 St.LouisCITYSC 31 14 9 8 56 44 +12 51
42 S.Jose Earthquakes31 13 9 9 52 45 +1 48
5.2 HoustonDynamoFC31 13 9 9 41 39 £ 48
6.2 LosAngelesFC 32 12 1 9 50 35 +5 &
12 SeattleSounders 31 11 10 10 41 39 +# 43
8.2 ColoradoRapids 31 12 6 13 4 4 +# &
9.2 LA Galaxy 2 10 N N &6 5 -9 #
10.2 Real Salt Lake 31 1M 6 14 48 48 0 39
1.2 Portland Timbers 31 10 7 14 54 58 -4 37
12.2 San Diego FC 31 8 1M 12 5 58 -3 3
13.2 MinnesotaUnited 31 8 11 12 4 5 -8 35
14.2 Austin FC 31 8 10 13 40 57 -7 3%
150 Sporting KaN.City 31 6 & 21 31 71 -40 22

CFL
Bombers garantem ‘playoffs' numa jornada decisiva da CFL

® A ultima jornada da fase regular

da CFL definiu os ultimos lugares nos

‘playoffs’ e trouxe resultados decisivos.

Os Winnipeg Blue Bombers garantiram

a qualificacdo ao vencerem os BC Lions

por 34-10, recuperando de uma desvantagem de sete pon-
tos gracas a entrada do quarterback suplente Dru Brown.
Os Saskatchewan Roughriders fecharam a época com
uma vitdria por 16-9 sobre os Edmonton Elks, com Tommy
Stevens a marcar dois ‘touchdowns’ terrestres. No Este, os
Montreal Alouettes derrotaram os Toronto Argonauts por
33-16, enquanto os Hamilton Tiger-Cats venceram Ottawa
por 35-22. A fase regular terminou e os ‘playoffs’ comecam
a 31 de outubro, com decisdes importantes nas semifinais
das duas divisoes.

CLASSIFICACAO DIVISAO ESTE:
# EQUIPA J ) E )} PTS

1 Montréal Alouettes 18 14 0 b 28
2 Toronto Argonauts 18 9 0 9 18
3 HamiltonTiger-Cats 18 6 0 7 n
4 Ottawa Redblacks 18 1 0 1 2
CLASSIFICACAO DIVISAO OESTE:

# EQUIPA J v E D PTS
1 Edmonton Elks 18 13 0 5 26
2 BCLions 18 10 0 8 20
3 Sask. Roughriders 18 10 0 8 2
&4 Winnipeg Blue Bombers 18 9 0 9 18
5 Calgary Stampeders 18 9 0 9 18

FOTO: WEBSITE CFL
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Palavras Cruzadas

HORIZONTAIS

1. Catalogacdo. Possuis. 2. Ente. Reproducdo obtida por meios
técnicos. 3. Numero de exemplares de uma publicacdo. Pér tampa 1

ou tampo em. 4. Jornada. Asidtico. 5. Religioso que ndo vive em
comunidade, mas num ermo. Ofereceu. 6. Que ouaquele que lé. 2
Substancia gorda, de composicao andloga a do éter e a do dlcool.

7. Eletrocardiograma (sigla). Premiar em reconhecimento de
mérito. 8. Contracao espasmddica, dolorosa, dos musculos (pop.).

Nome de uma planta convolvuldcea, espontanea e frequente
em Portugal. 9. Caribu, rangifer. Naquele lugar. Peca de artilharia

N

destinada a langar projéteis com trajetdrias muito curvas. 10.
Paz, bonanca (fig.). Proveito. Correios e Telecomunicagdes de 5

damanha
canapi Wiy
Sudoku oiici
2 8|5 3
3 8
9 5 1 6
8 9/7]|1
1126 4
6 4 3 5
5 9
4 9|5 8
2 86
8
8 4 3
47 6 9
2|3 4|8
5 7 24
8 5 1
7
10 11 12 13 14 34 ]
Letra em Falta
TlAlploM@- | | [ | |
Preferir
‘LiApfo@- [ [ [ [ ]
Resto
Do/ARFE- [ [ [ [ |
Esgalhar

Portugal (sigla). 11. Autoridade de Seguranga Alimentar e Econé-
mica (sigla). Lancar fogo a. 12. Escorpido. Mistura de substancia 6
resinosa com uma matéria corante, para fechar garrafas, cartas,

etc.13. Tecido transparente com que as senhoras cobrem o rosto. 7
Designacado frequente, mas impropria, do petroleo natural. 14. Dia

anterior ao de hoje. Fugir (reg.).
VERTICAIS 8

1. Lado de onde nasce o Sol. Que previne ou combate a febre. 2.
Liquido branco, segregado pelas glandulas mamarias das fémeas 9

dos mamiferos. Acreditar. 3. Nao acertar com. Portentoso. 4. As-
sociagdo Portuguesa de Editores e Livreiros (sigla). Pdoredondo 19
feito de farinha de mandioca. 5. Pequena gama ou corca. Parte do

lombo do boi, entre a pa e a extremidade do cachaco. 6. Jornada.

Grande ave galindcea. 7. Aguardente de cereais (cevada, trigo, 1

aveia). Por touca em. 8. Preposicdo que pode indicar localizacdo.
Cantiga de embalar. Junta. 9. Bosque. Que é de bronze. Aquelas. 12

10. Deitar gdspeas em. A primeira letra dos alfabetos grego e
siriaco. 11. Receei. Conjunto formado por trés pessoas. Variedade 13

de porco doméstico (Brasil). 12. Espécie de pastel de massa com
recheio de carne, peixe, etc. Ofuscar o entendimento. 13. Elo. 14
Combater. 14. Curou. Investigar, inquirir.

Descubra as 6 diferencas

Solucoes

Tiragem, Tampar. 4. Etapa, Asiano. 5. Eremita, Deu. 6.

Ledor, Etal. 7. ECG, Laurear. 8. Breca, Corriola. 9. Rena,

Ali, Obus. 10. iris, Prol, CTT. 11. ASAE, Atear. 12. Lacrau,

Diferencas
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Letra em Falta

Fechadura; Brago da senhora da esquerda; Mala; Gola;

Bolso do homem; Abertura da porta.

1- Optar; 2 - Saldo; 3 - Podar.
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CULINARIA

Dé uma nova utilizacdao ao peito de peru assado com estes wraps
de peru em formato de cone, recheados com couve, cenoura e
milho. Uma receita simples e diferente para organizar as refei-
¢oes da semana.

Sabores portugueses

com assinatura

M RECEITAS DELICIOSAS

WRAPS DE PERU

B INGREDIENTES: ®m PREPARACAO:

20m 4 pessoas

Passo 4 - Leve ao forno cerca de 7 mi-
nutos, até dourarem ligeiramente; deixe
8 unid. tortilhas para wrap Passo 1 - Pré-aquega o forno a 400 °F. | arrefecer antes de remover o aluminio.
300 g couve-coracao
1c.dechasal Passo 2 - Enrole as tortilhas em for- | Passo 5 - Corte a couve-coragdo em
200 g cenoura ripada ma de cone e prenda a lateral com um | tiras finas, salpique com sal e massa-
30 g sultana dourada palito. je até amolecer; passe por agua fria e

140 g milho doce escorra bem.

400 g peito de peru assado,
cortado em tiras
200 g maionese com baixo teor

Passo 3 - Amasse bolas de papel de
aluminio e coloque-as dentro dos co-
nes para manterem a forma durante a

Passo 6 - Misture a couve com a cenoura,
as sultanas, o milho escorrido e o peru em

@
=3
2
=
3
i}
@
w
3
%
=}
=
i}
=4
=
5
=4
o
i

de sal cozedura. tiras; junte a maionese e envolva bem.

PAO NA AIR FRYER

B INGREDIENTES: m PREPARACAO: preparado; misture tudo. Sove a mas-
sa 10 minutos até ficar elastica; deixe
Passo 1 - Cologue a agua morna, o | fermentar 2h ou até duplicar de tama-
fermento e o aglicar numa tigela; mis- | nho.

ture e deixe repousar 15 minutos.

150 ml agua morna

20 g fermento de padeiro
1c. de sobremesa aglcar
250 g farinha
1c.dechéasal

Passo 3 - Forme uma bola e leve a
Passo 2 - Junte a farinha e o sal ao | air fryer a 350 °F durante 40 minutos.

FOTO: DIREITOS RESERVADOS

TORTA DE SANTIAGO

® INGREDIENTES: m PREPARACAO: a 350 °F, numa tarteira forrada com
papel vegetal com cerca de 25 cm,
Passo 1 - Bata ligeiramente os ovos | durante 25-30 minutos.

250 g farinha de améndoa com o agucar e envolva a farinha de
5 unid. ovo améndoa, a canela e as raspas de li- | Passo 3 - Polvilhe generosamente
% c. de chéa canelaem pé mao. com agucar em p6 sobre o bolo, dei-
Y% unid. raspas de lim&o xando visivel o formato tradicional da

2 c.de sopaagucar em pé Passo 2 - Leve ao forno pré-aquecido | Cruz de Santiago no centro.

250 g acucar

FOTO: DIREITOS RESERVADOS

RESTAURANTES RECOMENDADOS

REQUINTE ENOTECA ROSSIO
RESTAURANT Comida italiana

Tradic&o culinéria portuguesa em Toronto oEntre e experimente uma cozinha preparada com

0 De peixe grelhado a mariscos classicos, cada prato celebra o paciéncia e proposito, onde o sabor desperta memorias e a
verdadeiro sabor de Portugal. conversa encontra o seu ritmo.

VAGUEIRA RESTAURANT
Raizes portuguesas,
sabores auténticos

oUma grande variedade de

pratos portugueses e regionais.
De terca-feira a domingo. As quintas-feiras

servimos o famoso Cozido a Portuguesal!

Tel.: 416-536-5100
E-mail: info@enotecarossio.com
1444 Dupont St., Toronto, ON, M6P 3S1

0 Enoteca Rossio enoteca.rossio

Tel.: 416-410-0555

E-mail: info@requinterestaurant.com
1480 St Clair Ave. West, Toronto,

ON, M6E 1C5

Tel.: 416-761-1111

E-mail: info@vagueira.ca
Website: www.vagueira.ca
835 Runnymede Rd., Toronto
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Emprego

Glassificados

Emprego

®

SUPERVISORES(AS) DE PRODUGAO

Bom dominio de inglés
COZINHEIROS(AS)
AJUDANTES DE COZINHA

MOTORISTAS

Carta de condugéo G valida

PESSOAL DE LIMPEZA

YUMMY ()

the fealthy choice

ESTAMOS A RECRUTAR!

VARIAS OPORTUNIDADES A TEMPO INTEIRO
Segunda a Sexta-feira » Horarios Estaveis

JUNTE-SE A EQUIPA DA YUMMY CATERING

A Yummy Catering Services Inc., empresa estabelecida no setor da alimentagéo e catering em Toronto, esta a aumentar a sua
equipa. Procuramos pessoas responsaveis, dedicadas e trabalhadoras, que queiram fazer parte de uma empresa em
crescimento e com oportunidades de progressao.

VAGAS DISPONIVEIS

5:00 — 14:00

5:00 - 14:00

5:00 - 14:00

6:30 - 13:00

12:00 — 21:00

PORQUE TRABALHAR NA YUMMY?

Remuneragdo competitiva « Refei¢des, snacks e café gratuitos « Segunda a Sexta-feira  Horarios estaveis « Excelente
ambiente de trabalho « Oportunidades de crescimento

LOCAL DE TRABALHO

25 Sheffield Street, North York
Area de Keele & Lawrence

CANDIDATE-SE!

Envie o seu curriculo e indique a posi¢éo a que se candidata:
info@yummycatering.ca

OU visite-nos pessoalmente, de segunda a sexta-feira, das 10:00 as 13:00.

Por favor, ndo telefonar. Apenas os candidatos selecionados seréo contactados.

2133

Cleaners wanted in downtown Toronto.
Monday to Friday: 8am - 4pm in the mor-
nings and 6pm - 7pm in the evenings.
Contact: 647-223-0054. Please call bet-
ween 9am - 5pm, Monday to Friday. 2134

Tiler and helper needed. Steady work,
benefits. Tel: 416-402-3069. 2091

Precisa-se de empregada de mesa para
bar-restaurante. Contactar: 647-784-
3041. 2091

Companhia de limpeza de neve pro-
cura ajudante de condutor para casas
residenciais. Por favor, ligar para: 905-
273-5691. 2139

QUARTA-FEIRA, 28 OUTUBRO 2026

Emprego

Contrata-se pessoal com experiéncia
para limpeza de neve. Motorista com
experiéncia em snow pusher, conduto-
res com licenca G, e pessoal para limpeza
manual com p4, contacto Jorge 416-531-
4045, por mensagem de texto. 2145

CORREIO

damanha
CANADA yl¢

Para anunciar ligue para:

416.532.3666 * 647.444.1240 +905.790.7666

(Pagamento com cartao de crédito)

Diversos |1%

Carmela 1é o passado, o presente e o
futuro. Ajuda e resolve todo o tipo de
problemas e aconselha. Também ajuda
na doenca. 2 perguntas gratuitas. Con-
sultas por telefone ou em pessoa. Con-
tacto: 647-201-1425. 2144

RESIDENCIAL

Aluga-se cave, 1 quarto, Ossington/
Davenport. Com entrada independente
e despesas incluidas. 1 a 2 pessoas, ndo
fumadores, sem animais. Disponivel 1
de janeiro. Mais informacoes: 437-244-
1241. 2145

Aluga-se apartamento no basement,
com um quarto e entrada privada.
Lavandaria a moedas. Situado na zona
de Weston Road e St. Clair. Contactar:
416-858-3669. 2157

Aluga-se apartamento na cave, com
sala espacosa, 2 quartos, cozinha com
fogao e frigorifico, casa de banho e
lavandaria privada (gratis). Utilidades
incluidas, incluindo internet. Com
entrada privada. Nao animais e fumado-
res. Na zona de Weston e Jane, perto do
TTC. Contacto: 416-999-9296. 2148

Aluga-se quarto com cozinha e casa de
banho, para menina ou senhora. Na
zona de St. Clair e Lansdowne. Ligar
para 647-991-5963. 2154

Aluga-se apartamento novo e priva-
do, no ‘basement’,com 2 quartos, ideal
para casal ou 3 pessoas. Ar condicio-
nado e espaco para BBQ, tudo incluido.
No coracao de St. Clair no n° 9 Nairn
Ave, esquina com St. Clair Ave. Ligar
para Miguel: 647-852-0965. 2155

RESIDENCIAL

Arrendam-se 2 quartos privados mobi-
lados (Cama, secretaria, TV e acesso

a toda a propriedade, cozinha, patio

e quintal) em Mississauga (Dundas/
Hurontario). Todas as despesas incluidas
(+ lavandaria, wi-fi e estacionamento).
Tel. 905-782-4663.

2043

Aluga-se apartamento no segundo
andar, na zona da Caledonia Rd. e Eglin-
ton Ave. 1 quarto, sala, cozinha, casa de
banho, ar condicionado, lavandaria a
moedas no exterior e estacionamento
para 1 carro. Ideal para casal. Nao aceita
fumadores, nem animais. Disponivel de
imediato. Contactar Manuel Gomes: 416-
587-2891. 2151

Aluga-se apartamento com 2 quartos,
sala, cozinha e casa de banho. Area da
Dufferin e Davenport. Despesas inclui-
das. Contactar: 647-766-6140. 2156

Aluga-se apartamento no basement,
novo e mobilado, com um quarto, sala,
cozinha e casa de banho, lavandaria e
internet, situado na cave com entrada
privada. Nao fumadores e sem animais.
Ideal para casal. Area da St. Clair Ave.
West e Keele. Ligar para 416-763-3413
deixar mensagem, caso ndo atenda. s,

DOMINGO 9 AM

EXPERIENCIA.

PREPARADOR DE CARROS

PROCURA-SE PREPARADOR DE
CARROS PARA PINTURA COM

416-298-6886

416-298-6886

Procura-se grelhador (grill), cozinheiro(a), auxiliar e atendimento ao balcao

Procuram-se trabalhadores de preferéncia com experiéncia
em restaurante take-out. Para atendimento ao balcdo é
necessario que fale inglés e portugués. Favor enviar

curriculo para bairradino10@gmail.com ou telefonar.

Alex 416-990-1030
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HIRING - CONTRATA-SE

Eileen Roofing Inc. is a busy commercial roofing company
located in North York. We currently are hiring for:

COMMERCIAL ROOFERS
ROOFING SHEET METAL FABRICATORS

SHEET METAL INSTALLERS

Minimum of 2 years experience required.
We are looking for hard-working people that want to grow with the compa-
ny. These are full-time positions that will have a lot of overtime.
Excellent wages and benefits. Great working environment.

A Eileen Roofing Inc. é uma empresa movimentada de telhados e revesti-
mentos comerciais, localizada em North York.
Estamos, de momento, a contratar para as seguintes posigoes:

TRABALHADORES PARA TELHADOS COMERCIAIS

INSTALADORES DE CHAPA METALICA PARA
TELHADOS/COBERTURAS

FABRICANTE DE CHAPA METALICA PARA
TELHADOS/COBERTURAS

Minimo de 2 anos de experiéncia obrigatoria. Procuramos pessoas
trabalhadoras e esforcadas que queiram crescer com a empresa.
Estas sao vagas para tempo inteiro, com muitas horas extra.
Excelente ordenado e beneficios. Otimo ambiente de trabalho.

Por favor, enviar e-mail ou ligar/ Please email or call

eileen@eileenroofing.com | 416-762-1819

Tempo / Agenda 29

Oh Mae? 0 que e Paulinho, 0 que &!

FOTO: ROBERTO PICANGCO
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VIDAS

SELENA GOMEZ

® A atriz e cantora norte-americana
apelou aos fas para que nao fumem
cigarros eletrénicos. Diz que o

vicio que alimentou durante
anos lhe transformou a voz
para sempre.

FOTO: CM PORTUGAL
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TORONTO

FESTA DE HALLOWEEN CASA DOS
ACORES

Sexta-feira, 30 de outubro, na Casa
dos Acores em Toronto, das 8pm as
11h30pm. Festa de Halloween promo-
vida pela Casa dos Acores. Para mais
informacoes: 416-603-2900 ou casasdo-
sacores.org.

‘HALLOWEEN PARTY’
BEIRAS

Sexta-feira, 30 de outubro, na Casa das
Beiras em Toronto, as 7pm. Festa de
‘Halloween’ com concurso de mascara-
dos, prémios para os melhores disfarces,

CASA DAS

e animacao da ‘Nonstop Entertainment’.
Menu de crianca: chicken fingers e bata-
tas fritas. Para reservas: info@casadas-
beiras.com ou 416-604-1125.

FESTA DE HALLOWEEN JOVENS
Domingo, 1 de novembro, na Casa
dos Acores em Toronto, da 1h30pm
as 5pm. Festa de Halloween para
os jovens, promovida pela Casa dos
Acores do Ontario. Para mais informa-
coes: 416-603-2900 ou caosecretaria@
gmail.com.

CONViVIO ACADEMIA DO BACALHAU
Sexta-feira, 6 de novembro, no Futebol
Clube do Porto de Toronto, das

6h30pm as 11h30pm. Convivio pro-
movido pela Academia do Bacalhau
de Toronto. Para mais informacoes:
416-901-6993.

SAO MARTINHO ARSENAL DO MINHO
Sabado, 7 de novembro, na LiUNA Local
183 Gerry Gallagher Hall, das 6h30pm
as 11h30pm. Jantar de Sao Martinho
promovido pelo Arsenal do Minho. Para
mais informacoes: 416-532-2328.

VAUGHAN

‘HALLOWEEN’ VASCO DA GAMA

Sexta-feira, 30 de outubro, no Centro
Cultural Vasco da Gama em Brampton.
Noite de ‘Halloween’ com espetaculo

ao vivo de Gertrudes Labaca, seguido
de misica e DJ com Tony Camara e
Jason Branco. Comida e bebidas dispo-
niveis para compra no local. Reservas:
Natalia Rego: 647-966-2349.

BRAMPTON

CORACAO DE PORTUGAL

Sabado, 7 de novembro, as 6 pm, no
‘Universal Event Space’, em Vaughan.
3.7 Gala Anual da ‘Magellan Community
Foundation’, dedicada ao futuro dos
idosos luso6fonos em Ontario e reunin-
do lideres comunitarios, filantropos
e defensores da causa. Informacoes,
bilhetes e reservas: mcf.akaraisin.com/
ui/Magellan3rdGala.
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HORGSCOPO Previsoes da semana

CARNEIRO

Amor: é uma pessoa que muitas vezes conversa de
forma impulsiva e precipitada, mas agora esta mais
disponivel para entender as opinides do seu par.
Trabalho: atravessa uma fase de maior responsabili-
dade em que necessita de conciliar as suas ambi¢oes
profissionais com 0s compromissos pessoais.

TOURO

GEMEOS

Amor: a ocasido € excelente para construir um am-
biente confortavel e seguro no seu lar, porém procure
estabelecer relacdes familiares harmoniosas.
Trabalho: hd a possibilidade de manter a estabilidade
em termos laborais e a tendéncia é para conseguir
materializar os seus projetos na carreira.

Amor: a clareza de pensamento favorece bastante o de-
senvolvimento do seu relacionamento afetivo, durante
esta etapa marcada por algumas provagdes.
Trabalho: precisa de organizar melhor as tarefas do

dia a dia de modo a estar capaz de criar condiges para
concretizar o seu novo plano inovador.

CARANGUE]O
Amor: preste atencdo as movimentagdes a sua volta e
sobretudo tente compreender a causa do seu descon-
forto emocional, que perturba o seu bem-estar.
Trabalho: deseja aumentar os seus rendimentos na
area financeira e, neste periodo, tendem a aparecer
oportunidades para alcancar os seus objetivos.

De 27 de outubro a 2 de novembro de 2026

LEAO

Amor: o seu crescimento interior contribui para uma
postura equilibrada e consciente, que beneficia a ma-
nifestacdo dos seus profundos sentimentos.
Trabalho: espera-se que confirme informacdes antes
de avangar com iniciativas no sentido de comecar a
ganhar dinheiro através de ideias criativas.

VIRGEM

Amor: aconselha-se que use a sua 6tima capacidade
de comunicacdo em assuntos sensiveis, principalmen-
te relacionados com as suas atividades sexuais.
Trabalho: os contactos facilitam a constituicio de
parcerias que ajudam a resolver questdes no setor
econdmico, contudo tome decisGes empolgantes.

BALANCA

Amor: eleve a sua autoestima, reconhega o seu valor e

reforce vinculos de amizade que servem para colocar a
prova os seus comportamentos habituais.

Trabalho: provavelmente, o seu charme e as suas boas

qualidades humanas sdo importantes em negociagdes

que podem trazer-lhe noticias surpreendentes.

ESCORPIAO

Amor: aprenda a transformar a sua energia negativa
em forca positiva que proporciona imensas vantagens
para si e, naturalmente, para a vida amorosa.
Trabalho: embora esteja confiante e em boa posi¢do
para assumir a gestao dos seus recursos matetriais,
controlo as despesas de maneira responsavel.

Por Luis Moniz (rikinho-astro@hotmail.com)

SAGITARIO

Amor: abrande o ritmo e escolha uma rotina que lhe
permita promover a reflexao fundamental para perce-
ber a verdadeira motivacdo da sua vida intima.
Trabalho: a sua agilidade mental é indispensavel para
ultrapassar eventuais obstaculos que possam surgir
inesperadamente, nesta época imprevisivel.

CAPRICORNIO

Amor: o didlogo é imprescindivel na superagdo de
dificuldades que atrapalham a vida doméstica. No
entanto, atue em coeréncia com os seus valores.
Trabalho: 0 apoio de uma figura de prestigio na socie-
dade vai acentuar a sua vontade de conquistar a um
cargo relevante a nivel social e politico.

’
AQUARIO
Amor: as dinamicas relacionais em que as desavencas
abalam a intimidade mostram diferencas entre o
carater e a imagem transmitida para ao exterior.
Trabalho: a altura é oportuna para expandir os seus
horizontes intelectuais por meio de novas experién-
cias, que enriquecem o seu patamar cultural.

PEIXES

Amor: este é um ciclo indicado para alterar as suas
perspetivas de vida. Todavia, reexamine as suas cren-
cas e reveja os seus habitos quotidianos.

Trabalho: afirme as suas convic¢des e ndo tenha receio
de definir prioridades compativeis com esta conjuntu-
ra em que pode realizar um sonho antigo.

A Nio PERDERNA CMCTV

Todos os dias, a partir das 8h30 pm, atualidade em

portugués no ‘Jornal da Noite Canada’. No seu
canal 24 horas em portugués, 893 da Bell Fibe.

 ANio PERDER

FOTO: DIREITOS RESERVADOS

‘CMCTV em Destaque’, aos domingos, com
: novo horario de 1 hora de duracéo,
- das9am as 10 am, na Citytv.

FOTO: DIREITOS RESERVADOS
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SABADO, 7 DE NOVEMBRO ENTRADAAS7PM ESPETACULO AS 8H30 P

REFEICOES LIGEIRAS DISPONIVEIS
RENAISSANCE BILHETES: 519-567-1904
BY THE CREEK

3045 Southcreek Rd, Mississauga Dmomﬁgigwﬁnl;ﬁ

ENTRADAAS 6 PM JANTARAS 7PM 475 Oakwood Ave, Toronto

BILHETES: 647-444-1240 ENTRADAAS 12PM  ALMOCO A1PM
eduardo@cmctvcanada.com BILHETES: 416-654-0696




32 Comunidade

SAUDE

QUARTA-FEIRA, 28 OUTUBRO 2026 (m“ED

damanha

CANADA *

Cinco dicas para enfrentar amenopausa

@ Especialista da Osler partilha formas de gerir os sintomas e cuidar da saude

Catarina Soares LJI Reporter

® A menopausa é uma fase
natural da vida, mas a tran-
sicao pode trazer varias alte-
racdes fisicas e emocionais.
Afrontamentos, suores notur-
nos, dificuldades em dormir,
mudancas de humor e o fim
da menstruacdo sdo alguns
dos sintomas que podem
surgir. Para ajudar as mulhe-
res a enfrentar esta etapa
com maior confianca, a Dra.
Michelle Jacobson, respon-
savel pelo departamento de
Obstetricia e Ginecologia do
‘William Osler Health Sys-
tem’ (Osler) e especialista em
menopausa, partilha cinco
recomendacoes.

A primeira dica é reconhe-
cer os sintomas.

A perimenopausa, periodo
que antecede a menopausa,

pode comecar a provocar
alteracées mesmo quando a
mulher ainda tem menstrua-
cdo. Osciclos podem tornar-se
irregulares e surgir afron-
tamentos, suores noturnos,
dificuldades em dormir ou
mudancas de humor. Reco-
nhecer estes sinais é impor-
tante para compreender as
alteracoes do corpo e procurar
orientacdo quando necessario.

A segunda recomendacio é
nao ignorar os sintomas.

Quando os sintomas difi-
cultam o sono, o trabalho ou
as atividades do dia a dia, é
importante falar com um pro-
fissional de saude. Este pode
explicar as opcoes de trata-
mento e o apoio disponiveis
para aliviar os incomodos e
melhorar a qualidade de vida.

A terceira dica consiste em
cuidar da satide em geral.

Dra. Michelle Jacobson,
responsavel pelo
departamento de Obstetricia
e Ginecologia da Osler

A menopausa é uma boa
altura para cuidar de todo
o corpo. Manter-se ativa,
seguir uma alimentacao
equilibrada e limitar o con-
sumo de 4lcool e tabaco
sdo medidas importantes.
Também convém vigiar a
tensao arterial e o colesterol,
de forma a cuidar da saude a

FONTE: OSLER

medida que a idade avanca.

A quarta recomendacao
é ter cuidado com solucoes
milagrosas e informagées na
Internet.

H4 muitos conselhos sobre
a menopausa disponiveis na
Internet, mas nem todos sido
verdadeiros. E importante
ter cuidado com produtos
que prometem regular as
hormonas ou eliminar todos
os sintomas. Antes de experi-
mentar um novo produto ou
suplemento, deve consultar
um profissional de saude!

Por fim, a quinta dica é
definir um plano de cuidados
personalizado.

A menopausa nao se mani-
festa da mesma forma em
todas as mulheres. Os sin-
tomas, o historial clinico
e as preferéncias pessoais
devem orientar a escolha
dos cuidados e tratamentos
mais adequados. O acom-
panhamento por um pro-
fissional de saude permite
avaliar as opcoes disponiveis
e encontrar uma abordagem
ajustada as necessidades de
cada mulher.

Os seus mercados de peixe em Toronto
Tel.: 416-769-2010 16 osler St., TORONTO, ON

HORARIO: Segunda-feira: 10 am as 5 pm | Terca a sexta-feira:
9 am &s 5 pm | Sabado: 9 am as 5 pm | Domingo: ENCERRADO

Bolacha Maria

Moagor

Produtos novos:

Pota | Ferma

Congelada Tkg

PUB

Tel.: 416-535-5348 1492 Dundas St., TORONTO, ON

HORARIO: Segunda-feira: 7 am as 5 pm | Terca a sexta-feira:
1am as 5h30 pm | Sabado: 7 am as 5 pm | Domingo: ENCERRADO

Sapateira
Congelada

Polvo rolo frescal
Congelado

$10,98-

FOTOS: ENVATO
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