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“ASAS” PARA O DESPORTO 

  
Actualmente os nossos atletas estão empenhados em dois campeonatos 
 

BOWLING Sintra Sénior 
 
 Continuamos naquela posição muito cómoda de 4º lugar, mas seria melhor 
se conseguíssemos chegar ao patamar superior. E só não estamos porque, 
apesar de todo o nosso esforço físico e mental, não conseguimos ultrapassar, 
em 8 pinos, a equipa adversária de Morelena.. Mas, como dizem os grandes 
craques “estamos conscientes do nosso valor e vamos trabalhar arduamente 
para conquistar a Taça, que ainda falta muito jogo”. 
 
 
 

 
DOMINÓ Casal da Granja (ASAS) Sénior 

Neste sector desportivo a competitividade tem sido muita. As equipas que se apresentam conhe-
cem-se mutuamente e não são raras as vezes que há confrontos nas 
ideias e pareces sobre o  calendário desportivo que foi planeado e 
apresentado. 
As jornadas vão-se realizando mas “trocas e baldrocas” aparecem 
quando e donde menos se espera. Estão em processo de juízo algu-
mas normas usadas que estão fora do bom jogo e de “fair-play”. A co-
missão vai certamente denunciar essas normas e apelar para que se 
jogue com o devido respeito pelo adversário.  
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70 anos de casamento. O que faz o amor durar,  
é cada um "ter um mundo de interesses" 

  
 
 
Ela, Manuela Nogueira, (sobrinha de Fernando Pessoa) é escritora e inte-
ressa-se pelo mundo das artes. Ele, Bento Murteira, é de ciências, mate-
mático, foi professor de estatística.  
Não podiam ser mais diferentes.  
Estão casados há setenta anos. 
 
 

A receita?  
-“Não há. Cada caso é um caso, não podemos generalizar.- diz a senhora, -“Antigamente, quando duas 
pessoas se uniam havia dois factores fundamentais para fazer durar essa união: a religião católica e a 
ideia de que a felicidade dos filhos estava acima de tudo. A Igreja tinha influência sobretudo nas mulheres 
e era castigadora. Eu, que sou uma mulher de fé, sempre fui grande crítica da religião, porque anular os 
sentimentos da mulher também não estava certo. Hoje assistimos a um choque de civilizações, a Igreja 
perdeu poder e as pessoas procuram uma felicidade interrogada, que não é definitiva, vão mudando de 
parceiros sucessivamente e põem de parte a felicidade dos filhos, como se fossem acessórios", afirma 
Manuela Nogueira . 
  
Manuela e Bento mais de sete décadas juntos. São opostos, admite ela.  
Como, foi possível, então? "As pessoas podem ter ideias opostas em vários sentidos e fazer o possível 
por harmonizar as diferenças. Mas para um casamento durar, cada um por si tem de ter um mundo de 
interesses. A pior coisa que há é um estar sujeito ao outro, ao que o outro quer, ao que o outro gosta. 
Claro que se um se subordinar ao outro o casamento também pode durar muitos anos, mas será sempre 
deficiente. Há uma vida em comum, mas é importante cada um construir a sua vida". 
Os 70 são bodas de vinho. Deve haver tempos em que as coisas azedam...  
Como é que se sabe quando o sacrifício vale a pena? “-Dito assim parece fácil. Nada fácil. Quando se 
tem filhos e se gosta muitíssimo dos filhos, põe-se em primeiro lugar a sua estabilidade. Só de pensar 
que vão ver a mãe para um lado, o pai para o outro... Há coisas aguentáveis num casamento e coisas 
que não se podem tolerar. É claro que é fácil falar agora, que ultrapassei as dificuldades, mas na altura 
em que passei por elas não foi. Vê-se que ganhámos as batalhas quando olhamos para trás sabemos 
que valeu a pena”.  
Setenta anos é muito tempo? "O mais engraçado é isso: não se dá pelo tempo, o tempo passa depres-
sa. Quando se tem interesses, quando se tem uma vida ocupada, hoje é segunda-feira e amanhã… já é 
sexta. Actualmente 89% dos meus amigos já morreram, mas tenho a minha vida, não com gente da mi-
nha idade, mas com amigas mais novas e a família, em conjunto. Os momentos difíceis tornam-nos mais 
fortes. Também não se vive em paixão permanente, mas o sentimento de entusiasmo pode transformar-
se em amizade e a pessoa que está ao nosso lado, apesar da discórdia, que também existe, é um amigo 
que sofre connosco". 
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CIENTISTAS DESCOBREM QUE CANÁBIS PODE REJUVENESCER O CÉREBRO 
 
Investigadores da Universidade de Bona, na Alemanha, 
descobriram que a canábis atrasa o processo de enve-
lhecimento do cérebro e pode mesmo rejuvenescer este 
órgão.  
Cientistas do Instituto de Psiquiatria Molecular da Univer-
sidade de Bona, na Alemanha, descobriram que 
uma pequena dose do principal componente ativo da 
canábis, o THC, melhora o desempenho cerebral, segun-

do um estudo publicado agora na revista Nature Medicine. 
É mais um ponto a favor da cannabis sativa, uma planta até há pouco tempo era marginalizada, mas 
que já é vendida em farmácias em alguns países do mundo. 
 

http://lifestyle.sapo.pt/saude/noticias-saude/artigos/este-pais-vai-passar-a-vender-canabis-nas-farmacias


O PODER TERAPÊUTICO QUE AS CORES DAS VELAS 
PODEM TER 

 
Há quem defenda que a natureza subtil do fo-
go possui uma energia que nos faz transcen-
der a outro estado de consciência. Por isso, as 
velas sempre fizeram parte integrante de ceri-
mónias e rituais como fonte de ligação ao má-
gico ou ao sagrado. Hoje em dia, em muitas 
casas, criam ambientes especiais, muitas ve-
zes românticos, perfumam, potenciam a medi-
tação e a concentração e conduzem-nos ao 
mais íntimo do nosso ser.  
Saiba quais são os melhores tons para pre-

venir e/ou aliviar problemas de saúde. 
Os especialistas afirmam que a vibração das cores da sua cera, podem melhorar o equilíbrio dos 
nossos órgãos e do nosso estado emocional, mental e espiritual. À excepção das velas pretas e 
negras, cuja vibração tem conotações negativas, as cores da cera têm inúmeros benefícios. Es-
tes são alguns dos tons mais comuns: 
- Branco 
Transmite proteção, paz, equilíbrio e clareza mental. É ideal para criar um ambiente que nos permite 
acalmar e refletir. 
- Dourado 
Tradicionalmente associado a um ambiente mais requintado, potencia a sabedoria, o entendimento e a 
energia. Combate o medo e a incerteza, aliviando o stresse. 
- Vermelho 
Tem efeitos estimulantes em todo o organismo. Atrai o calor, a paixão, a decisão e a valentia. É a melhor 
cor para criar ambientes românticos.  
- Violeta 
Tem um efeito calmante e equilibrante. Desenvolve a criatividade artística e protege a nível psicológico. 
- Cor de laranja 
Transmite alegria, optimismo e positivismo. Esta é também uma cor que promove e potencia a autoesti-
ma. 
- Verde 
Ajuda a relaxar o corpo, a combater a ansiedade e a alivia o stresse. 
- Cor de rosa 
Cor do romantismo, da ternura e da ingenuidade, está culturalmente associada ao universo feminino. É a 
cor das emoções, dos afetos, da compreensão, do companheirismo e do romance. Representa a fanta-
sia, o encantamento e o mundo mágico vivido pelas princesas nos contos infantis, sendo uma cor tam-
bém relaxante e revigorante. 
 
Os aromas estimulantes que deve privilegiar 
As ceras contêm óleos essenciais que estimulam a zona do cérebro onde residem todas as 
emoções, a memória, a energia e a intuição. Estas são as propriedades de alguns dos mais co-
muns: 
- Menta 
Estimulante mental, renova o espírito. 
- Laranja 
Combate a tristeza e a depressão. 
- Eucalipto 
Tem um efeito descongestionante e purificador. 
- Rosmaninho 
Alivia o esgotamento mental. 
- Sândalo 
Efeito calmante e anti stresse. 
- Lavanda 
Combate os pensamentos negativos. 
- Patchouli 
Ideal para combater a insónia e depressão. 



HUMOR BRITÂNICO 
 
Um grande terramoto, com a força de 8,1 graus na escala de Richter 
atinge o Médio Oriente. 
Dois milhões de muçulmanos morrem e mais de um milhão, ficam feridos. 
O Iraque, o Irão e a Síria ficam totalmente destruídos e os governos 
não sabem por onde começar com o fornecimento de ajuda para a 
reconstrução. 
O resto do mundo está em choque. 
 
Os EUA enviam tropas para ajudar a manter a paz. 
A Arábia Saudita envia petróleo. 
Os Países latino-americanos enviam roupas. 
A Nova Zelândia e a Austrália enviam ovelhas, gado e sementes. 
Os países asiáticos enviam trabalhadores para ajudar na reconstrução 
das infra-estruturas. 
O Canadá envia equipes médicas e suplementos. 
A GRÃ-BRETANHA, para não ficar atrás, envia dois milhões de muçulmanos 
de substituição. 

Humor : A EXCELENTE IDEIA 
 
 

Eu e a minha  vizinha sofríamos assaltos regularmente...já estava desesperado! 
  
Então desactivei o meu sistema de alarme e deixei de pagar ao guarda-nocturno. 
No jardim de casa coloquei 3 bandeiras: uma do Afeganistão, outra do Paquistão e, bem no meio, 
a bandeira negra do Estado Islâmico! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Agora, somos vigiados pela PSP, pela GNR, pelo S.I.S., pelo SEF, pelo GOES, pela Polícia Munici-
pal, pela Interpol, pelo SIRP (sistema de informação da República Portuguesa), e o mais que nem suspei-
to, 24 horas por dia, 7 dias por semana, 365 dias por ano! 
E sem custos, imagine-se! 
 
Os meus filhos são seguidos quando vão para a escola; a minha esposa quando sai de casa, e seguem-
me igualmente a mim quando vou e volto do trabalho. 
Ninguém nos incomoda nem sequer se aproxima de nós. No parqueamento do hipermercado posso dei-
xar o carro aberto - e até com a chave na ignição. 
Nunca me senti tão seguro. 
Já me disseram para eu colocar uma bandeira de Cuba, pois assim ainda podia ganhar um dinhei-
rinho extra da Associação de Amizade. 
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AS MULHERES QUE AMAMOS 
Ý Nenhuma mulher se perdeu sem ajuda do homem – A. Lincolm 
Ý Se as mulheres não existissem, o dinheiro não tinha nenhum sentido – Aristoteles Onassis 
Ý As mulheres estragam as mais belas histórias de amor que se consideravam eternas. – Oscar Wilde 
Ý Quem sabe governar uma mulher sabe governar um estado – Honoré Balzac 
Ý Pior que uma mulher são duas mulheres – Jean Cocteau 


