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B! Fugas na primavera

Acompanhe Manuela Marujo numa viagem a pequena al-
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deia de Kleinburg, situada a norte da cidade de Toronto.

118! 0 Consul de Bordéus
AristidesdeSousaMendes

Carlos Cruchinho da-nos a conhecer a historia do Con

5

sul de Bordéus, que na 2.2 Guerra Mundial decidiu agir e

atribuir centenas de milhares de vistos ntrada em

Portugal, o salvo conduto para a liberda

— Aobrigacaode mudar

Aopinido do escritor e cronista Valter Hugo Mae sobre

avida depois do primeiro ano da Covid-19.

B8 patricia Mamona

Este més estivemos a conversa com a atleta portu

guesa, que recentemente venceu a medalha de ouro

do triplo salto no Campeonato da Europa de pista

coberta em Torun.

641 violino

Fique a conhecer a histéria deste instrumento que nas-

ceu mal-amado mas se impds pela sonoridade divinal.

¥4 vitima ou heroéi

Isabel Rebelo fala-nos sobre do poder que certas
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pessoas tém relativamente ao controlo que pos

suem sobre as suas vidas.

Y81 Doenca de Crohn

Helena Rodrigues fala-nos sobre a abordagem da
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medicina tradicional chinesa a esta denga que afeta

milhdes de pessoas no mundo inteiro.

84 Acabar como
"ratinho" noturno

Quer seja por termos de estar acordados ate tarde a
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resolver um problema ou até a terminar um trabalho

importante, é normal sentirmos que o nosso esto- 0s artigos publicados na presente edicio sio da inteira

mago pede um “aconchego”. Inés Barbosa deixa-nos responsabilidade dos seus autores, podendo ndo refletir
alguns conselhos para evitar 0s excessos. as opinides e posi¢Ges da Revista Amar naquela matéria.
) A utilizagdo do novo acordo ortografico, na matéria da
presente edicdo, ficou ainteira descricdo dos seus autores.
— Da n ny Ra poso Os contelidos publicitarios publicados na presente edi¢do
‘ sdo da inteira responsabilidade, com autorizagdo e apro-
Este més estivemos a conversa com o luso-canadiano vagéo prévia dos seus autores.
que aposta na cozinha de infusa canabis.




QUE TAL E A SUA
VISAO?

CAMOESTV » it’s|
‘9%,, NOTIGIAS  SHEWTIME e
(Geimeline mem Eosrﬁm ADE
oM

the thing...

= THE WISD
‘= OF WEALTH

\ ' 4
MISSA P '
DOMINICAL ST

PORTUGUES

\ d
TS * s
8 STUDIC§8 ’\
89! PORTUGAL

- AVISTA

<(J CAMOESTV

24 horas por dia, 7 dias por semana.

Ligue e peca o canal WIN TV

Bell Bell Fibe 659 | 1-866-797-8686

O Rogers Cable 672 | 1-888-764-3771
T\ 880

Subscreva hoje! camoes.com



cidade de Toronto brinda-nos com parques, ravinas e outros espagos

verdes por onde se pode circular e que nos ajudam a esquecer o bulicio

poluicdo associados a grande cidade. Num dia de sol, procurar desfru-

tar dos beneficios que a natureza nos oferece estd ao alcance da maioria das
pessoas, sem grande esforco ou despesa.

Para quem puder sair de carro, achamos, no entanto, muitos lugares atraentes
para descobrir se quisermos visitar uma das muitas aldeias ou pequenas vilas
que proliferam pelos arredores. Encontramo-las a beira do grande lago Ontd-
rio, localizadas préximo dum outro lago menor, junto dum rio ou no campo.
Com bom tempo, ir a descoberta dum desses lugares histéricos é uma opcao
para ocupar uma tarde ou um dia livre.

Logo nos primeiros anos a viver em Toronto, uns amigos levaram-me a visitar
uma pequena aldeia chamada Kleinburg, situada na continuagdo da movi-
mentada Islington Avenue. A cerca de 40km a norte do centro da cidade, fica
localizada no curso do Humber River, numa zona alta (o nome da aldeia pare-
ce ter origem nas palavras alemas "klein berg’- pequena montanha) e desen-
volveu-se gragas a construgao de varios tipos de moinhos que enriqueceram
os primeiros proprietdrios da zona.

A boa impressdo que Kleinburg logo me causou, fez-me voltar muitas vezes.
Soube que o falecido Pierre Berton, um autor canadiano muito popular que
escrevia sobre a Histéria do Canadd, entre os mais de 30 livros publicados, jor-
nalista, reporter e realizador de cinema, tinha ali a sua casa. Outros canadia-
nos famosos cujos nomes estdo ligados aquela aldeia idilica sdo: a familia de
Lester Pearson, por exemplo, ali estabelecida desde 1894, e o dono da editora
mais conhecida em todo o pais - os McClelland. Pode afirmar-se ser uma al-
deia muito angléfona, tradicional e que fascina visitantes curiosos.
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Casa situada na rua principal de Kleinburg
miCrédites nuela Maruj
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auren Harris do Grupo dos 7, swﬁ;}m Kleinburg
feditos © Manuela Maruyj ;

Norval Mourrisseau representado na McMichael
Créditos © Manuela Maruj
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A maior atragdo de Kleinburg, porém, é o museu "McMi-
chael Canadian Art Collection” que alberga, desde 1966,
uma das mais famosas e completas colecbes de pinturas
do “Grupo dos Sete” e obras de arte dos povos aborigenes.
A sua localizagdo numa enorme propriedade com jardins
e bosques bem cuidados, proporciona caminhadas nas tri-
lhas. Outro conhecido parque florestal nas proximidades
de Kleinburg € o Kortwright Conservation Center onde na
primavera se pode ir observar a extragdo do dcer e provar
as tipicas panquecas regadas pelo delicioso “maple syrup”.

Sempre que vou a Kleinburg, gosto de passear na rua prin-
cipal, entrar nas pequenas galerias de arte e conhecer o ar-
tesanatolocal. A arquitetura das casas bem cuidadas, tipica
dos anos cinquenta, a igreja e o pequeno museu sdo tam-
bém de interesse para mim. Durante anos, acabava o meu
passeio, invariavelmente, a lanchar na “Doctor’s House”, um
saldo de cha com mesinhas numa sala acolhedora e tam-
bém sob os caramanchdes do jardim. Ali serviam um “high
tea” em forma de buffet: scones, bolinhos variados, compo-
tas e outras gulodices, chas diversos assim como café. Acha-
va tudo delicioso, feito a nossa vista na cozinha, donde vi-
nha o cheirinho a canela e de outras especiarias.

Nestes tiltimos anos, Keinburg tem sofrido grandes mudan-
cas. Foram construidas mansées luxuosas, em extensas
propriedades a volta da aldeia, e dezenas de casardes em
bairros exclusivos. A grande proximidade a Toronto com-
binada com a harmonia da localizag¢do nos espagos verde-
jantes sdo vantagens de que familias com recursos podem
e / beneficiar. Inevitavelmente, comércio variado, como su-
O tradicionalismo éSE&ia#ida patente na aldeia permercados, bombas de gasolina e outros servigos estao a
nuela 8 ) descaracterizar a drea. Na rua principal encontram-se ago-

ra spas, boutiques e lojas de produtos “gourmet”.

Ao passar por Kleinburg, hd poucos dias, senti saudades
do saldo de ch3, substituido por um dos cafés de cadeias
que se multiplicam em qualquer lugar do Canadd. Repa-
rei que o edificio da “United Church’ foi transformado em
casa-museu Pierre Berton, homenageando assim o grande
divulgador da histéria canadiana. Passei ao largo do espago
privilegiado da McMichael Canadian Art Colleccion, com as
portas cerradas devido a situagdo de pandemia em que vi-
vemos, e senti um vazio profundo.

Mais do que nunca, este é o tempo para refletirmos como
tudo é transitério e reconhecer a necessidade de aprovei-
tar para fugir da cidade e desfrutar do que se nos oferece de
belo enquanto dura. A primavera, o sol e as temperaturas
mais suaves convidam-nos a pequenas fugas - vamos!

|

Manuela Marujo
Professora Emérita da Universidade de Toronto
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Quase 10.000 pessoas
' vivem nas ruas de Toro

choque passou a dar lugar a uma certa indiferenca

olhamos, ndo gostamos do que vemos, mas desviamos

rapidamente o olhar, porque incomoda. Nao é agrada-
vel olhar para a cidade e vermos pessoas a arrastaremi-se, sem
rumo, nem futuro, com o0s poucos pertences guardados nuim
saco sujo e gasto. Ha uns tempos, no entanto, € impossivel na
ver - a realidade entra pelos olhos dentro e vinca-nos a alma.
Ha cada vez mais tendas a servir de habitacdo a quem nada i
tem. Enchem parques que outrora foram de alegria e lazer e
quebram a paisagem, agredindo a dignidade humanaa que to-
dos, sem excecdo, deveriam ter direito — ninguem merece nao '
ter onde viver. Algo que nos pensar no que podera estar a cat-
sar esta triste invasdo da propriedade que ndo e de ninguem,
mas é de todos - os espagos publicos da cidade. J

12 | Amar
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Os abrigos que, ao longo dos anos, tém servido para apoiar quem
por falta de cabega ou por infortunio, caiu na desgraga e pobre-
za extrema e ndo s6 ndo tem meios de subsisténcia como ndo
tem casa para se recolher, sdo hoje manifestamente insuficien-
tes para acolher as “quase 10.000 pessoas sem-abrigo” que vivem
em Toronto, segundo a estimativa do Abrigo Fred Victor. Keith
Hambly, CEO deste espaco que ha mais de 25 anos se dedica a
apoiar e acolher pessoas que a vida levou para a rua, sublinha
que “este numero praticamente dobrou nos ultimos anos. Ndo
representa apenas as pessoas que vemos nas ruas da cidade ou
em acampamentos - estamos a falar de todas as pessoas que se
encontram identificadas no sistema de abrigos e pessoas que
vivenciam o chamado “hidden homelessness” (ou seja, aqueles
que fazem couch-surfing, aqueles que dormem no carro, etc.)”. Ja
Steve Doherty - Executive Director YWS, defende que este feno-
meno de crescimento exponencial de pessoas a viver na rua se
justifica por um conjunto de fatores “‘nenhum fator isolado é o
culpado. Uma diferenca significativa € que a cidade esta mais to-
lerante desde o inicio da COVID-19. O numero de pessoas acam-
padas tem variado e os locais mudam com frequéncia (a cidade
desmonta um local e outro aparece)”.

e REEREERER

Ll

1. AR

Steve Doherty introduz assim um tema que Keith Hambly tam-
bém considera estar a ter um impacto terrivel num velho proble-
ma da sociedade - “a pandemia, sem duvida, tera repercussoes
sociais, levando mais pessoas a pobreza e a privacdo de uma
moradia. No entanto, mesmo antes da COVID-19, estavamos no
meio de uma crise de falta de habitacdo. O'que a pandemia efeti-
vamente fez foi destacar como a vida é precdria para as pessoas
que vivem na pobreza’. Doherty completa esta ideia afirmando
que “o impacto financeiro criado pelos confinamentos devido a
COVID-19 tocou significativamente aqueles que“dependem do
trabalho nos setores mais afetados. Muitas dessas eImpIresas exi-
gem trabalhadores com qualificagdo relativamente baixa'e essas
pessoas também correm o maior risco de demissées quando es-
tdo entre as mais mal pagas. Nao esta claro até que pontoje que
isso afetou os acampamentos, ja que muitos dos que vivenl'ao
ar livre foram identificados como “sem-abrigo crénico” na miais
recente Avaliacdo de Necessidades de Rua realizada pela cidas
de. A maioria relatou estar desempregada, mas o impacto nao "
pode ser ignorado.” E também a pandemia, e as apertadas regras
sanitdarias que exigiu, sdo responsaveis em grande medida pelo
que esta agora tdo evidente na cidade de Toronto como explica
Hambly - “com a COVID-19 tivemos que reduzir a capacidade dos
nossos abrigos em 50%. Como resposta, a cidade de Toronto abriu
novos abrigos para aumentar o distanciamento fisico dentro do
sistema.” E Steve Doherty ainda acrescenta que “a cidade tem fei-
to o possivel para aumentar o numero total de leitos disponiveis,
contratando hotéis para compensar a diferenca”.

Créditos © The Canadian Press/Chris Youag-..' Ty
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Mas ha um outro fator que ndo podemos esquecer ou ocul-
tar como muito bem lembram os nossos entrevistados
- pessoas com elevado conhecimento da realidade deste
enorme problema social: "A Fred Victor tem dois abrigos de
emergéncia que funcionam 24 horas por dia, sete dias por
semana. Ambos oferecem camas, a curto prazo, para pes-
soas necessitadas quando todas as outras op¢des de mora-
dia falham.

Esses abrigos sdo mais do que apenas um lugar para dor-
mir - oferecem necessidades primdrias como alimentos,
lavandaria e suprimentos de higiene para todos. Eles tam-
bém fornecem apoio relacionado com cuidados de saude,
informacdes e encaminhamento, acesso a habitagao e ad-
vocacia. Dito isto, ndo podemos forcar ninguém a ficar no
nosso abrigo!” afirma Steve Doherty. E Keith Hambly reforca
essa ideia dizendo “ndo podemos forgar as pessoas a irem
para um abrigo ou centro de descanso. O sistema de abri-
gos e a cidade s6 podem oferecer um aumento de servigos,
tanto quanto possivel - algo que tém vindo a fazer desde
o inicio do confinamento devido a COVID-19". E quando
perguntamos qual a solucdo para esta situagdo que esta a
afetar a sociedade canadiana e os torontonianos em parti-
cular, a resposta surge sem hesitacdo “com uma habitacdo
mais acessivel e de apoio. O trabalho que fazemos na Fred
Victor é baseado numa abordagem de Habitacdo em Pri-
meiro Lugar. Este principio orientador baseia-se na filoso-
fia e na pesquisa de que um caminho bem-sucedido para
sair da condi¢do de sem-abrigo comeca com uma moradia
estavel. Pessoas que vivem numa situacdo dessas precisam
de moradia permanente e acessivel como ponto de partida,
para entdo ter acesso aos apoios e servigos necessarios para
manter essa habitacdo.” defende Keith Hambly. Uma ideia
complementada por Steve Doherty quando afirma que “in-

FELIZ PASCOA

A SUA FIRMA NA COMUNIDADE
PROFISSIONALISMO A PRECOS COMPETITIVOS

Cada situacdo é unica. Estou disponivel para discutir
0 seu assunto consigo. Ligue gratis e sem compromisso.
Falamos portugués

Real Estate
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Notario

vestigagdes dizem-nos que a melhor maneira de diminuir a
falta de habitagdo passa por uma economia forte e robusta,
que possa fornecer empregos estaveis e bem remunerados.
Quando isso é combinado com um aumento na oferta de
aluguer, o numero de desabrigados cai significativamente.
Recentemente, os governos municipais e provinciais tém
feito investimentos recordes no apoio a saude mental, um
exemplo do tipo de apoio necessario para garantir o bem-
-estar de todos” Hambly recorda ainda que "iniciativas
como a Estratégia Nacional de Habitacdo visam aumentar
a oferta de moradias acessiveis na nossa cidade. No entan-
to, o impacto dessas iniciativas ndo serd atualizado durante
anos. Nesse interregno, temos que fazer mais para aliviar o
sofrimento humano associado a falta de habitacdo. Para as
quase 10.000 pessoas que vivem atualmente sem casa em
Toronto, o impacto negativo na sua saude mental e fisica
é bastante claro”. Como remate final ficam as palavras de
Doherty - “infelizmente, ndo existe uma solucdo madgica e
unica” e de Hambly quando afirma que “a falta de moradia
é um problema complexo que exige uma resposta de gover-
nos, provedores de servigos, destinatarios de servicos e da
comunidade em geral” Sim! Todos podemos contribuir para
a solucdo de algum modo. Nem que seja passarmos a ver e
ndo apenas olhar e muito menos fingir de que ndo se passa
nada.

Catarian Balca
MDC Media Group

Krystle
Ferreira
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No passado més de fevereiro assinalou-se 76° aniversario da liberta-
¢do do campo de concentragdo de Auschwitz, uma efeméride funes-
ta na histéria da humanidade. Relembra-la, pressupde jamais esque-
cer as atrocidades perpetuadas em nome do fascismo nacionalista.
Em 1943, o complexo de campos de Auschwitz era formado por trés
grandes campos — Auschwitz I, Auschwitz II - Birkenau, Auschwitz III
-Monowitz - e por dezenas de subcampos menores.

A escolha deste tema para escrever surgiu-me durante a visita a uma
exposicao de tributo ao Cénsul de Bordéus, Aristides Sousa Mendes
intitulada, Ser Consciéncia...30/1000 por 1Vida. Divulgar a sua agdo
humanitaria revela-se crucial, como um exemplo a replicar nesta
aldeia global, em que ciclicamente nos confrontamos com vagas
migratérias causadas por fatores politicos, sociais, ambientais e sa-
nitdrios. Ainda a respeito deste holocausto Albert Einstein, fisico e
ativista dos direitos humanos afirmava que ‘o mundo é um lugar de-
masiado perigoso para viver - ndo por causa dos que fazem o mal,
mas devido aqueles que estdo ao lado deles e consentem tais actos.”

Nesta tragédia humana pereceram sé em Auschwitz mais de 1 mi-
lhdao e 100 mil pessoas. Aristides de Sousa Mendes decidiu agir, atri-
buiu centenas de milhares de vistos de entrada em Portugal, o salvo
conduto para a liberdade. Parafraseando o préoprio Cénsul, em 1940,
este afirmou, “era realmente o meu objetivo salvar toda aquela
gente, cuja aflicdo era indesmentivel. Uns tinham perdido os seus
cénjuges outros ndo tinham noticias dos filhos extraviados, alguns
haviam visto sucumbir pessoas queridas sob bombardeamentos
alemdes que todos os dias se renovavam e ndo poupavam fugitivos
apavorados.” A esta tomada de posicdo ndo serd alheio o facto de
Aristides de Sousa Mendes ser um catélico convicto e ter uma fami-
lia numerosa, quinze filhos.

18 | Amar
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Aristides —.Ravid Fernandes s/d Acrilico

Amar | 19



Apesar dos refugiados terem sido autorizados a entrar em
Portugal, ndo devemos esquecer que o pais vivia em plena
Ditadura do Estado Novo. Portugal, oficialmente neutro,
contudo nao oficialmente pré-germanico emitiu uma dire-
tiva - a infame “Circular 14" - destinada a todos os diploma-
tas para que estes negassem o refugio a refugiados, incluin-
do explicitamente judeus, russos e apatridas que assim ndo
puderam regressar livremente aos seus paises de origem.
Nessa circular podia ler-se, “2° Os cénsules de carreira nédo
poderdo conceder vistos consulares sem prévia consulta
ao Ministério dos Negdcios Estrangeiros:

a) Aos estrangeiros de nacionalidade indefinida, contesta-
da ou em litigio, aos apdtridas, aos portadores de passa-
portes Nansen* e aos russos;

b) Aos estrangeiros que ndo aleguem de maneira que o
cénsul julgue satisfatdria, os motivos da vinda para Portu-
gal e ainda aqueles que apresentam nos seus passaportes
a declaragéo ou qualquer sinal de nédo poderem regressar
livremente ao pafs de onde provém, com respeito a todos
os estrangeiros devem os cénsules procurar averiguar se
tém meios de subsisténcia;

c) Aos judeus expulsos dos paises da sua nacionalidade ou
de aqueles de onde provény,

d) Aos que invocando a circunstdncia de virem embarcar a
um porto portugués ndo tenham nos seus passaportes um
visto consular bom para entrada no pais a que se destinam,
ou bilhetes de passagem aérea, ou garantia de embarque
das respetivas Companhias. Os cénsules terdo, porém mui-
to cuidado em ndo embaragar a vinda a Lisboa dos passa-
geiros que se destinam a outros paises e especialmente as
carreiras aéreas transatldnticas ou para o Oriente.”
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Como podemos constatar, Aristides de Sousa Mendes como diplo-
mata de carreira, conhecia bem as consequéncias do seu ato de
desobediéncia. Decidiu desafiar essas ordens desumanas e seguir
a sua consciéncia. Tendo declarado a propésito “Prefiro estar com
Deus contra o homem do que estar com o homem contra Deus”.

Ininterruptamente, durante cerca de doze dias, de 12 a 23 de junho
de 1940, o Consulado Portugués emitiu milhares de vistos em Bor-
déus, esse procedimento foi considerado pelo historiador do Holo-
caustoYehuda Bauer como “talvez a maior agéo de resgate por um
unico individuo durante o Holocausto.”

R

Por esse ato herdico de desafio ao regime salazarista, Aristides de
Sousa Mendes sera severamente punido por Salazar. Como con-
sequéncia foi exonerado do seu cargo diplomatico e proibido de
ganhar a vida. Todos os membros da familia referenciados numa
lista negra e impedidos de frequentar a universidade ou encon-
trar um trabalho. Sousa Mendes e a sua familia cairam em desgra-
ca, quais Tavoras do séc. XX, apenas ndo foram executados, mas
deixados a mingua, sem possibilidades dignas de subsisténcia.
Desta forma, o que dantes era uma familia ilustre e respeitada -
uma das grandes familias de Portugal - fora vilmente esmagada e
destruida. Como um mal nunca vem sé, a casa da familia, a Casa
do Passal foi resgatada pelo banco e vendida para saldar dividas.
Situada em Cabanas de Viriato - hoje encontra-se em fase de re-
cuperacdo - sendo a futura sede da Fundacdo Aristides de Sousa
Mendes. Na quinta de S. Cristévdo, uma propriedade da familia, os
Sousa Mendes passavam algumas temporadas a quando da sua
estadia na Beira Alta. O Passal exibia uma mistura de estilo fran-
cés e portugués. A casa tinha um telhado de telhas vermelhas e
uma grande chaminé portuguesa. A sua localizacdo e a paisagem
sdo simplesmente magnificas com a Serra da Estrela, as maiores
e mais altas montanhas do pais, em segundo plano.
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Vilipendiado por todos, Aristides de Sousa Mendes continua ain-
da a ser um desconhecido para uma grande maioria, este breve
texto servird para reabilitar um humanista com lugar cativo na
histéria da humanidade. Como afirmou Jean-Paul Sarte ‘o pior
mal é aquele ao qual nos acostumamos.” A seu pedido e antes da
sua morte em 1954, Sousa Mendes incumbiu os filhos da missdo
das suas vidas, limparem o seu nome e restaurassem a honra da
familia. A sua vasta descendéncia honrou o seu pedido ao divul-
garem que o seu ato de consciéncia ndo fora um ato de rebeldia,
mas sim um ato de coragem, retiddo moral, altruismo e de abne-
gacdo, emitindo vistos a todos os refugiados independentemen-
te da nacionalidade, raca, religido ou opinido politica. O Cénsul
de Bordéus afirmou um dia “Eu ndo poderia ter agido de outra
forma e, portanto, aceito tudo o que me aconteceu com amor.”

No dia 3 de abril assinala-se mais um aniversdrio da morte do
ilustre Consul de Bordéus. Esta homenagem na Revista Amar
destina-se a lembrar o pai de familia, o marido afetuoso, o amigo
do seu amigo e o humanista a quem cerca de 3.900 seres huma-
nos devem a sua vida em liberdade, escapando aos campos de
concentracdo e aos altos fornos crematérios.

A sua reabilitacdo comegou em 1966, o estado de Israel declarou
Aristides de Sousa Mendes um “Justo entre as nag¢ées”. Em 1986,
o Congresso dos Estados Unidos emitiu uma proclamagdo hon-
rando seu ato herdico. Sé muito mais tarde, foi finalmente reco-
nhecido por Portugal, o presidente Mdario Soares pediu desculpa
a familia Sousa Mendes e a Assembleia da Reptblica promoveu
postumamente ao posto de Embaixador.
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O seu exemplo lavrado nestas paginas serve como alerta con-
tra o esquecimento. O cénsul agiu, ndo se demitiu da sua huma-
nidade, abriu a gaiola para que os passaros encurralados entre
fronteiras terrestres convencionais, voassem a caminho de um
porto de abrigo, uma enseada aberta para a liberdade incondi-
cional, condigdo sine qua non para voltar a sonhar sem pesa-
delos. Os outros, esquecidos pela desumanidade, engrossaram
as fileiras dos condenados. No seu livro O violino de Auschwitz,
Maria Angels Anglada descreveu o quotidiano dos prisioneiros
nos campos de exterminio e de trabalho, "Alguém conservavag,
pelo menos, uma farripa de consciéncia? Ndo, era mais vero-
simil pensar que ndo queriam perder aquela mdo-de-obra ba-
rata que lhes proporcionava bons lucros. O que é um facto é

que os manddes da fdbrica, naquele distante sucursal da IG
Farben, lhes anunciaram, pelos altifalantes que dispunham
de um curto quarto de hora de descanso, por turnos que lhes
seriam comunicados, e em seguida distribuiram-lhes uma
gratificacdo em dinheiro para poderem merendar na cantina.
Dentro da nave expandiu-se uma espécie de rugido, como se
tivesse entrado um mar de ondas revoltas, um imenso e surdo
clamor que foi dificil de abafar comos gritos dos vigilantes:

- Schweight! Still!”

Contai aos vossos filhos... Esta historia...

0 Passaporte Nansen foi um documento de identificagéo pessoal reconhecido internacionalmente emitido pela Liga das Nagdes a refugiados apdtridas.

Bibliografia consultada:

«  sousamendesfoundation.org

«  Anexol da Circular n.° 14 Ministério dos Negdcios Estrangeiros - MNE (de 11 de Novembro de 1939), Arquivo Histdrico do Ministério dos Negdcios Estrangeiros
. 0 Violino de Auschwitz de Maria Angels Anglada; Traducdo: Jorge Fallorca, cole¢éo ~ Cantico Final, 2002, Ambar.

PORTUGUESES RESIDENTES NO ESTRANGEIRO

Normalmente, ha Pasco
vou a Portugal e aprove
para ir ao banco,

mas este ano nao posso
E agora?

E por causa dos “E agora?”, como o da Rita, que surgem em qu
que a Caixa esta consigo onde estiver. Sempre disponivel para
de representagdo, numa sucursal ou num banco do grupo.

Agende ja e venha fazer-nos uma visita.

Escritério de Representacdo do Canada

425 University Avenue, suite 100 | Toronto, ON, M5G 1T6
(junto do Consulado de Portugal)

Tel.: 416 260 2839 | Email: toronto@cgd.pt

A Caixa Geral de Depdsitos, S.A. é autorizada pelo Banco de Porti

Saiba mais em cgd.pt

Caixa. Para todos e para cada um.

Carlos Cruchinho
Licenciado no ensino da Histdria e Ciéncias Sociais

i
v

uer parte do mundo,
apoiar num escritério

&
aixa Geral de Depositos

Escritério de Representacdo do Canadé

| L
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Pascoa, ovos,
coelhinhos e muito mais!




=7

Compasso pascal

CrecitesgDireifos Reservados
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Pascoa que hoje celebramos, com maiores ou menores tradigdes

que ainda se cumpram, desde a abstinéncia de carne na 62 feira

anta, a oferta, do folar pelos padrinhos aos afilhados, ao incon-
tornavel prato de cabrito no almogo de Domingo de Padscoa, cumpre aci-
ma detudo eainda, o seu papel cimeiro, o seu significado sagrado para os
cristdos. Todos sabemos que a Pdscoa comemora a Ressurreicdo, a Vida,
o Cristo humanado que ressuscitou ao Terceiro Dia. Ndo é por acaso que
a Pascoa se comemora ou em margo ou em abril, é esse o periodo em
que a primavera desponta e com ela também a nova vida. Pensa-se que
a palavra Pdscoa tem origem na Deusa pagd Ostera, de onde a palavra
inglesa Easter, cujo mito encerra em si a celebragdo da vida renascida,
a fertilidade. Ora podemos ja ver aqui uma relagdo com o delicioso coe-
lhinho de chocolate da Pascoa, que ndo é mais que a representacdo da
fertilidade, da multiplicagdo, tal como o ovo que fazemos questdo de ofe-
recer as criangas e que, com sorte, também alguns adultos o recebem!!!
O mesmo representam as améndoas, coloridas, alegres e gulosas!!! Até
o cordeiro ou cabrito que ndo pode faltar no Domingo de Pascoa, reme-
te para o episédio biblico em que o Faraé manda matar todos os filhos
primogénitos dos hebreus, mantidos em escravatura e cativeiro, sendo
salvos sé aqueles cuja porta de casa estivesse pintada de vermelho com
o sangue do anho, ou cordeiro. E o cordeiro da salvagdo, da vida, por isso
em todas as casas se cumpre esta tradi¢do. Por todo o pais, multiplas ex-
pressdes da comemoragdo da Pascoa merecem destaque, ressalvando de
entre elas a travessia do Compasso em barco no Rio Homem em Amares,
até a Procissdo das Tochas Floridas em Sao Bras de Alportel, no Algarve.

E, no entanto, na cidade de Braga que a Semana Santa é vivida com o
maior fervor, o que confere a cidade o epiteto de “Cidade dos arcebispos”
e "Roma portuguesa’”.

Detodas as celebragdes que se realizam em Portugal, a Semana Santa de
Braga ¢ a maisimponente e a mais divulgada, atraindo milhares de turis-
tas a cidade. Os visitantes procuram essencialmente as grandes procis-
sbes noturnas com centenas de figurantes e onde harmoniosamente se
conjuga a liturgia e a religiosidade popular com antigas tradi¢ées. Desde
a Procissdo dos Passos, aos cortejos biblicos, todas estas manifestacdes
culturais envolvemn os bracarenses e acolhem os forasteiros. Sdo um ver-
dadeiro postal biblico.

Ainda a norte se mantém muito vincada a tradicdo da visita Pascal ou
Compasso, como anuncio festivo da Ressurreicdo do Senhor. A visita
pascal representa um dos momentos mais esperados e festejados da
Pascoa, onde se acolhe em casa o Compasso, padre e leigos, que, pelas
ruas, anunciam que Jesus ressuscitou. As mulheres, dias antes, fazem
uma limpeza profunda a casa para receber entdo pela mao do padre a
Cruzflorida, dando-a a beijar a toda a familia, como simbolo de protecao.

N&o podemos acabar sem falar da tradi¢do do folar, inicialmente chama-
do de folore, bolo pouco agucarado, decorado com ovos inteiros e com
flores dispostas a sua volta. Tem origem numa antiga lenda de amor
entre uma rapariga, Mariana, e dois pretendentes, um rico e um pobre.
A sua histdria, contrariando o esperado, tornou-se numa celebracdo de
amizade e de reconciliacdo entre todos, simbolizada pelo bolo, pelos trés
ovos e pelas flores. Manda a tradi¢do que os afilhados levern, no Domin-
go de Ramos, um ramo de violetas a madrinha de batismo e esta, no Do-
mingo de Pascoa, oferece-lhe em retribui¢do um folar.

Adoro todas estas tradi¢gdes que fazem do nosso pais um tesouro!

Eu, depois de vos escrever e lembrar tanta coisa boa, sé quero que a Pas-
coa chegue depressa!!

Luisa Silva Geraldes
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Avida depois do primeiro ano da Covid-19.
Aopiniao de Valter Hugo Mae
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ara a Biologia, e desde logo como Charles Darwin

a definiu na sua importante teoria, a evolucdo das

espécies significa mudanca e ndo exactamente
uma melhoria. A Natureza impde a mutagdo continua,
como adaptagdo impossivel de se deter, mas ndo garante
virmos a ser melhores. Isto implica que, por definicao e
a todo o tempo, estejamos a lidar com um desafio que
se coloca essencialmente como neutro. Cabe a magnifi-
ca oportunidade do uso da razdo investir no sentido de
progredirmos. E na razdo, na vasta ciéncia e cultura, que
radicam as esperancgas. Assim, sendo inelutavel mudar,
o ritmo com que isso acontece ndo obedece a ciclos de-
finidos e o paradigma fundamental com que nos iden-
tificamos nao se altera com facilidade. Por maiores que
sejam as fracturas nos nossos hdbitos, a alteracdo das
disciplinas de consciéncia sdo escassas na jd longa His-
téria. Quer dizer, depois de experiéncias extremas po-
dem verificar-se altera¢gdes notérias nas conjunturas das
sociedades masisso ndoimplica necessariamente com a
sanac¢do do mal que lhes deu origem, pode ndo implicar
uma aprendizagem. Exemplo acabado é o Holocausto e
o regresso cada vez mais desumano do nazismo.

Vinhamos euféricos investindo no presente. Antes do
abate da pandemia sobre o Mundo, a urgéncia era a or-
dem do dia e ndo havia espaco sendo para o imediato.
O capitalismo sem pudor vem subjugando a l6gica dos
nossos interesses, obrigando todas as politicas a respos-
ta avida para nao perder a corrida que segue como de-
senfreada. A pandemia, aberrante, vem contudo impor
uma suspensdo brusca na sobrevivéncia de enfoque
exclusivamente econdémico e, ao questionar o sistema,
reactiva o futuro, como diria Franco Berardi.

Confrontados com a mentira e desmentidos constantes,
nao haver verdade é a nova normalidade. (mar¢o 2020)

Subitamente, todos detemos o presente para imaginar o
futuro. Se isto nos é imposto pela ameaca e correspon-
de sobretudo ao tamanho do medo, também é verdade
que pode ser a maior fortuna que a pandemia teria para
trazer ao Planeta. Imaginando o futuro podemos néo sé
criar uma estratégia de sobrevivéncia como identificar
o modo de melhorar. Porque, como sabemos, havere-
mos de evoluir para outras circunstancias, o importante
é saber se a ciéncia e a cultura nos bastardo para deci-
dirmos por alguma correcgdo, algo que possa ser visto
como conquista de maior paridade e justica num novo
modelo social.

E simples verificar como a légica, ao fim de um ano de
vivermos acossados pelo virus, continua a mesma. Com
todos os prejuizos para a economia, ainda é a economia
que decide no teatro social. Poderiamos pressupor que
encontrada a tdo milagrosa vacina ela se ofereceria ao
Mundo como glorificacdo grata da vida, uma espécie de
triunfo da humanidade perante a abissal mordedura da
morte. No entanto, o que se observa € a distribuicdo ava-
ra do medicamento que chega aos que o podem comprar
e que se produz com o mesmo fito de gerar lucro com
que se produzem as canetas Montblanc. E um lado da
economia a ver definhar o outro lado da economia. Sem
piedade.
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N&o se alterou o principio imperativo do lucro, votando os pai-
ses mais pobres a uma grotesca exclusdo, como se excluidos da
propria humanidade. O capitalismo sem pudor ndo suportaria
abrir o precedente da franca comunhao de um bem tdo preten-
dido quanto uma vacina em tempos de pandemia. Para que
cheguemos a entrega da férmula a todos os povos, como um
linear cumprimento do direito a vida, vai ser necessario que
oslaboratdrios e seus alarves detentores hajam ja multiplicado
por um milhdo os investimentos efectuados. Ainda tdo dentro
deste tempo de adoecer e morrer, nem por isso se detectam si-
nais de alguma aprendizagem no sentido de preferir a vida de
todos ao lucro de alguns.

Existem trés pontos fundamentais para a leitura moral do que
nos acontece. O primeiro passa pela observacao franca da de-
sigualdade entre uns e outros. Perante um inimigo comum,
partimos em situagdo de uma desigualdade obscena. O segun-
do passa pela sobranceria humana que estabelece o Planeta
como uma sua presa, animal extorsiondrio que ndo pretende
comunhdo mas império. O terceiro tem que ver com a evidén-
cia da eficacia da cooperagao. S6 havemos de estar seguros se
estivermos todos seguros. O virus importa-se nada com predi-
cados financeiros das suas vitimas, o modo como opera sé se
vé boicotado se todos cumprirmos uma essencial higiene e um
ritual cuidado de afastamento. A natureza vai sempre levar-
-nos a questdo de saber se nos tratamos como iguais, respeita-
mos o Planeta, e nos mantemos unidos contra o que nos preda.
Enquanto isto ndo acontecer, ndo existe justica e jamais sera
alcancada a seguranca. Estaremos sempre em perigo até que o
perigo seja por toda a parte.

Mantenho uma posicao critica mas sei que havera futuro. Esta-
remos todos impelidos, até por folia, para a novidade. Quando
pudermos normalizar os encontros vamos estar predispostos a

MACEDO
WINERY

FROM THE
VINEYARD

TO THE

URBAN WORLD

WINERY
EST. 2019

downtown

30 OSSIGNTON AVE., TORONTO
416.537.0416 - DOWNTOWNWINERYTO.COM

tudo quanto nos convenga de ser novo e melhor. Tudo quanto
explore a ideia de construcao de outra vida, como se catdsse-
mos sinais de aprendizagem. Mas suponho que o futuro sera so-
bretudo aquilo que o mercado quiser, esse jogo que se comove
apenas com o que se conta em moeda. O mercado vai manter a
sua mesmissima légica, o capitalismo sempre sendo a solugdo
para o capitalismo, e haverd de nos entreter com aparéncias
mas ndo sanara o inquinado das intencdes, ndo nos impedira
de, na préoxima pandemia, estarmos outra vez na penuria mo-
ral. O que mudara este paradigma ainda ndo tem nome. Nao é
possivel imaginar esse futuro tdo improvavel. O mais plausivel
é voltarmos a mesma leviana festividade suicida, a que esgo-
ta o Planeta e enfeita a humanidade de produtos enquanto se
transforma numa massa autémata e perdendo identidade. Dei-
xando nas maos de uma minoria a ideia magnifica de voltar
a inspirar a maioria e caminhar de facto em direc¢do a uma
potenciacdo da maravilha de todos e cada um.

Valter Hugo Mae
Escritor - Crénica NM

1381 DUFFERIN ST., TORONTO
416.530.7489 - MACEDOWINERY.CA
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Bravo

Nasceu em Lisboa em 1978. Licen-
ciou-se em Medicina na Universida-
de de Lisboa e fez a especialidade de
Ginecologia e Obstetricia no Hospi-
tal Garcia de Orta, onde se diferen-
ciou em Infertilidade e Procriacdo
Medicamente Assistida. Divide-se
entre a familia, a Medicina e livros
de todos os géneros. E uma leitora
compulsiva e apaixonada por his-
térias desde que se conhece. O seu
primeiro romance, A Terceira india,
ficou entre os mais votados no ano
de 2020 no Book Gang, uma comu-
nidade com mais de 20 mil leitores.



Obraliteraria

416.792.7313

2255 Keele St.
North York

905.553.2600
9781 Jane St.

Vaughan

PRATOS VARIADOS
COZINHA TRADICIONAL
PORTUGUESA

Produtos Frescos
Aberto 7 dias/semana
* Catering ® Take-Out
~*Bar & Saldo de Jantar

....

“lfl‘R“M

A NOVA INDIA

Sinopse

Sofia assinou um acordo de divércio
e partiu para Mocgambique. Disposta a
viver aventuras e sem saber que conti-
nuava casada, envolveu-se com Alex,
que lhe revelou os seus segredos e por
que nao queria ter filhos.

Foi por isso que quando ela descobriu
que estava gravida, regressou a Portugal
sem lhe contar. Assim que aterra em Lis-

s

boa, o seu marido Ricardo espera-a, ar-
rependido de a ter magoado e decidido
a tudo para a reconquistar.

Quando os seus olhos a fitaram, o seu
coragdo parou. <E agora?» Dividida en-
tre quem acreditava ser o homem da
sua vida e um grande amor, a Terceira
India terd de criar o seu futuro e enfren-
tar novas ameacas, que irdo testar a sua
coragem e leva-la aos seus limites.”

DUAS LOCALIZAGOES DIFERENTES
PARA 0 SERVIR MELHOR
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who has successfully completed thousands of
projects over the past 35 years. Our services
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‘ ‘ ... N6s ndo escolhemos o pais onde nascemos, mas podemos escolher onde
gueremos viver (...) onde sabemos que podemos contribuir positivamente, nao s6 pensar
na nossa sobrevivéncia como também para o desenvolvimento do proprio pais.

Patricia (Mbengani Bravo) Mamona nasceu em
Sdo Jorge de Arroios, Lisboa, a 21 de novembro
de 1988. De ascendéncia angolana, é filha de um
funciondrio da IBM e de uma auxiliar de enfer-
magem. Aos 13 anos, quando o pai emigrou para
Inglaterra, Patricia ficou em Portugal com a mée
e as irmas. E por volta desta idade, que se destaca
no atletismo em provas escolares que proporcio-
naram o convite pelo professor José Uva, a in-
gressar na Juventude Operdria do Monte Abrado
(JJOM.A), que representou entre 2002 e 2010.
Desde 2011, representa o Sporting Clube de Por-
tugal. O professor José Uva é desde entdo o seu
treinador, considerando-o um segundo pai.

Em crianca, Patricia sonhava ser veterindria,
mas depressa se apercebeu que queria seguir
Medicina e ser médica, apesar do amor por ani-
mais - de que Phoenix, o seu gatinho, é testemu-
nha. Chegou a ganhar uma bolsa de estudo nos
Estados Unidos da América onde frequentou a
Pre-Med School na Universidade Clemson, Ca-
rolina do Sul. Nos 5 anos que a frequentou, teve
oportunidade de p6r em pratica a formacao que
teve na JJOM.A. e fez “alguns pontos para a equi-
pa e por acaso (riso) saiu-me o recorde nacional”,
no circuito universitdrio americano.

Em 2012, sem tempo de preparagao no Triplo
Salto, no Campeonato Europeu de Ar Livre, em
Helsinquia, a atleta portuguesa acabaria por ser
medalha de prata, por apenas 2cm. Este resulta-
do viria a mudar o rumo da vida profissional de
Patricia, focando-se em especifico nesta modali-
dade desde entao.

No dia 10 de julho de 2016, no Campeonato Euro-
peu de Atletismo, em Amesterddo, saltou 14,58m,
conquistando a medalha de ouro e estabelecen-
do um novo recorde nacional de Triplo Salto
feminino. Este feito foi reconhecido e recebeu a
Comenda da Ordem de Mérito, pelo Presidente
da Republica Marcelo Rebelo de Sousa que lhe
entregou a insignia a 13 de julho. No mesmo ano,
a 14 de agosto, nos Jogos Olimpicos do Rio de Ja-
neiro, terminou a competicdo na 62 posicdo, ob-
tendo assim a melhor classificagdo de sempre do
Triplo Salto feminino portugués.

No Campeonato da Europa de Pista Coberta em
Belgrado, em 2017 Patricia, mesmo sendo a atle-
ta mais preparada, fez um honroso 2° lugar. Este
resultado deveu-se a um acontecimento inédito
na sua carreira - um toque na tdbua de chamada,
que lhe “custou’ uma penalizagdo de cerca de 20
a 30cm no resultado final.

No dia 7 de margo de 2021 ganhou a medalha
de ouro no Triplo Salto no Campeonato Europeu
de Atletismo em Pista Coberta em Torun, com
a marca de 14.53m, apos ter lutado contra a Co-
vid-19 em janeiro.

Patricia Mamona é uma atleta de exceléncia,
humilde e simpdtica que se considera uma pes-
soa “bastante relaxada (...), mas também tenho
momentos em que estou triste ou enervada’. Ca-
seira, gosta de assistir a séries nos tempos livres,
no seio do seular e na companhia do namorado,
Diogo Antunes.
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Revista Amar: Quando se ouve o nome Patricia Mamona,
associamos o rosto ao atletismo. Mas quem é a Patricia Ma-
mona fora das pistas?

Patricia Mamona: E uma pergunta um pouco dificil de res-
ponder porque, sinceramente, eu acho que o muito que sou
hoje é, obviamente, influenciado pelo atletismo. Ja facgo isto
ha 20 anos, tenho 32 anos agora e, obviamente, tudo o que
me rodeia e todas as minhas experiéncias, que muitas delas
foram baseadas e foram proporcionadas por causa do atletis-
mo, ou seja, o atletismo faz parte da minha identidade. Fora
isto, sinceramente, sinto que sou uma pessoa “normal’, sou
uma pessoa trabalhadora - é que as vezes as pessoas pesam
que “ela nasceu com talento e que as coisas apareceram’, mas
ndo... acho-me uma pessoa a que se chama comum (...) as
vezes as pessoas tém a tendéncia de me meterem num ni-
vel superior, o que ndo corresponde a verdade! Porque, sin-
ceramente, eu sou igual aos outros. Tenho oportunidades e
crio as minhas préprias oportunidades, por isso acho que sou
bastante trabalhadora. Confio muito na minha pessoa e na
minha capacidade, porque acho que como ser humano, todos
temos capacidades para fazer coisas extraordindrias e ndo ¢
s6 para um grupo restrito de pessoas e acho que pelo facto de
acreditar nisso, ja faz parte da minha personalidade, e isso
faz muita diferenca em tudo que tenho feito e em todas as
minhas conquistas... ndo sé ao nivel do desporto, como tam-
bém ao nivel pessoal. Se calhar muitas pessoas, a primeira
vista quando olham para mim, podem pensar que sou... ndo
uma pessoa arrogante, mas fechada... porque até sou de certa
forma um pouco fechada e reservada, principalmente nas al-
turas em que preciso de me focar, porque todos estao um pou-
co habituados a verem-me em periodos de foco total, em que
o foco é extremamente importante para conseguir fazer uma
boa performance, mas fora disso sou bastante relaxada, sou
simpdtica.. acho eu que sou simpdtica (riso).. também tenho
momentos em que estou triste ou enervada, mas sou normal-
mente sou calma. Sou muito caseira, gosto muito de estar em
casa - acho que talvez até porque estamos sempre ou a trei-
nar ou a viajar e quando digo a viajar ndo é viagens de lazer,
€ obviamente a competir! Claro que uma das coisas boas do
atletismo é conseguir ir a varios paises, mas ao mesmo tem-
po fico triste porque normalmente sé vejo os aeroportos, a
pista e o hotel (risos)... ndo ha muito tempo para conhecer
a cultura das cidades e dos paises para o qual viajamos. Mas
sou muito caseira, gosto muito de passar tempo em casa 0s
momentos tranquilos. Infelizmente a minha familia ndo vive
ca, mas sempre que posso gosto de os visitar. Gosto de estar
em casa com o meu bichinho, gosto de animais...

RA: Tem alguma animal de estimacao?

PM: Tenho um gatinho e ando a pensar no segundo ja ha al-
gum tempo, mas como viajo muito, as vezes torna-se compli-
cado arranjar alguém que tome conta do meu gatinho. Vou
ficar s6 por um, mas acho que ele também merece alguma
companhia, principalmente agora que regressei dos euro-
peus... por alguma razdo parece que o gatinho sentiu que eu
estive muito tempo fora e desde que cheguei ndo me quer
largar (...).

RA: Com que idade descobriu o atletismo?

PM: Eu ja era extremamente ativa quando era nova e expe-
rimentei varios desportos, nomeadamente o karaté, experi-
mentei o ballet, mas detestei porque achei que era extrema-
mente feminino para mim (risos) e eu era, na altura, muito
menina-rapaz e queria coisas um pouco mais “agressivas’,
contudo hoje em dia se eu pudesse... também tenho fascinio
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e gosto muito de ver ballet e do sacrificio que é tudo aqui-
lo, alids o Triplo Salto é muito parecido nesse sentido porque
quando olhas para o ballet olhas para uma “coisa’ muito gra-
ciosa, mas o trabalho que estd por detras é muito duro e o Tri-
plo Salto é um pouco parecido nesse sentido, porque é uma
disciplina muito violenta, mas quem olha por fora acha que
aquilo parece facil “ah, parece que fazes aquilo facil Patricia!”.
Porém, aos 13 anos foi quando comecei a fazer atletismo, em-
bora ja fazia desporto escolar e nas aulas de Educacdo Fisica
foi onde me destaquei, porque era muito pequena em altura,
pelos mais do que agora (riso) e o meu professor de Educagdo
Fisica percebeu muito cedo que eu tinha talento para o des-
porto, eu até ganhava aos rapazes. Entretanto fui representar
a minha turma no corta-mato da escola e ganhei o corta-ma-
to escolar e foi nessa altura que fui convidada pelo meu atual
treinador, que é o meu treinador desde sempre, a ingressar
no Clube da JOM.A. Foi por essa altura que descobri o atle-
tismo.

RA: Quer dizer que o José Uva é que a acompanha desde os
13 anos?

PM: Correto!

RA:J4 é um segundo pai...

PM: E e eu digo sempre isto também, porque, e como ja disse,
muitos dos meus valores que aprendi ao longo do meu cres-
cimento foram do meu professor e devido ao atletismo e das
pessoas que me rodeiam. Na altura, por volta dos meus 13
anos, o meu pai emigrou para a Inglaterra a procura de me-
lhores condigdes de trabalho e, entretanto, eu estava em Por-
tugal com a minha mae e as minhas irmas e como passava
muito tempo com ele, muito do que aprendi, ndo sé de atle-
tismo como pessoa também, foi com o meu treinador e ele foi
sempre muito presente... lembro-me de um natal em especi-
fico em que eu queria um telescépio, que para a minha méae
ainda era um bocadinho pesado em termos financeiros, e o
professor descobriu isso e ofereceu-mo. Entdo foi sempre as-
sim, até hoje, uma relacdo muito especial que transcende um
bocadinho a relagdo treinador-atleta... somos muito amigos e
muitos, muitos dos momentos especiais ndo sé associados ao
atletismo sdo passados com ele e é basicamente isto que digo,
que o meu treinador é como um segundo pai.

RA: Essa vossa ligacdo de amizade também é muito impor-
tante para o sucesso de um atleta, certo?

PM: Sem duvida e eu acho que dos grandes atletas que Portu-
gal jd teve, existe muito deste historial porque, acima de tudo,
ha que ter confianca no trabalho que ambos estdo a fazer...
eu tenho que estar confiante que o meu professor vai fazer o
melhor planeamento possivel para eu saltar no meu melhor
e da mesma forma que ele tem que confiar em mim e saber
que eu fisicamente e psicologicamente vou dar o meu me-
lhor para o mesmo objetivo. Ou seja, nés temos que ter exa-
tamente o mesmo objetivo e para ter o mesmo objetivo tem
que haver uma grande confianga, eu no trabalho dele e ele
no meu trabalho. Depois temos, os dois também, que ter esta
mentalidade de trabalhar, € que sé com trabalho é que con-
seguimos atingir objetivos. Sabemos também que ndo somos
perfeitos e estamos sempre, os dois, a procura de maneiras
para conseguirmos melhorar a todos os niveis, nao sé a nivel
atlético e isto também vai surgindo ou vai aumentando com
o decorrer do tempo porque realmente comegamos a colher
os frutos e percebemos que este é o caminho para o sucesso...
ou para aquilo que as pessoas dizem ser sucesso.
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RA: Entdo com 13 anos, uma menina pré-adolescente, os pais
emigram para a Inglaterra e deram-lhe todo o apoio para fi-
car?

PM: A histéria bem contada é assim... O meu pai foi primeiro,
mas na altura que ele foi, ele ja tinha percebido que eu era uma
boa atleta, embora que na cabeca dos meus pais, e acho que
€ 0 mais correto, o mais importante é a parte académica, mas
da parte do meu pai senti que desde do momento que ele per-
cebeu isso que houve sempre muito apoio. Da minha mae se
calhar foi um pouquinho menos, porque ela realmente ndo via
o atletismo como carreira, entdo fazia muita pressdo a nivel
académico, mas fizemos aqui basicamente um pacto, em que
se as minhas notas escolares ndo descessem eu tinha entdo a
oportunidade de poder treinar a vontade. E foi um pouco disto,
também, misturado com o facto do meu pai emigrar para a In-
glaterra e na altura, em Portugal, eu tinha muito boas notas na
escola e ele ndo queria que eu interrompesse o0 percurso por-
que, na Inglaterra até ao 9° ano ou 109, penso ey, os alunos vao
para a escola por idades e pelo facto de eu ser de novembro, se
fosse ia perder um ano escolar e o meu pai ndo queria que eu
perdesse esse ano. Entretanto, durante a minha adolescéncia, a
minha mae e as minhas irmas foram para Inglaterra e foi nes-
sa altura que comecei a destacar-me e a fazer os mundiais de
juvenis e fiquei com uns familiares para conseguir acabar o 12°
ano com as melhores notas possiveis e sé depois juntar-me a
familia. S6 que depois cheguei a entrar em Medicina com notas
quase perfeitas e os meus pais ndo queriam muito atrapalhar
isso, e também comecei a bater recordes nacionais e os meus
pais comecaram a perceber que “epa, ndo! Esta é a minha filha”
(risos) e como era uma atleta de exceléncia e desde muito nova
destacava-me bastante no meu escaldo, eles também ganha-
ram o gosto pelo desporto e o facto de eu conseguir manter as
minhas notas, para eles era um descanso... alids até acho que o
desporto foi ali uma motivacdo para estudar ainda mais.

RA: Praticou numerosas provas como os 100 metros Barrei-
ras, os 200 metros e, entre outros, o Heptatlo. Para quem sé
tem conhecimento geral sobre o atletismo... em que consiste
o Heptatlo?

PM: E o0 que chamamos de provas combinadas. Existe o Hep-
tatlo para as mulheres e o Decatlo para os homens. O Heptatlo
sdo 7 provas que sao feitas em 2 dias e no Decatlo sdo 10 pro-
vas em 2 dias. Eu como, por acaso, tive uma boa formacao na
JJOM.A. e experimentei um pouco de tudo, quando fui para os
Estados Unidos aproveitei muito da base que tinha da JOM.A.
para fazer alguns pontos para a equipa e por acaso (riso) saiu-
-me o recorde nacional, acho que foi do sub-23... mas néo era
algo que queria fazer porque os langamentos foram sempre
uma lacuna minha e ndo tinha paixdo também.

RA: E quando é que descobre o Triplo Salto?

PM: Durante a minha formacdo aprendi a fazer o Triplo Salto
e feitos alguns recordes em escaldes mais baixos, mas decidi
fazer Triplo Salto profissionalmente e sé dedicar-me ao Triplo
Salto em 2012, no ano dos Jogos Olimpicos, porque sem muito
treino especifico consegui qualificar-me para os Jogos Olimpi-
cos e por causa de 1 ou 2cm, ja ndo me lembro bem, ndo fui
a final e ficou um sabor super amargo... o facto de ir ao Jogos
Olimpicos e por um bocadinho ndo pode sentir mesmo os Jo-
gos Olimpicos e o espirito competitivo e tudo aquilo que acho
que devia de sentir nesses jogos. Nao vou mentir, eu fui na-
quela... claro que estava contente por representar Portugal e ir
a uma competicdo olimpica, mas mal cheguei 14 percebi que
queria muito mais e quando aconteceu isso nessa competigdo
eu disse “se eu treinar a sério para o Triplo Salto e se me dedi-

car a isto, posso ser uma atleta ainda melhor e posso ir a uns
Jogos Olimpicos, eu que afinal bato recordes nacionais” e acho
que foi ali, num momento, que me decidi e com a ajuda do meu
treinador, porque ele também se apercebeu. Na altura eu ainda
estava nos Estados Unidos e vinha sempre no verdo competir a
Portugal, entdo falei com o meu treinador, professor José Uva,
e fizemos este pacto de que ele tinha 4 anos para basicamen-
te para me tornar nessa atleta que eu queria ser e foi isso que
aconteceu (riso).

RA: Foi um grande desafio... do tipo "ou é ou ndo é"?

PM: Foi e obviamente que tive que deixar algumas coisas para
trds, nomeadamente o curso que fiz nos Estados Unidos, por-
que na altura tinha que escolher entre entrar para a Medical
School ou entao aceitar este desafio... e deixei basicamente os
5 anos que fiz nos Estados Unidos, que foi uma experiéncia es-
petacular. Ainda pensei em continuar 14, mas as condigées que
tinha em Portugal e o treinador iam conseguir-me levar a Patri-
cia que sou hoje e por acaso tudo isso tem acontecido. E pronto,
decidiregressar a Portugal para esta aventura e também se cor-
resse mal podia sempre voltar... eu sou daquelas pessoas que
“se correr mal, ndo faz mal, é tipo uma experiéncia’.

RA: A Medicina e o atletismo, sdo os 2 sonhos de menina?

PM: Sim... desde muito nova e lembro-me que a primeira coisa
que disse ao meu pai foi “pai, tive um sonho e operei uns sapos
e um sapo comegou a saltar”.. basicamente queria ser médica
-veterindria, mas percebi logo a seguir que ndo era veterina-
ria que queria ser e era mesmo médica. E foi desde pequenina
sempre a pensar neste sonho. Depois houve uma altura, espe-
cialmente quando eu entrei em Medicina em Portugal, que eu
percebi que, e j4 ai sabia que o atletismo era uma paixdo, ia ser
muito dificil conseguir conciliar as duas coisas, principalmente
em Portugal, depois também ndo tinha transporte e os hora-
rios eram super complicados e eu tinha que decidir entre um e
o outro. Entretanto, ganhei essa bolsa para os Estados Unidos,
que para mim foi tipo um “holy grail” (riso), porque 1a tinha um
plano préprio e conseguia conciliar as duas coisas. Este sonho
esteve sempre muito presente, embora quando regressei a
Portugal depois de ter feito o Pre-Med e pelo facto de ndo ter
equivaléncia deixei um bocado esta parte para trds, porque o
atletismo surgiu e se era para ser atleta “tinha que ser agora’ e
agora ainda gosto muito mais. Também sei que o atletismo é
uma coisa que ndo vai durar para sempre, por isso tenho que
aproveitar este momento, tenho que aproveitar agora que te-
nho forca, que sou jovem e estou no pico de forma para ser a
melhor atleta possivel... mas continuei com aquele sentimen-
to que me faltava qualquer coisa adicional porque me lembro
que, nesse ano dos jogos, foi um ano em que eu estava conten-
te por treinar, mas que sentia que precisava intelectualmente
de algo mais e logo no ano seguinte fui procurar um curso que
eu sentisse que fosse muito parecido com a Medicina, mas que
nao puxasse muito, a nivel de horarios, por mim e entdo escolhi
a Engenharia Biomédica, que é o curso que estou a fazer agora.
Infelizmente com isto do Covid-19 e com os Jogos Olimpicos -
com os jogos normalmente ndo estudo - ja implica ficar estes 2
anos sem estudar, mas espero ja em setembro regressar para o
curso e terminar o mais rapido possivel, dentrode 1 a 2 anos no
maximo. E pronto, ainda digo hoje que estou com o bichinho
da Medicina e nunca se sabe... também para aprender nunca é
tarde e quem sabe depois da Engenharia Biomédica ainda vou
pensar regressar a Medicina.
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RA: Nunca pensou criar raizes nos Estados Unidos?
Fala-se tanto no sonho americano e do "“uncle Sam”...
ou Portugal é o seu porto seguro e como o é para tan-
tos outros emigrantes que regressam ao fim de 1 ou a
2 anos?

PM: Eu ndo vou mentir que tive uma experiéncia es-
petacular nos Estados Unidos, mas hd qualquer coisa
na cultura americana que ndo clica comigo e eu sem-
pre gostei de Portugal. Eu lembro-me que sempre que
regressava nas férias era maravilhoso! Assim... a musi-
ca, ir ao café, as pessoas, o clima, a cultura e depois o
facto, do tipo, aterrar em Lisboa, mas se quiser ir para
um lugar mais reservado tinha a duas horas de Lisboa,
o Alentejo e estar na minha, nas calmas e sem muito
estresse, mas se quisesse ir a uma praia fantdstica ia ali
para Sesimbra... e percebi que Portugal é um pais que
tem tudo num espago tdo pequeno e obviamente que
sinto que aqui é casa, ndo hd sitio melhor para viver.
Para mim os Estados Unidos é um pais extremamente
materialista e eu ndo me sinto muito a vontade pelo
facto de estar sempre e constantemente a dizer que
‘0 meu casaco € assim, os meus sapatos valem isto ou
custa isto”... € uma coisa muito normal e entranhada
na cultura deles, mas com o qual ndo me identifico. Ob-
viamente que gosto de ter coisas de qualidade, masndo
tenho que constantemente expor isso e ndo me senti
a vontade com esse espirito. Depois, ainda por cima
sou de Lisboa e para mim Lisboa é o top 1 das cidades!
Também percebi que ndo somos um pais rico, mas que
com pouco conseguimos fazer coisas maravilhosas. E
foiisso, gostei muito da minha experiéncia na América,
mas pessoalmente ndo trocava por Portugal e acho que
o sonho americano também é, um pouco, uma ilusdo,
mas também é para quem realmente consegue, porque
ndo é facil. Também me apercebi que estar na América
ndo é sinénimo de ter tudo ou ser rico ou ter sucesso...
se calhar é, para 1% dentro da populacdo que estd 14 a
viver, mas € a Unica coisa que transparece e que passa
ca para fora e é depois a sensa¢do que nés temos sobre
toda a gente da América...

RA:... mas isso é um pouco culpa do filmes, séries, etc.
que s6 mostram a parte bonita, ndo é?

PM: Muito, muito e depois chegas 1a e vés, totalmente,
o contrdrio... alids percebes, se calhar, que o contrario
é mais prevalente e em que dificuldades em que estdo,
mas hoje em dia ja consegues perceber, ainda por cima
com estas coisas da politica e “Trumps” que a América
realmente ndo é aquilo que ndés pensavamos que era,
por isso eu, pessoalmente, estou no sitio certo, “aban-
quei-me” aqui onde tenho o melhor treinador que acho
que é melhor para mim. Se calhar a coisa que mais me
custa é de facto da minha familia ndo estar presente e
ca, em Portugal, que implica estar afastada deles por
muito tempo, mas eles percebem que isto é o meu tra-
balho e que estou a conquistar o meu sonho.

RA: Sendo filha de pais emigrantes e uma menina,
mulher hoje, que ja foi emigrante para estudar, qual é
a sua opinido pessoal sobre o estigma que existe, em
Portugal, sobre os emigrantes?

PM: E muito simples... nés ndo escolhemos o pais onde
nascemos, mas podemos escolher onde queremos vi-
ver (...) onde sabemos que podemos contribuir positi-
vamente, ndo s pensar na nossa sobrevivéncia como
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também para o desenvolvimento do préprio pais. Eu
acho que o emigrante quando vai, em regra geral, para
outro pais, obviamente vai a procura de melhores con-
dicdes de vida, mas em troca do seu trabalho e quer se
sentir integrado na cultura, porque se identifica com a
cultura (...).

RA: Aos 18 anos, fez um honroso 4° lugar no Campeo-
nato do Mundo de Atletismo em Pequin. A partir dai
bateu recordes pessoais nas diversas modalidades e
em Helsinquia faz o 2° lugar em Campeonato da Eu-
ropa de Atletismo com o Triplo Salto. A 12 medalha
de ouro chega em 2016, no Campeonato da Europa
de Atletismo em Amsterddo, estabelecendo um novo
recorde nacional de Triplo Salto feminino e este fei-
to foi reconhecido pelo presidente Marcelo Rebelo de
Sousa, condecorando-a com a Ordem do Mérito. O que
pensou quando recebeu a insignia... foi “ja estou onde
queria estar” ou “ja cheguei aqui, mas quero mais"?

PM: Faz parte do meu “mote” e é a minha maneira de
pensar que ndo gosto de conformismos e de estar num
sitio estavel e nem de viver do passado. Eu gosto sem-
pre de olhar para a frente e ver os objetivos e os desa-
fios que me levam para a frente, porque acho que isso
também dd vida a minha vida e d4 uma direcdo aquilo
que quero ser e eu como sei que ndo sou perfeita, sei
que ha sempre qualquer coisa para melhorar. E, obvia-
mente, no nivel em que estou ainda ha muitas coisas
que eu posso fazer, muitas coisas para melhorar, ha
muitos titulos para conquistar como este, por exemplo,
fui campea da Europa pela segunda vez, mas numa ca-
tegoria diferente (...) e acho que mesmo que fosse cam-
ped olimpica ia querer ser camped olimpica outra vez,
ou seja, eu estou sempre a pensar no que verm a seguir
e ndo tanto conseguir uma coisa para depois deixar as
coisas abananar, até porque a vida ndo para ali... a vida
tem que continuar, eu tenho que continuar. Para mim
€ muito importante ter uma direcdo e até gosto mais
do processo, obviamente que gosto de ganhar, mas o
processo também é muito enriquecedor e da sentido a
vida, para depois poder dizer “sim! Tive uma vida feliz,
(...), fizaquilo que gostava de fazer e ndo tenho arrepen-
dimentos”.

RA: Depois de um ano memoravel, em 2017 no Cam-
peonato da Europa de Pista Coberta em Belgrado, fez
um honroso 2° lugar. Sem tirar o mérito, esta medalha
de prata soube a pouco ou faz parte?

PM: E as duas coisas... faz parte, mas quando sai desse
campeonato as primeiras pessoas que eu e o meu trei-
nador vimos foi a vencedora alemd e o treinador, que
me disseram "devias ter ganho”, porque realmente na-
quela competicdo eu era a melhor atleta que estava la
e a mais consistente, mas tive a infelicidade de tocar
na tdbua de chamada, que nunca me tinha acontecido,
que me fez perder 20 a 30cm, ou seja, naquela compe-
ticdo foi um pouco de azar, mas sdo as regras do jogo...
quem saltar mais a partir da tdbua é que ganha, por isso
soube-me a pouco, no sentido em que eu realmente ndo
consegui demonstrar a 100% o que estava a valer...

RA: Ou seja, ndo conseguiu mais por causa de um erro
técnico e ndo fisico...

PM: Exato, mas sdo as regras.
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RA: Ha 1 ano entramos todos em confinamento e o
mundo parou. O que é que significou isso para a sua
vida profissional?

PM: Acho que até se calhar vou ser das poucas atletas
a dizer que ndo afetou muito, obviamente que afetou
porque estava confinada... de repente estar fechada
afetou a mim como a todos os portugueses, mas na
minha cabeca... eu sé pensava “o que posso fazer, para
que este confinamento seja o mais parecido com a vida
normal? Para que perdesse menos treinos e menos for-
ma’ e estava sempre a pensar positivamente, porque
na altura, quando nés entrdmos em confinamento, os
Jogos Olimpicos ainda ndo tinham sido cancelados,
ou seja, nas nossas cabecas tinhamos que continuar a
dar tudo para estarmos preparados para Téquio 2020
e ey, obviamente, tentei simular num espaco pequeno
daquilo que seria a minha normalidade, claro que nao
podia saltar para uma caixa de areia, porque nao te-
nho uma pista de areia em casa, mas tenho aqui um
parquezinho com relva e ia saltar para 1a. A nivel psi-
colégico acho que foi complicado, mais porque a mi-
nha mde como trabalha com muitos pacientes com
Covid-19 e estando longe, era o que me preocupava
mais. Contudo, tive muito apoio e fago, com alguma
frequéncia e algum tempo, treinos e preparac¢do a nivel
psicolégico e mental. Tive muita ajuda, especialmen-
te nessa altura do confinamento, dos meus psicélogos
em dias diferentes e online, o que era possivel. Eu tive
sempre ali algo a que me pudesse agarrar e dizer ou
falar sobre aquilo que estava a sentir psicologicamen-
te e rapidamente conseguia encontrar estratégicas
mentais para ndo me ir abaixo e estar sempre a pensar
no positivo para depois estar bem e ir aos olimpicos.
Por isso acho que o facto de ja ter alguma capacidade
mental e emocional em transformar coisas negativas
em coisas positivas e em superar desafios, foi uma “ba-
gagem’ positiva passar este confinamento.

RA: Em janeiro, aproximadamente sete semanas an-
tes do Campeonato da Europa de Pista Coberta em
Torun, testou positivo a Covid-19. Fez o teste porque
desconfiava que algo ndo estava bem consigo ou ape-
nas por descargo de consciéncia?

PM: Eu fui fazer o teste porque no grupo de treino do
meu namorado, que também ¢é atleta, alguém testou
positivo e ele entrou em quarentena. Como estava
sempre com o meu namorado entrei em quarentena
por precaucdo. Entretanto, como era o contacto do con-
tacto, se fizesse um teste de PCR e desse negativo eu
podia seguir com a minha vida e obviamente que ele
tinha que continuar por ser contacto direto.

RA: Da lista extensa de sintomas provocados pelo vi-
rus, quais é que teve?

PM: Fiz o PCR e no dia seguinte deu positivo e no mes-
mo dia, ndo sei se foi por causa do estresse, comecei a
ter sintomas e na altura falei com os médicos e com
a Direcao Geral de Saude e no meu primeiro relatério
disse que tinha uma tossinha e pensei que se fosse s
isso estava bem e como ja tinha pratica em treinar em
confinamento, portanto ndo ia ser problema nenhum
passar 10 dias em casa... mas enganava-me eu, porque
a cada dia que se passa as coisas complicavam-se mais.
Logo na noite seguinte comecei a ter muitas dores de
cabeca, muitas dores nos olhos principalmente quan-

do olhava para os lados e para cima, depois vieram as
dores musculares, as nduseas e perdi completamente
0 apetite. Mas foi quando vieram as dores musculares
que comecei a entrar em stress porque fiquei fraca e
ndo me conseguia levantar, mas também nao conse-
guia estar deitada que as dores eram constantes e o
facto de ter dores, ndo conseguir fazer nada e queria s6
dormir, contudo também ndo conseguia dormir por-
que s6 sentia dores e fui piorando. Depois tive muita
tosse com muita expetoragdo e tinha que ter um boido
com agua quente para fazer vapores e como estava
cada vez pior foram momentos muito complicados e
estressantes. Até cheguei a pensar que se continuasse
assim que poderia parar no hospital, porque como es-
tava com muita expetoracao estava com medo de ter
uma pneumonia. Houve uma altura que mentalmente
quase que desisti... foi terrivel.

RA: No fundo, estava a ver a sua vida a andar para
tras?

PM: Eu ja nem pensava em atletismo... eu ja sé pensa-
va "al meu Deus, isto estd a piorar... serd que vou ser
daquelas pessoas que, infelizmente, vai parar ao hos-
pital".. eu nem queria acreditar.

RA:... e como uma jovem sauddvel e uma atleta de
alta competicdo em forma, ndo fazia sentido, ndo é?

PM: Exatamente!... como é que isto poderia estar a
acontecer a mim?

RA: E quando é que comecou a sentir melhorias?

PM: A partir do 6° ou do 7° dia comecei a sentir um
pouco de “paz’, porque disseram-me que era nessa al-
tura que os problemas respiratérios comegavam a apa-
recer. Como conseguia respirar e para além da expeto-
racdo ndo me estava a aparecer mais nada, fiquei mais
calma. Custava-me muito quando a minha famfilia e
0 meu treinador me telefonavam todos preocupados
a perguntar como me sentia e eu dizia “eu sinto-me
mal”...

RA: Ndo passou “paninhos quentes”...

PM: ... porque eles estavam, obviamente, sempre es-
perancgados que cada dia que passasse eu melhoras-
se e eu a cada dia que passava dizia que estava pior,
0 que também era estressante para eles até ao 8¢ dia,
porque nesse dia aconteceu uma melhoria. Entretanto
tinha tomado alguns anti-inflamatérios que ndo fize-
ram efeito, mas depois de um mais forte comecei-me a
sentir com alguma energia e levantei-me... ainda ndo
conseguia tocar com as maos nos pés... quer dizer, nem
nos joelhos! Parecia uma daquelas velhinhas (risos)
que quase ndo se consegue mexer, mas sé o facto de
ja estar de pé... ah! Também perdi o cheiro e o paladar
na altura que comecei a ter fome e tudo sabia a nada
(riso), mas depois de uma semana e meia ja tinha recu-
perado o cheiro e o paladar. E foi assim que aquele pla-
no de ficar a treinar em casa durante os 10 dias foi por
agua abaixo e como o meu sistema muscular estava
enfraquecido ao ponto de nem conseguir levantar as
pernas ou um joelho e pensei “esquece 14 os jogos, tens
€ que pensar em ficar bem e depois vé-se” (...).
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RA: Tinha conhecimento de alguém préximo
que ja tivesse tido estes sintomas antes de lhe
ter acontecido?

PM: Por acaso ndo, mas quando eu tive houve ali
um surto entre os atletas que estiveram junto da-
quele que deu positivo. O meu namorado estava
tranquilo porque so¢ teve febre e uma dor de ca-
beca um pouco fora do normal, mas ndo passou
disso. Mais tarde quando regressei a pista houve
reportorios de atletas em que disseram que nem
tiveram assim tantos sintomas, mas que lhes es-
tava a custar regressar e a ser extremamente di-
ficil. Houve atletas que tiveram Covid-19 no ano
passado e que até hoje tém sequelas e pela minha
cabeca sé passava “é isto que vai acontecer comi-
go!”. Eu tive alta e ia para os treinos medicada e
mesmo assim nao conseguia levantar os joelhos...
se o meu bdsico era correr e nem isso conseguia
como é que eu ia pensar em saltar. Por outro lado,
também houve atletas que disseram que testa-
ram positivo e que nao tiveram sintomas e que foi
como nada tivesse acontecido.

RA: Acha que aprendeu alguma licao?

PM: O que fiquei a perceber é que isto é tudo mui-
to alienatério... pode acontecer a qualquer pessoa
e a licdo mais importante é que pode acontecer
contigo e por isso é importante protegeres-te o
maximo possivel e ndo te refugies no pensamen-
to que és saudavel ou atleta porque isso nao te
protege de nada. O que também ndo consigo per-
ceber é que tivemos casais de atletas, que fazem
tudo juntos, em que um deles testou positivo e o
outrondo... ainda ndo se consegue perceber como
o virus funciona.

RA: Mas, entretanto, recuperou e conquistou,
muito recentemente, mais uma medalha de
ouro na prova do Triplo Salto do Campeonato da
Europa de Pista Coberta em Torun. Foi a vitéria
mais “saborosa”?

PM: Sem duvida. Contudo, ndo foi o momento
tecnicamente mais alto, porque ja fui camped da
Europa de Ar Livre, mas olhando para o passado
e para a propria competicdo, foi porque ganhei
por lcm... foi um stress ndo s6 para mim, mas es-
pecialmente para quem estava em casa, porque
conseguiam de fora ver todas as atletas a saltar e
ficaram naquele suspense “sera que passou? Meu
Deus, serd que nao passou por 1cm?”. Foi extrema-
mente emotiva, foi um momento de orgulho, foi
uma ligdo de vida... quando estamos em momen-
to baixos e que ndo acreditamos muito em ndés,
ha sempre uma luzinha no fundo do tunel e que
se formos em direcdo a ela, as coisas podem real-
mente acontecer. Claro que agradeco o apoio de
todos e estas tultimas semanas tém sido espetacu-
lares, mas agora tenho que voltar a terra porque
tenho que me comecar a preparar para os Jogos
Olimpicos de Téquio. Contudo, sem duvida, foi
um dos momentos que me vai ficar na memoéria
para sempre e gracas aos media tenho imagens e
que vdo guardar essas memorias para mais tarde
para quando olhar para trds poder dizer “lem-
bram-se quando eu apanhei o Covid-19 e depois
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consegui superar?’ Para mim, foi dos momentos
mais emotivos e espetaculares que ja vivi... e o
hino nacional?!

RA: N6s vimos as lagrimas...

PM: Foi um choro de contente e de gratiddo de-
pois de tudo que eu tinha passado.

RA: De todos as competi¢cdes em que participou,
de qual tem as melhores recordacdes? Porqué?

PM: S3o dois. O Campeonato da Europa ao Ar Li-
vre, por ter subido pela primeira vez ao pédio, por
ouvir "A Portuguesa’, pelos portugueses darem-me
os parabéns e porque foi o dia em que a selecdo
também se tinha sagrada camped da Europa. E
este ultimo, que tem um sabor muito, muito espe-
cial. Para mim sdo os dois momentos mais impor-
tantes.

RA: Prefere Pista Coberta ou de Ar Livre? H4 al-
guma razdo em particular?

PM: De Ar Livre, porque normalmente a pista é
maior e se as bancadas estiverem cheias, como
numa competicdo dos Jogos Olimpicos, faz com-
pletamente a diferenga. Mas, agora com a Co-
vid-19 ndo tivemos quase publico nenhum, fomos
sé nos e as equipas... ainda deu para saborear um
pouquinho.

RA: Como é o seu dia a dia em época de treinos?

PM: E acordar, tomar o pequeno-almogo, comegar
a treinar por volta das 10h e acabar por volta das
13h, depois ir ao centro fazer uma recuperacao ra-
pida e a seguir almocar. Depois dormir a sesta e
a seguir ir para o treino outra vez e por volta das
19h e 19h30m acaba o segundo turno, segue-se o
jantar e se possivel ainda faco um pouco de fisio-
terapia e depois vou dormir.

RA: Entdo e tempo de lazer... e de namorar?

PM: A sorte € que tenho um namorado que é atle-
ta e tem o mesmo estilo de vida que eu e estamos
praticamente nos mesmos sitios e estamos sem-
pre juntos, embora estejamos a fazer o nosso tra-
balho individualmente. Os tempos livres ou tar-
deslivres sdo para ficar em casa a ver umas séries
e se possivel visitar a familia dele e fazemos um
almoco para socializar num ambiente familiar...
mas tenho tempo para estar com ele... (riso) e dor-
mimos juntos também... (riso).

RA: Para finalizar, gostava de a convidar a dei-
Xar uma mensagem aos nossos telespectadores
e leitores.

PM: Obviamente que quero agradecer a todos
aqueles que me deram apoio e para todos os por-
tugueses desejo, para este momento que estamos
todos a viver, muita forca, muita coragem e muita
superagdo. A cima de tudo, protejam-se porque o
mais importante é termos saude, pois sem saude
ndo existe o resto.
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Wishing everyone

a blessed and holy Easter
Uses E- Qoo Phatas
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Tapecaria siciliana
e a identidade nacional

Quando se esperava que a maioria dos estilistas apostassem em
colecoes minimalistas e androginas, eis que chega a colecdo de Pri-
mavera/Verdo 2021 de Domenico Dolce e Stefano Gabbana, a revolu-
cionar as tendéncias. Com inspiracao na Sicilia, de onde Dolce é nat-
ural, esta colegao é inteiramente apresentada numa original manta
deretalhos, desde a arte da azulejaria as texturas, até a coordenacao
dos diferentes tecidos e padroes.
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A original inspiracdo desta dupla de criativos partiu do eclético e
da antiquissima historia da Sicilia, onde as modelos desfilaram
orgulhosamente, esse passado histérico da Sicilia; numa colegdo
denominada “Patchwork di Sicilia”, dando enfase a qualidade do
“Fatto a Mano” (feito a méao); que mostra igualmente, uma nova
geracao de artesdos preocupada com a moda sustentavel.

Comuma apresentacdo irrepreensivel, as modelos desfilaram com
ondas nos cabelos, quica, inspiradas nos trés mares que cercam a
Sicilia.

Aideia de celebrar o passado e o simbolismo da prépria identidade
da marca, veio precisamente numa altura em que ha uma insensibi-
lidade cultural generalizada pelo passado. Conscientes dessa crise
global que tem vindo a arrastar nacoes, a dupla Dolce & Gabbana
aproveitou para enaltecer o passado historico da marca; o passado
das raizes historicas da Sicilia; os artesaos; os artistas; a ideia de que
“juntos somos mais fortes”, explorando a sua heranca cultural.

O passado histérico da Sicilia, que remonta a 10.000 anos, foi
formado por povos téo dispares e antigos, como os Fenicios; 0s
Gregos; os Vandalos; os Ostrogodos; os Bizantinos; os Arabes; os
Romanos; os Normanos; os Franceses e os Espanhois. Tém lingua-
gem propria, reconhecida pela UNESCO, com influéncia do latim,
do grego, do espanhol e do cataldo, do francés e do arabe. E uma
ilha que fala nove dialetos e foi independente durante 745 anos,
até se aglutinar a Italia.

Tem uma diversidade téo grande de influéncias culturais, que perdu-
ram até hoje na arquitetura e gastronomia. A agricultura com base nos
citrinos, no azeite e no vinho, € uma referéncia nas cole¢des da marca
desde sempre, com o reconhecido design das laranjas e limoes.
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Esta colecao voltou aos brocados, ao chiffon, a ganga,
aos florais em tons vibrantes, as rendas alternadas com
padrdes animais, como o leopardo, aos padrdes fruta-
dos e com vegetacao verdejante, misturados com bolas
e pintas em tons classicos. Uma colecdo onde se mis-
tura padroes que se encontram por toda a Sicilia; em
Palermo, na Catania, em Siracusa e Agrigento.
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Os minis vestidos e minis saias, bem
como os calgdes, revelam a pele, que
se quer bronzeada ao sol do sul.

Asilhueta é imagem de marca da Dolce
& Gabbana, ultra feminina, em ampul-
heta, a delinear as formas da mulher
italiana. Os decotes sdo generosos, ex-
ibindo sem pudor, o sutia.




As cores ostentadas na colecdo de Primavera-Verdo 21, ao contrario da tendén-
cia ditada pela Pantone, que instituiu o cinzento claro e o amarelo luminoso
como cores do ano; sdo o branco e o preto como base, o lavanda, o verde pis-
tachio, o rosa, o baunilha, os pastéis, os azuis, o verde esmeralda, o vermelho,
os dourados metalizados.
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1559 Dupont St., Toronto

Phone: (647) 281-2009
john@araujocustomstone.ca
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J& nos acessorios, os oculos sdo os
grandes sedutores deste verdo. A
marca apostou nas formas “felinas’,
quadrados ou redondos, desde que
oversized.

As flores enormes e coloridas nos brin-
COS € nos cabelos; assim como a volta
do pescoco, como se a mulher fosse a
celebracdo da propria primavera, sao
uma constante nesta mostra Siciliana.

Ja na bijuteria, quer-
em-se os brincos clas-
sicos e exagerados;
pendentes nos colares,
a ostentacdo do logo
da marca bem visivel.
Os colares em cadeia,
dourados, soltos nos
decotes profundos.
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Quanto as malas e ao calgado, a pele colorida e com bril-
hos, em modelos classicos, é j& um habito. As botas altas,
os sapatos de salto, e as “sabrinas”, em texturas ricas e ar-
tisticamente valorizadas, invadiram a passerelle.

E nos padrdes aos cavaleiros, com reminiscéncias de an-
tigas iluminuras, motivos nauticos, sedas rebuscadas,
frutas maduras trazidas em semente de viagens e epo-
peias, e rendas a lembrar pedacos de mantilhas espan-
holas, que entramos na carga cultural que foi berco de
Dolce; mas igualmente de Arquimedes e da musicalidade
de Bellini.

Os italianos sabem estimar e orgulham-se do seu passa-
do, seja ele luminoso ou sombrio. Lembro que em 2015,
a Fendi foi duramente criticada pela imprensa interna-
cional, ao mudar-se para o Palazzo della Civilta Italiana,
um marco histérico da arquitetura, e simbolo maximo da
Roma fascista de Mussolini. Na época, confrontado em
entrevista ao The Guardian; Pietro Beccari, o chefe-exec-
utivo da marca, teve a coragem de dizer a imprensa que
“este edificio vai muito além da questdo politica. Para
mim, ndo € um problema. Para os Romanos ndo € um
problema. Para os Italianos ndo é um problema. E bele-
za. E uma obra-prima da arquitetura. Nunca o veremos
através das lentes do fascismo.” O assunto que levantou
o criticismo dos estrangeiros, nunca foi merecedor de
qualquer atencao pelos Italianos. Beccadi referiu ainda:
“retermo-nos no passado, pode prejudicar o futuro de
Roma, que visualizo com optimismo.”

Desde 2015 que a Fendi se mantém no Palazzo della Civ-
ilta Italiana, com aluguer garantido por 15 anos. Nao ha
forasteiros que passem licdes de humanidade e de mor-
al aos Italianos; porque a histéria do seu pais, é natural-
mente assimilada com orgulho nacional, desde sempre.

Em tempos em que a globalizagdo se tornou instantanea,
e os conflitos num pais com menos de 250 anos invadem
a velha Europa com milhares de anos, que teve e tem
inquilinos de todas as origens, racas e credos; alastran-
do ideias progressivas de apagarmos a nossa propria
historia, demolir monumentos e outras barbaridades do
género; aparecem os italianos que nos ddo uma licdo de
orgulho do passado - sombrio ou solarengo, e nos fazem
a pensar no panorama do futuro, com a sabedoria da
nossa historia como nacéo.

E é porisso que elegi esta tapecaria de retalhos da Sicilia
como a minha colecdo Primavera-Verdo 21 preferida.
Porque somos o somatério dos nossos antepassados e
das nossas acoes, e a Dolce & Gabbana néo s6 nos trouxe
beleza e alegria para os tempos quentes, como teve a sen-
satez de emitir uma mensagem, numa altura de celeumas
sociais, que pdem em perigo a identidade nacional.

Dolce vai mais longe, dizendo numa entrevista a Vogue
americana - “Inspirados na Sicilia, queremos mostrar
que numa ilha como a nossa, tivemos varias culturas
dominantes. Estimamos e respeitamos tudo o que nos
deixaram. E foi dessa ideia que fizemos esta colecéo, para
mostrar ao mundo o resultado do que somos!”

Bravo, bravissimo, Dolce & Gabbanal

Maria Joao Rafael
Consultora de Imagem

Créditos: Vogue, The Impression, The Guardian, Godustyle - llustragdo: RFenely
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Nao foi amor a primeira vista, mas singrou. A histéria do violino
comecou aos tropecdes — até chegou a ser proibido pelo som de-
masiado agudo e estridente -, mas aquele instrumento do século
XVI acabaria por impor-se nas atividades palacianas do Renasci-
mento e marcar a histéria da musica para sempre.

Durante anos, a arte de fabricar estes instrumentos foi dominada
e aprimorada pelas familias de luthiers italianos. Anténio Stradi-
varius é o nome que logo surge quando se fala em violinos. Foi o
mestre mais conceituado e deixou o legado mais valioso, pela be-
leza mas sobretudo pela sonoridade. A qualidade do som ¢ de tal
forma superior a dos congéneres que até motivou um estudo apro-
fundado sobre a composig¢do dos instrumentos.

Resultado: tudo indica que o tratamento quimico feito para preser-
vacdo da madeira antes de ser esculpida seja o segredo da extraor-
dindria sonoridade dos Stradivarius. Ja poucos exemplares restam
destes famosos violinos e os que ha estdo nas mdos de coleciona-
dores ou de musicos que pagam verdadeiras fortunas por eles.

Esta provado cientificamente que a musica liberta dopamina no
nosso corpo, uma das substancias associadas ao prazer e ao re-
laxamento. E a melodia divinal do violino é certamente uma das
responsaveis por essa reagdo quimica que provoca a sensagdo de
bem-estar.

E o0 mais agudo dos instrumentos de cordas friccionadas, que in-
cluem a viola, o violoncelo e o contrabaixo, e foi desenhado para
ser uma extensdo do corpo humano. Tem as formas de uma mu-
lher, pequena e bem delineada. E ndo ha de ser por acaso que é
dificil de dominar e que desafina com facilidade.

Inés Schrek
NM

Pao fresco e pastelaria diversa diariamente
Bolos personalizados para todas as ocasioes

2189 Dufferin St,York=+(416) 652-8666 « www.doceminhobakery.com
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Confinados porfobia

ma crise de panico, um lugar ou uma situagdo sem esca-

patdria facil. Na fila do supermercado, na autoestrada, no

meio da multiddo. E a fobia nasce. Dificil de entender, a
agorafobia desarruma a vida e espartilha o dia a dia em frontei-
ras imaginarias. E o confinamento antes mesmo da pandemia.

Estd em casa, a norte do pais. O jornal que fundou e de que é
diretor fica no andar de baixo, na garagem o estudio de televi-
sdo que montou, 14 fora uma piscina para as férias, as compras
faz na internet. Ndo sai dos portées. Quase nunca. Nao é coisa
do confinamento nem da pandemia, é a ansiedade que ja conta
26 anos e que lhe desconcertou a vida. Nunca mais viajou pela
Europa, nem regressou a sua Barcelona onde poisava todos os
verdes. Ndo voltou a afastar-se de casa o suficiente para o panico
o consumir. A ironia? E que adora conduzir e adora automéveis.
“Nada disto faz sentido e o pior é que tenho consciéncia disso.”

Jodo sofre de agorafobia. O nome é ficticio, prefere assim. Tem
56 anos, foi aos 30 “que isto apareceu’. Nem ele sabe bem como.
Mas tem fobia a qué? "A sair de casa” Recua 26 anos, era ele ad-
ministrador numa multinacional. Fazia muito mais dinheiro do
que qualquer um dos seus colegas do curso de jornalismo que
seguiram a carreira. O futuro adivinhava-se promissor. Tanto
que comegou a “sentir muito stress, muito trabalho, ansiedade,
pressdo, as contas, os numeros, os objetivos”. Consegue apontar
no calenddrio o dia em que tudo mudou. “Faleceu uma tia mi-
nha e fui ao funeral, de carro. A vinda, comecei a sentir-me mal,
pensei que estava a ter um ataque cardiaco, que ia morrer na-
quela hora, em plena autoestrada.” O coragdo a palpitar, as maos
suadas, dor de cabeca, falta de ar. Achou que era stress.

Era o principio da cambalhota, da reviravolta que a vida ia so-
frer. "Oito dias depois, na missa de sétimo dia, voltei a ter um
ataque de panico, outra vez na autoestrada. E desenvolvi uma
fobia a autoestrada. Parecia que a minha cabeca tinha sido mar-
telada. O meu subconsciente criou um alerta que ndo conseguia
controlar” Foi ai que tudo mudou. Comegou a sair cada vez me-
nos de casa, a restringir os sitios para onde ia. Um travdo no tra-
balho, largou a gestdo. Esteve de baixa a recuperar a serenidade.

Em casa, construiu a sua zona de seguranca, longe dos episédios
de ansiedade, do medo irracional. Nao foi ver o filho ao hospital
quando nasceu. Conheceu-o sé quando a mulher chegou com
0 bebé a casa. Nao vai de férias. "A minha mulher e o meu filho
vdo. Mas ndo me importo, porque estou bem.” Nao sai para fazer
compras. E raro extravasar o perimetro da habitacdo. Mudou de
carreira, um regresso as origens, fundou um jornal. A redagao,
de 150 metros quadrados, é no rés do chao da moradia, comanda
as tropas a partir dali. “E sair de casa que me causa muita ansie-
dade, sair da zona de conforto. Custa-me ir aos sitios. Quando
preciso de um médico, o médico vem ca. Quando preciso de fa-
zer andlises, também vém ca a casa.’ J& antecipa o drama quan-
do lhe calhar a vez de tomar a vacina contra a covid-19.
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Em fuga a ansiedade

A vida limitou-se, confinou-se, espartilhou-se.
No casamento do irmdao, esforcou-se “mesmo
muito” para ir. Foi perto de sua casa, de pro-
posito. Conseguiu. Mas foi a excegdo a regra
num dia a dia de fronteiras imagindrias bem
definidas. A volta de 3% da populacdo é diag-
nosticada com agorafobia todos os anos. Difi-
cil de entender, caracteriza-se por um medo
exagerado ou ansiedade de estar em lugares
dos quais nao ha como escapar facilmente e
onde a pessoa acredita que ninguém a vai aju-
dar. Agorafobia vem do grego dgora, que é pra-
ca publica. Se traduzirmos a letra, é o receio de
espacos abertos. Mas é mais complexo do que
isso, é o medo de ter uma crise de ansiedade
em lugares ou situagbes concretas. Pontes,
autoestradas, centros comerciais, transportes
publicos, fila do supermercado, grandes multi-
dbes, um concerto, um cinema, uma manifes-
tacdo. Os exemplos multiplicam-se, como o da
escritora e comediante britanica Lucy Jollow,
agorafébica. Desenvolveu o “medo absoluto” -
palavras dela - de dormir fora de casa, mesmo
depois de passar a vida inteira hospedada em
hotéis.

“Isto pode limitar completamente a vida de
uma pessoa. E brutal, as pessoas deixam de
fazer coisas como ir ao supermercado. Alguns
de nés temos algum medo de andar de avido
e desenvolvemos estratégias. Isso ndo é uma
fobia, porque conseguimos racionalizar o
medo. Sé se chama fobia clinicamente quan-
do aquilo de que a pessoa tem medo implica
0 seu evitamento. A ansiedade é tal que néo
conseguem racionalizar”, explica a psiquiatra
Ana Matos Pires. Um caso em particular per-
turbou-a ja 1a vdo uns anos. “Um senhor teve
um ataque de panico na Ponte 25 de Abril [liga
Lisboa a Almada ]. A vida dele fazia-se a pas-
sar a ponte de um lado para o outro para trans-
portar materiais. E desenvolveu um quadro
fébico a ponte. Para transportar os materiais,
passou a dar uma volta gigante, a ir sempre
por Vila Franca de Xira s6 para fugir a ponte”

Ndo é racional e o psicélogo Paulo Pinheiro
tenta simplificar: "A mente faz uma associa-
cdo do episédio de ansiedade aquele evento
ou contexto em concreto e desenvolve uma
resposta ansiosa. Porque os sintomas sao
avassaladores, sdo percecionados como algo
muito intenso. Taquicardia, suores, ansiedade
acentuada, formigueiro, vertigens, tonturas”.

Na verdade, e como diz Luisa Branco Vicente,
presidente da Sociedade Portuguesa de Psica-
nalise, “gostamos de pensar que somos racio-
nais e que agimos de forma légica, mas estes
eventos mostram a pessoa que nao tem con-
trolo sobre as suas emogdes. E extremamente
doloroso”. A agorafobia afeta mais mulheres
do que homens. E, para a psiquiatra e pedop-
siquiatra, "ndo ha idade tipica para desenvol-
ver esta fobia”. Mas pode haver gatilhos. “Na
adolescéncia, pode surgir durante fenémenos
transitérios na criacdo da identidade. E ha fa-
tores da vida, como situagdes de crise, de per-
da ou traumadticas.
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Expor-se a fobia é o melhor remédio

A fobia tanto pode levar a pessoa a evitar ir a um shopping
ou a recorrer sempre a entrada mais préoxima da loja, como
pode galopar e generalizar-se a ponto de sé haver conforto
dentro de casa. Como no caso de Jodo, que ja tentou de tudo,
mas nunca conseguiu “‘uma cura’. "Drogas - que é como quem
diz medicamentos —, varias terapias e alguns charlatdes pelo
meio” Ainda hoje toma antidepressivos e ansioliticos. Nao
tem de ser assim. Levou tempo até esbarrar na hipnoterapia.
Comegou a sair de casa com a ajuda de um psicélogo, a ex-
por-se a fobia depois de um longo trabalho de preparacdo, a
afastar-se do lugar seguro. Mas a pandemia meteu-se no ca-
minho e voltou a enfid-lo na sua gaiola dourada.

A intervencdo precoce é um preditor de maior sucesso.
Quando se deixam passar anos, os sintomas vao ficando
mais intensos”, alerta o psicélogo Paulo Pinheiro, que re-
corre com frequéncia a hipnose clinica. “Nao resolve todos
os males, mas como vertente psicoterapéutica ajuda na to-
mada de autoconsciéncia, a perceber que ndo ha um perigo
real, a minimizar a sintomatologia de ansiedade e todas as
associagdes que a mente fez aquele lugar”

Segundo o também psicélogo David Neto, as terapias de in-
dole cognitivo-comportamental sdo fundamentais nestes
casos, “para ajudar na mudanca de significados” e aprender
a gerir “os sintomas”. "Estas perturbagdes sdo as que mais
beneficiam da intervencdo psicolégica, ha resultados.” Isso
e a terapia de exposicdo, que vem depois, quando a pessoa
ganha confianca para se ir expondo a situagdo fébica gra-

dualmente, para perder o medo.

Mas Luisa Branco Vicente avisa que o tratamento leva tem-
po. “Da mesma forma que o sintoma demora tempo a de-

senvolver-se e a ganhar intensidade, também a sua supres-
sdo implica a personalidade e as vivéncias dessa pessoa. E
importante ir a origem do sofrimento e esse é um caminho
que, ainda que mais moroso, é eficaz”

A pandemia agravou?

S6 que ha quem adie a procura de ajuda. A pandemia agra-
vou os casos de ansiedade, isso é consensual. “Temos um
acréscimo de procura, mas a esmagadora maioria das pes-
soas continua sem ter apoio. A maior parte do apoio psicolé-
gico do pais é feita fora do SNS. Isso limita uma grande fatia
da populagdo no acesso. O numero de psicélogos no centros
de saude é pouco acima de 200. No SNS inteiro, é de 500. E
a intervencdo psicolégica em perturbagdes de panico ajuda
substancialmente”, lamenta David Neto. No que toca a ago-
rafobia em particular, ndo hd dados concretos, mas hd ideias
dispares. H4 quem acredite que o confinamento pode até ter
protegido estas pessoas, por estarem em casa, sem se con-
frontarem com os medos. David Neto ndo entra nesse lote.
“Pode parecer paradoxal dizer que ser obrigado a ficar em
casa piora a situacdo, mas, na realidade, piora. A casa é o sitio
confortavel, é o sitio sem ansiedade. O facto de a pessoa ficar
em casa vai ao encontro daquilo que quer, mas a reforca a
fobia. A préoxima vez que se expuser serd muito pior” Com o
pais de olhos postos no desconfinamento, e na iminéncia de
voltarmos a sair, podem estar ja a sofrer por antecipacéao.

Jodo, por enquanto, diz estar nas suas sete quintas. “Com a pan-
demia sei que voltei para tras. Mas, por um lado, é bom, estou
bem. Nunca mais tive um ataque de panico. O cora¢do ha de
voltar a palpitar na hora de tentar pér os pés fora de casa.

Catarina Silva
NM
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Fsta contente

consigo?

do é facil mudar! Ora se requer um intenso desejo, ora que se en-

| \ I xergue a transformacdo antes de executd-la. Existe, porém, os ca-

sos em que nem a vontade, nem a perspectiva das possibilidades

conseguem provocar qualquer modificacdo, pois ambas ndo alcangam,

com suficiéncia, o ponto que permite a acdo. E ai que o ser humano se tor-

na escravo de si mesmo, por ndo acreditar que lhe seja possivel mover-se
além do que enxerga.
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Sente-se acorrentado, impotente e temeroso. O medo, dis-
fargado de prudéncia, entorpece e paralisa qualquer tenta-
tiva de superagdo. A esperanca cai. Elevam-se a tristeza e
a raiva, fruto do conflito que se instala entre acomodacgao
e inquietagao.

Porém, mesmo diante de oportuno desequilibrio, a pessoa
ndo é capaz de fugir ao conformismo, haja vista o vendaval
da desesperanca se sobrepor a brisa da convicg¢do. Consi-
dere-se, ainda, a separacdo e a perda, cuja influéncia emo-
cional dolorosa pode dificultar o desapego a convivéncia
do individuo. Desvincular-se das pessoas e objetos, frente
a uma eventual mudanca, implica em sofrer, readaptar-se
e amadurecer. Ndo é coisa simples!

A limitacdo se estabelece de forma enraizada e em pouco
tempo oferece frutos amargos. Resta sofrer. E aguardar por
um milagre que, quando muito, chega disforme e pobre-
mente compensatério. Confia-se mais na sorte do que na
intervencdo pessoal. Fica-se escravizado pelas miseras e
distorcidas crencas.

Entdo, resta virar o jogo num lance unico: permitir-se as
novas oportunidades muitas vezes relacionadas a diregoes
estranhas e pouco confortdveis. Pode ser a saida que leva
a superficie do pogo que, ainda que ndo se perceba, foi ca-
vado pelas proprias méos. Parar com o lamento e agir com
empenho tornam-se imperativos para trocar a escuriddo do
atraso pela claridade do avango. Todavia, quem quer deixar
delado a acomodagéo e desafiar-se?

Rentncia, escolha e coragem sdo a combinagao para quem,
mesmo sem ter a visdo clara acerca do futuro, deseja mudar.
Mas é no presente, de forma concreta, que se causa o efeito
desejado - os imediatos e os aparentemente tardios.

N&o enxergar que € possivel crescer é uma cegueira autoim-
putada. E a justificativa criada pelo autoengano para turvar
oraciocinio e abrandar o desconforto que emerge inevitavel
no exercicio da maturidade. Entretanto, bastasse um olhar
critico para tal equivoco, a fim de provocar a justa reagao,
ver-se-ia, com certa precisao, o mal que se comete em desfa-
vor préprio. Um pouco de claridade em meio a sombra seria
suficiente para estimular a mudanga, mesmo sem ter a cer-
teza de que a vitdria € certa. O que nao se percebe, porém, é
que ja se ganha muito ao ndo se curvar ao pouco que escra-
viza a si mesmo. No entanto, hd o preco a se pagar, é claro.

Ainda que descrente da sua capacidade de mudanga, é a
pessoa que, de longe, pode colocar-se em nova direcdo que
atenda as demandas do seu desenvolvimento, porquanto
tal decisdo é intima e, notadamente, uma responsabilidade
intransferivel.

Armando Correa de Siqueira Neto
Psicélogo e Mestre em Lideranca

Feliz Pascoa

A nossa comunidade vai, mais uma vez, dar-nos momentos de celebracdo e orgulho
atraves da nossa cultura tao rica, que apenas a nossa diaspora representa

v
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Vitima ou heroi

egundo Albert Brandura, psicélogo canadense, professor de psicologia social

em Stanford, "As pessoas que acreditam ter o poder de exercer um certo grau

de controle sobre as suas vidas sdo mais saudaveis, mais eficazes e mais bem-
-sucedidos do que aquelas que ndo tém fé na sua capacidade de realizar mudancas
nas suas vidas”.

Quando percebemos que podemos ser um agente transformador das nossas vidas,
acreditamos que somos capazes de realizar, alimentamos a autoconfianca e fortale-
cemos a autoestima, bem como desenvolvemos o autoconhecimento.
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Diferentes contextos

Podemos crescer num meio sauddvel promotor de competéncias, propicio ao
desenvolvimento pessoal, ou pelo contrdrio ser protagonista de um processo
de socializacdo onde a falta de atencdo e cuidados predomina, e a percegdo de
abandono sdo marcantes no desenvolvimento da personalidade e do funcio-
namento pessoal.

Qualquer pessoa, em alguma situacdo da sua vida, ja se colocou no papel de
vitima. Na maioria das vezes, esse papel é assumido com base em factos objeti-
vos que justificam que podemos nos sentir mais vulneraveis ou desamparados.

Em geral, as pessoas, na sua histéria colecionam algum tipo de dificuldades,
limitacées, dor, percecdo de injustica e desafios impostos. Em qualquer destes
momentos de dificuldade, o individuo pode escolher entre duas opgdes: assu-
mir o papel de vitima, tendo pena de si proprio, projetando a responsabilidade
fora de si ou, por outro lado utilizar a dor como um motor para agir, e enfrentar
os obstdculos internos e externos que se impdem.

Avitimizacao

E um facto que quando estamos mais vulneraveis, com o emocional fragiliza-
do, sabe bem sentir o0 apoio e a compreensdo dos outros, sentirmo-nos protegi-
dos e amparados, como se alguém assumisse a responsabilidade por nés. No
entanto, se esses momentos se tornarem um modo de vida, correremos o risco
de adotar, através da nossa atuacdo um modelo de vida, problematico e limita-
dor baseado na vitimizagdo crénica.

Toda esta realidade que se vai formando, é sustentada por uma crenca que é
alimentada quando acreditamos que ndo somos capazes de resolver as situa-
¢Bes, pois ha alguém que o faz melhor que nés, assumindo toda uma responsa-
bilidade que deixa de ser nossa. Essa pessoa passa entdo a ter um "locus de con-
trolo” externo, logo dependente. Deste modo, atribuir a responsabilidade pelos
seus atos ao outro, torna-se mais facil do que assumir as suas falhas e culpas.

Distinguir a sua vitimizacao

Quando funcionamos num registo de vitima, € como se, resolver 0s nossos pro-
prios problemas criasse mais dor do que colocar o peso no outro. Da-se entao, a
distorcdo da realidade, alimentada pelas préprias lamurias, pela manipulacdo
do outro, pelo pessimismo, pela busca por culpados, pela auséncia de autocriti-
ca, pela pena de si mesmo, pela chantagem emocional e financeira. Assim, com
a colocacdo destas “lentes” permanentes, tudo é mais facil do que olhar para
dentro do proprio self, experienciar a dor do erro, e entender que este € ineren-
te ao processo de aprendizagem e ao desenvolvimento humano.

Assim, a maior dificuldade destes individuos é reconhecer que permanecem
num comportamento “viciado” compensatorio e circular.

O heroi da sua vida

Assumir a responsabilidade das suas op¢des, também é uma opgdo. Crescer,
desenvolvendo a atitude de assumir a responsabilidade pelos seus comporta-
mentos, faz com que se experimente o poder de ser agente transformador do
seu caminho e daquilo que lhe acontece. Aquele que lida com as suas dificul-
dades de forma construtiva, vai como que, interiorizando o arquétipo do heréi
dentro de si.

Aquele que, segundo o antropdlogo Joseph Campbell, descreveu como atuando
numa estrutura assente na “jornada do heroi”.

A Jornada do Heroi

Ajornada doherdié o arquétipo por detrds da forma como contamos e fazemos
as histérias andar para a frente em qualquer tipo de meio e formato.

Ao analisar e comparar inumeros contos, o autor concluiu a existéncia de um
monomito, presente na estrutura comum de todas as lendas e histdrias. Em
quase todas as histérias ha um personagem intitulado de heréi e que os acon-
tecimentos da narrativa giram em torno de suas peripécias. Campbell (1949)
descreve uma série de estagios ou etapas ao longo desta jornada, o termo apa-
rece inicialmente no seu livro “O Her6i de Mil Faces".
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Na prdtica, o individuo, ao recordar o filme da histéria da sua
vida, revisitando as suas origens, toma consciéncia das dife-
rentes versdes de si préprio para, no futuro, se tornar a melhor
versdo de quem é, e de quem quer ser. O herdi, podemos ser
nés quando embarcamos em algo novo, no desconhecido, per-
correndo os varios estadgios que descrevem esta aventura do
conhecimento da nossa mente profunda e da forma como po-
demos funcionar ao construir a nossa histéria.

Carl Jung, psiquiatra e psicoterapeuta suico, fundador da psi-
cologia analitica, publicou algumas teorias sobre os arquétipos
e o inconsciente coletivo, material que lido em paralelo com
o livro de Campbell, torna-se essencial para compreensdo das
afirmacdes sobre as estratégias na construgdo do herdi no cine-
ma, na literatura e nas demais manifestacdes narrativas.

Vitima ou heroi

Pessoas que se identificam num registo de desresponsabiliza-
¢do, mostrando-se injusticadas e colocando a culpa nos outros,
adotam o papel de vitima; pessoas que colocam nos ombros a
responsabilidade de todos os problemas, desempenham o pa-
pel do herdi, no entanto algo estd mal com este her6i, pois pre-
cisa de atencdo para ser honrado e obter recompensa.

Nestas posturas extremadas, podemos falar da “sindrome do
herd¢i-vitima’, que acontece sem haver consciéncia.

Num momento a pessoa é responsavel por tudo, grandes proje-
tos, grandes conquistas, ou seja, faz tudo pela vida dos outros,
como um verdadeiro her6i. Num outro momento, essa pessoa
sente-se injusticada, incompreendida, quase que assume o
papel do maior sacrificado pela humanidade, mas como néo
sente reconhecimento, experimenta injusti¢a, assumindo to-
talmente o papel de vitima.

www.globalwasteservice.ca

Em busca do equilibrio

Cada um de nés tem uma parte vitima e uma parte heréi. A
vitima “saudavel” permite-se satisfazer a necessidade momen-
tanea do apoio do outro, chamando a si a atencdo e recorren-
do & sua “protecao” na resolugdo de alguma situacdo. O herdi
“saudavel” tem como principio o Eu, ou seja, ndo pretende ser
heréi de ninguém, nem responsavel pelas atitudes dos outros.
E sim, responsavel pelo seu caminho. Digamos que é o her6i da
sua vida.

Sermos responsaveis pela forma como nos posicionamos nas
vdrias situacdes é de extrema importancia, no sentido de con-
seguirmos reconhecer a linha que divide o natural e “saudavel’,
do croénico e gerador de doenga mental.

O racional é sabermos distinguir estes papéis, para que as nos-
sas decisdes sejam tomadas de forma consciente e equilibrada.
Assim, conseguimos gerir melhor as nossas emogdes e a forma
como nos relacionamos connosco e com o mundo.

Resumindo o modo como articulamos o mundo interno e o
mundo externo, gerando harmonia e alinhamento, faz de nds
pessoas mais felizes.

Isabel Rebelo
Psicéloga e Hipnoterapeuta

LOBAIL
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1ca de Crohn

ONtO de vista da Medicina Chinesa




s

Doenca de Crohn é uma patologia cronica que,

pelas suas carateristicas, pode afetar de forma

debilitante a qualidade de vida das pessoas que
dela padecem. A origem desta doenca é desconhecida,
contudo, tém sido apontadas como principais causas a
combinagdo de varios fatores, tais como, aspetos gené-
ticos, psicolégicos e ambientais, assim como alteracées
na permeabilidade da parede intestinal por descontro-
lo do sistema imunitario.

Na medicina chinesa, a colite crénica resulta frequen-
temente de enterites agudas ndo curadas, que estdo in-
cluidas nas categorias de xie xie (diarreia) e li ji (disen-
teria) e fu tong (dor abdominal). A doenca tem origem
em fatores patogénicos externos, tais como o resultado
de uma alimentacdo desequilibrada, disttrbios emo-
cionais e consequéncias de doengas que causam fra-
queza constitucional.

Estes fatores podem originar uma disfuncdo e/ou de-
sequilibrio digestivo ao nivel do baco/estémago ou in-
testino delgado que falha na recegdo dos alimentos e/
ou, também, uma disfunc¢do do intestino grosso na sua
funcdo de transporte e eliminacdo.
tor patogénico principal € a humidade, sendo a pa-
enia a humidade excessiva e a disfuncdo do bago,
o envolvimento do bago/estémago, intestinos, rim
figado. Na medicina tradicional chinesa os principais
sintomas desta doenca sdo as repetidas crises de dor
abdominal (célicas), diarreia e astenia.
A diarreia é predominante, acompanhada de célicas
fortes. As fezes podem apresentar sangue, pus e/ou
muco. O abdémen inferior apresenta diferentes graus
de sensibilidade, com hiperatividade dos sons intesti-
nais (borborigmos). A diarreia prolongada leva ao ema-
grecimento e ao aparecimento de anemia.
Os exames microscopicos das fezes apresentam baixas
quantidades de leucdcitos. Nas mucosas sao visiveis si-
nais de congestdo e edema. A degenerescéncia da mu-
cosa intestinal estd presente no exame de raios-x com
bario.

O principio do tratamento é fortalecer o bago/estéma-
go e eliminar a humidade, expulsar o frio através de
métodos para aquecer o aquecedor médio — constitui-
do pelo baco e pelo estdmago, eliminar o calor, mover o
qi do figado estagnado, aquecer o yang do rim e nutrir
o yin. Os sindromes desta patologia incluem excesso e
deficiéncia.



Sindromes de excesso

Os sindromes de excesso sdo causados pelo frio e humida-
de que bloqueiam o aquecedor médio; por humidade/ca-
lor que danifica o aquecedor médio, ou pelo o gi do figado
que ataca o baco.

e Frio e humidade que bloqueiam o aquecedor médio
- As principais manifesta¢bes sdo fezes soltas, acom-
panhadas por dor abdominal, borborigmos, rigidez
gdstrica, anorexia, febre e arrepios, obstrugdo nasal,
dor de cabega e dor muscular. A capa da lingua apre-
senta-se fina e branca ou branca e pegajosa. Os méto-
dos terapéuticos incluem expulsar o frio e remover a
humidade com plantas aromaticas.

e Humidade/calor que danifica o aquecedor médio - As
principais manifestacdes sdo a diarreia aguada; fezes
amarelas e/ou acastanhadas com forte odor; dor ab-

dominal; dificuldade em defecar e sensacdo de ardor
no anus. Outros sintomas apresentados sdo: agitacdo,
febre e sede. A urina apresenta-se amarela escura
(turva). Por sua vez, a capa da lingua apresenta-se
amarela. Os métodos terapéuticos para esta sindrome
passam por eliminar o calor e promover a diurese -
producdo de urina pelo rim.

Qi do figado a atacar o bago - As manifesta¢des prin-
cipais sao o agravamento dos sintomas, gerado pela
depressdo, raiva ou stress. Os principais sintomas in-
cluem borborigmos, distensao abdominal, dor (c6lica)
abdominal antes da diarreia, que alivia apés evacua-
¢do, opressdo toracica, distensdo no hipocéndrio, ano-
rexia e eructacdes. A lingua apresenta-se vermelha
clara. Os métodos terapéuticos utilizados passam por
acalmar o fogo do figado e fortalecer o bago, regular o
aquecedor médio e aliviar a diarreia.

Fase Ativa

Fase Remissao

Iogurte de soja light,
Leites baixo teor de
lactose desnatados

ou semi-desnatados e
queijos brancos magros
(avaliar tolerancia).

comum integral,
iogurte comum
queijos amarelos.

desnatados ou
lights.

Grupos
Alimentares Consumir Evitar Consumir Evitar
Vegetais Cenoura, chuchu, Todos os outros, Todos. Os que A flatuléncia, se
abodbora, batatas, aipim, | principalmente o paciente nao tolerar.
inhame. Todos sem os verdes crus ou
casca e cozidos. cozidos.

Leguminosas Caldos. Graos. Todos. Colocar carnes, bacon
e lingiiicas como
temperos

Frutas Banana, maca e péra Todas as outras, Todas. Evitar excessos de acai

sem casca, goiaba e inclusive as secas. € Coco.

péssego sem casca e

sem carogos.
Cereais Brancos ou refinados. Integrais. Todos. Nenhum, em principio.
Leite e derivados Leites de soja light, Leite de vaca Todos os Evitar excessos dos

gordurosos. Pode-
se restringir lactose
se intolerancia ou
flatuléncia excessiva.

diet.

melado.

Gorduras Margarinas light/ Excessos Todos Excessos de gorduras e
Creme vegetal, azeite e frituras.
6leo vegetal em pouca
quantidade — preferir
assar, grelhar ou
cozinhar os alimentos.

Carnes e Ovos Carnes magras, frango Carnes gordas, Todos Ingerir os muito
sem pele, peixe (filé), lingiiicas, gordurosos com
ovo (gema — 03 vezes na defumados, visceras, moderagao.
semana), blanquet de embutidos, frutos
peru light. do mar.

Acutcar e doces Adocantes e gelatina Acgucar, mel, Todos Excessos

Temperos

Alho, cebola, sal e ervas
naturais em pouca
quantidade, molho

de tomate feito em

casa (sem pele e sem
semente) ou polpa de
tomate.

Pimenta, tempero
prontos, mostarda,
catchup, shoyu,
molho de tomates
pronto.

Alho, cebola sal e
ervas naturais em
major quantidade.

Pimenta, tempero
prontos, mostarda,
catchup, shoyu.
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Sindromes de deficiéncia

As sindromes de deficiéncia sdo causadas pela deficiéncia do
baco e estdmago, declinio do yang do rim e deficiéncia de gi e yin.

1) Deficiéncia do bago e estdmago - Tem como principais mani-
festagoes as fezes soltas ou diarreia com alimentos ndo digeri-
dos, o aumento dos movimentos intestinais depois da ingestdo
de alimentos gordurosos, a falta de apetite, flatuléncia abdo-
minal e epigdstrica. O paciente apresenta compleicdo palida
e lassitude. A lingua apresenta-se palida, com capa branca. Os
métodos terapéuticos adequados passam por fortalecer o bago
e beneficiar o qi, promover o transporte dos alimentos e aliviar
a diarreia.

2) Declinio do Yang do Rim - As suas principais manifestagdes
sdo a dor abdominal, acompanhada de borborigmos ao ama-
nhecer, seguidos de diarreia. Esta dor alivia apés evacuagdo. O
corpo e os membros apresentam-se frios, com dor ao nivel dos
pulsos e joelhos. Alingua apresenta-se palida. Os métodos tera-
péuticos a utilizar passam por aquecer o rim, fortalecer o bago,
induzir a adstringéncia e aliviar a diarreia.

3) Deficiéncia de Qi e Yin - Tem como principais manifestacdes
a diarreia persistente, acompanhada de pus e/ou sangue nas
fezes e dor abdominal (moinha). Sdo também manifestacoes
desta deficiéncia a febre vespertina, tonturas, insénia, suores
noturnos, agitacao, irritabilidade e emagrecimento. A lingua
apresenta-se vermelha, com pouca capa. Os métodos terapéu-
ticos adequados para esta deficiéncia sdo nutrir o yin, eliminar
o calor, tonificar o qi e aliviar a diarreia.
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Dletetlca - Fase Ativa da Doenca

Nesta fase é importante que a alimentacdo auxilie no controlo
dos sintomas como diarreia, dor abdominal ou distensao e pre-
vina ou reverta a perda de peso através do uso de suplementos
nutricionais adequados. A dieta deve ser hipercalérica, pelo au-
mento das necessidades energéticas decorrentes da inflamacgao
(30 a 35 kcal/kg/dia), hiperproteica (1,5 a 2,0g/kg/dia), hipolipidi-
ca (menos de 20% das calorias totais) e normoglicidica com res-
tricdo de carboidratos simples e alimentos que causam flatulén-
cia. O teor de fibras insoluveis e residuos (lactose, por exemplo)
deve ser restrito e a alimentacdo deve ser fracionada em seis a
oito refeicdes ao dia, contendo pouco volume. As orientacoes
dietéticas podem ser observadas na tabela abaixo.

Dietetica -rase de Remissio da Doenca

Com a melhoria clinica do paciente e o inicio da fase de remis-
sdo, podem ser incluidos os carboidratos simples (em quantida-
de moderada), devendo aumentar-se gradualmente o contetido
de fibras totais e insoliiveis da dieta, mantendo-se moderado
o teor de gordura (especialmente de acidos graxos poliinsatu-
rados démega-6). As calorias devem ser adequadas ao estado
nutricional do paciente. As orientagdes dietéticas podem ser
observadas na tabela 1.

Se o leitor apresenta sintomas idénticos aos descritos, procure
um terapeuta qualificado que o possa ajudar....

E ndo se esquega.. sorria com saude!

Helena Rodrigues
Especialista de Oncologia em Medicina Chinesa

Para qualquer ajuda com programas do Governo Federal, tais como imigracéo, pensédo do Canada ou impostos;
ou para obter as Ultimas informacdes sobre os apoios federais de emergéncia COVID,
n3o hesite em me contactar por telefone ou e-mail no meu escritério!
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Have your aggregates
and supplies delivered
with your bin.

Deliver your
equipment
with your bin.

Rent the tools
and equipment
with your supplies.

EQUIPME
416-6

[
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BUILDING SUPPL
WASTE MANAGEMENT 116-658-8300
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GRILLHOUSE - _al_'rg_r:e 1989

Traditional F*mrtuguaﬁﬂ Cuisine

www.bairrada.ca | info@bairrada.ca

.WAPPYy,

Cadled

DESEJAMOS-LHE UMA
UMA PASCOA FELIZ

DEER [H L DOORDASH SKIPH:EHES JUST EAT

1000 College St. 1560 Dundas St. W ‘ 2293 St. Clair Ave W.
(416) 539-8239 (647) 346-1560 416) 762-4279



Acabarcom o
‘“ratinho’ noturno

sta €, seguramente, uma experiéncia vivida por todos nés
ao longo da nossa vida. Na realidade, para muitas pessoas é
até algo que acontece com relativa regularidade.

Créditos © YinYang
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Quer seja por termos de estar acordados até tarde a resolver
um problema ou até a terminar um trabalho importante, é
normal sentirmos que o nosso estdmago pede um “aconche-
go". Acontece que jd jantamos e muitos profissionais da drea
da nutricdo desaconselham comer a noite. As razdes para
tal sdo vdrias e vao desde o aumento do peso, dificuldade
em adormecer, ma qualidade do sono, entre outras. No en-
tanto, também é verdade que dificilmente dormimos bem
quando nos sentimos com fome e, assim sendo, a melhor
aposta é comer um “lanche” que nos satisfaca, mas que seja
leve e ndo crie problemas de digestao ou interfira no nosso
sono.

Os alimentos e bebidas a evitar a noite incluem chocolate
(especialmente se formos sensiveis a cafeina), alimentos
com adicdo de agucares, dlcool e liquidos em grandes quan-
tidades. Para além disso, se sofrerem de DRGE (Doenga do
Refluxo Gastroesofagico), também vao querer deixar de
lado alimentos picantes e fritos, e qualquer coisa que con-
tenha hortela-pimenta, ja que esta pode irritar o esdéfago. As
pessoas com DRGE também devem evitar comer duas horas
antes de dormirem.

Regra geral, os hidratos de carbono sdo uma boa escolha
para consumir a noite, ja que ativam a libertacdo da sero-
tonina no cérebro. Este neurotransmissor promove a sensa-
cdo de bem-estar e calma - tudo o que precisamos para doz-
mirmos que nem uns anjinhos! E importante, no entanto,
escolher um snack com pouco ou nenhum agucar adiciona-
do para evitar um pico de agticar no sangue imediatamente
antes de dormir.

Outra aposta vencedora sdo os alimentos ricos em magneé-
sio - tais como sementes de abdbora, nozes, abacate e pao
integral.

Dito isto, deixo-vos algumas ideias de snacks sauddveis para
quando o “ratinho” noturno decide aparecer!

Mistura crocante

Ao misturarmos pipocas caseiras, nozes e frutos secos va-
mos obter os beneficios dos hidratos de carbono (presente
nas pipocas) e do magnésio (das nozes). Ja os frutos secos,
como as uvas passas, vao satisfazer o desejo por algo doce.

Papas de aveia

Para além de ser um 6timo pequeno-almocgo, a aveia é tam-
bém uma boa aposta a noite. Fornece muitos hidratos de
carbono de absorgdo lenta e promove uma sensagdo de sa-
ciedade, terminando com o “ronronar” do nosso estdémago!
Podem adicionar meia banana as vossas papas para uma
dose extra de potdssio - algo que pode ser util se sofrerem de
cdibras durante o sono.

Tostas de abacate

Mais um snack da moda! Sendo rico em magnésio, o aba-
cate torna-se numa excelente opg¢ao para comerem quando
a fome ataca, colocando umas fatias deste fruto sobre uma
fatia de pdo integral.

Inés Barbosa
MDC Media Group

N/
WA hdmill

Group Corporation
CONCRETE AND DRAIN WORK

Deseja uma

Feliz

Pascoa

Tel: 905-636-8860
o Cell: 416-791-6651
windmill@bellnet.ca

Amar | 85



Danny Raposo

Luso-canadiano aposta em cozinha de infusao de canabis

canabis tem cerca de 200 compostos e sé
Adois é que sdo mais estudados: o THC (te-

trahidrocanabinol) e o CBD (canabidiol).
De acordo com a Organiza¢do Mundial de Sau-
de (OMS) cerca de 4% da populagdo mundial ja
usou a candbis pelo menos uma vez na vida e
cerca de 0,6% da populacdo mundial consome
esta droga diariamente. O Uruguai foi o primei-
ro pais do mundo a legalizd-la e o Canada se-
guiu o mesmo caminho em outubro de 2018.

Um més antes do Canada avangar com a lega-
lizagdo, a OMS declarou que o canabidiol tinha
potencial terapéutico. Numa recomendacgdo
dirigida as Na¢des Unidas a OMS sublinha que
ndo existem registos de problemas de saude
publica relacionados com o uso de CBD. A subs-
tancia demonstrou eficacia no tratamento de
algumas formas de epilepsia, doengas neuro-
degenerativas e cancros.

O médico Taylor Lougheed, especialista nesta
area, confirmou ao nosso jornal que muitos pa-
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cientes tém descoberto que toleram produtos a
basede CBD e que tém tido muito poucos efeitos
colaterais. “Quantidades diferentes de THC e de
CBD, tal como plantas e doses diferentes levam
a efeitos clinicos diferentes. Algumas das areas
mais comuns em que os pacientes sao autoriza-
dos a fazer tratamentos com canabis incluem
condicdes de dor crénica como osteoartrite e
espasmos associados a esclerose multipla, pro-
blemas de sono e ansiedade”, referiu.

Danny Raposo tem hoje 47 anos e a adi¢do por
opidides fez com que comegasse a usar candabis
para fins terapéuticos. “Tinha sete anos quan-
do parti uma perna e fui submetido a sete ci-
rurgias. Desde ai que passei a viver com dores
diariamente. Entre analgésicos, anti-inflamatoé-
rios, relaxantes musculares e antidepressivos
chegueia tomar 28 comprimidos por dia. Perce-
bique era dependente de opidides e hd cerca de
10 anos parei de tomar comprimidos e passei
a usar apenas candbis”’, contou a Revista Amar.



Embora tenha feito alguma pesquisa sobre os beneficios
da candbis no tratamento da dor crénica, Raposo procurou
ajuda profissional. "Quando falei com o meu médico ele dis-
se logo que era contra. Mas depois descobri outro médico
e consegui uma licenga da Health Canada para produzir a
minha prépria candbis. A minha vida mudou radicalmen-
te porque com os opidides tinha sempre problemas para
dormir, falta de apetite, prisdo de ventre, dores de barriga,
suores frios e estava sempre irritado. Desde que substitui os
opidides pela candbis passei a dormir normalmente e agora
tenho muito mais apetite”, recordou.

Danny é proprietdrio da Munchalishus Medi Meals, uma
empresa que aposta na confecdo de refeicées com candbis
e que pretende ajudar pessoas que querem fazer a transi-
cdo dos opidides para a candbis terapéutica. "A MMM produz
100 refei¢cdes por dia e os pratos sdo preparados com os mi-
ligramas de THC e CBD que cada cliente precisa para aquele
dia. Tenho clientes dos 32 aos 65 anos e os seus principais
problemas vao desde dor crénica, até depressdo, ansiedade
e problemas com os ciclos de sono. Um dia gostava de pre-
parar refeicdes para clinicas de reabilitacdo, € um dos meus
sonhos, mas vamos ver como corre”, informou.

O empresario, que ja passou pelo Masterchef Canada e pelo
Dragons Den, foi um dos primeiros chefs a cozinhar com
canabis no pais. Através da infusdo, o produto pode ser uti-
lizado para fazer entradas, prato principal ou sobremesa.
“Podemos usar a planta inteira na cozinha, desde a raiz até
as flores e 0 nosso objetivo é expandir o catering e servir
em eventos e festas de aniversario”, disse. O mercado dos
produtos comestiveis a base de candbis é relativamente re-
cente no pais, mas Danny gostava de liderar este mercado
na provincia de Ontdrio e talvez quem sabe um dia dominar
o mercado nacional.

Para quem esta agora a comegar a utilizar a canabis para
fins terapéuticos, fica aqui o conselho: “Comecem com pou-
cos miligramas e depois aumentem de forma gradual. Faze-
mos qualquer tipo de prato, inclusive pratos portugueses”.

Raposo lamenta que a candbis para fins terapéuticos ainda
seja um assunto tabu e pede ao Governo para apostar mais
da sensibilizacdo. “Alegalizacdo ndo chega, o mercado negro
diminuiu, mas ndo desapareceu. Ainda existe muito estig-
ma, nas pessoas e na propria classe médica. Nao faz sentido
alguns médicos prescreverem candbis e outros serem total-
mente contra’, garantiu.

O preco da candbis medicinal varia entre $3,25/g e $15/g e
um paciente normalmente esta autorizado a consumir en-
tre 1 a 5g por dia. Os numeros sao da Medical Cannabis Cli-
nics que cita na sua pagina 21 doencas onde os pacientes
viram melhorias com a candbis: Perturbacdo de Hiperati-
vidade e Défice de Atencdo; Esclerose Lateral Amiotréfica;
ansiedade; artrite; doencas auto-imunes; fadiga crénica; dor
crénica; depressao; fibromialgia; HIV; inflamacdo; insénia;
dores de cabeca; Esclerose Multipla; ndusea; danos nos ner-
vos; cuidados paliativos; Parkinson; stress pés-traumatico;
distarbios convulsivos e stress.

Joana Leal
MDC Media Group
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On behalf of the LIUNA Local 183 raining Centre
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we wish the Members of LiIUNA"Local 183 and their
families a Happy Easter!

Be sure to keep your Health & Safety Training up to datel

Some of our 2021 programs include:
* House Framing

* Bridge Construction

* Asphalt

* Welding

* Tile Setting

* Working at Heights
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Training
CONTACT:

(416) 242-7551
1263 Wilson Ave. (East Wing)
Suite 301, Toronto ON M3M 3G2

www.183training.com
@liuna183training
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Abril
flerdseopo.

ste é 0 més em que o sol da primavera traz ener-

gia ndo s a natureza mas também, inconscien-

temente, a todas as pessoas. S6 olhar para a na-
tureza, tem por si s6, um efeito muito positivo sobre o
seu humor. O pessimismo dos meses de inverno sera
rapidamente esquecido. Este més, portanto, é muitas
vezes descrito como muito feliz. E, claro, as estrelas
confirmam este ditado com a sua posi¢ao vantajosa.

Abril serda um més de muito sucesso para os signos fi-
x0s, especialmente para Aries e Aquarios. Serd muito
capaz na sua vida profissional e comegara a aspirar a
uma promocao. Podera usar as novas informagdes de
forma rapida e eficiente, o que o fara ganhar a admi-
ragdo dos outros. Ird procurar alguém para comparti-
lhar a sua alegria da primavera. Para Touro e GEémeos,
serd o momento ideal para encontrar um novo par-
ceiro ou amigos, principalmente gracas a influéncia
de Vénus e Marte. Ganhara forca suficiente para se
reaproximar de pessoas de quem gostou um dia, mas
nao teve a oportunidade de conversar com elas. O
horéscopo diz que as pessoas vdo sair-se bem na sua
vida pessoal, se no inicio deste ano, viveram alguma
depressao neste campo. Finalmente as pessoas co-
megam a viver. Além disso, pode esperar momentos
de alegria e boa satde.

0 Sol em Carneiro

Neste periodo, pode esperar uma enorme fonte de
energia, tanto na carreira como nos relacionamentos.
Finalmente, sera autoconfiante. Como resultado, vai
sair-se melhor na sociedade e ao lidar com as outras
pessoas. Definitivamente é melhor escolher uma
abordagem assertiva, embora possam surgir pro-
blemas com o controlo do seu temperamento. Pode
ter tendéncia a reagir precipitadamente ou de forma
ciumenta. Além disso, sera muito mais facil alcangar
seus objetivos.

P .
Venus em Carneiro

Durante este tempo, pode ter tendéncia a tomar deci-
soes implusivas - com o seu coragdo. No que se refere
a0 amor e aos relacionamentos vai tornar-se impa-
ravel nos seus esforcos, as vezes até mesmo intran-
sigente. Vai passar bons momentos num grupo onde
se pode divertir e talvez "flirtar" um pouco. E possivel
que procure conflitos nos quais possa mostrar a sua
superioridade. Talvez seja uma certa necessidade
constante de provar para si mesmo quem é.

Mercurio em Carneiro

Neste periodo, o seu pensamento sera decisivo e ob-
jetivo, o que serd uma grande vantagem na resolugdo
de qualquertipo de problemas. Sera-lhe facil chegara
ideias originais muito espontaneamente. No entanto,
pode ter alguns problemas com a concentragdo. No
que se refere a comunicagdo, serd muito auto-con-
fiante, enérgico e convincente.

Marte em Gémeos

Durante este periodo, vai gostar de se educar, por
exemplo, através da leitura. Geralmente espera por
nova informagdo que possa utilizar mais tarde. Os
seus argumentos serdo muito fortes, e com eles sera
capaz de se livrar de qualquer coisa. No entanto, a
sua personalidade pode ficar um pouco desequili-
brada e instavel, como se houvesse um conflito pes-
soal dentro de si. Quando estiver stressado, usara o
sarcasmo como um mecanismo de defesa.

oy B
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AQUARIO

Quando o Sol transita pela Casa Il é um bom periodo para cuidar de assuntos ou recursos financei-
ros. Podera eventualmente ter de ser esforcar para os assegurar e usar de alguma cautela para ndo
investir imprudentemente. Nesta fase podera sentir que é através dos seus recursos que melhor se
vai exprimir e definir.

CAPRICORNIO

Sente-se com uma energia invulgar e com um grande desejo de actividade. Aproveite este periodo para
se dedicar a novos projetos desde a sua casa, de modo a aliviar esse “formigueiro”. Podera sentir que tem
maior discernimento e que as suas ideias estdo mais claras, o que lhe pode ser Util para resolver alguma
situagdo menos clara.

SAGITARIO

Neste més a sua atengao estara voltada para o mundo relacionado com a sua vida pessoal e para as pes-
soas que a integram. Embora exista um natural apelo exterior, é provavel que o lar e a familia lhe ocupem
mais a sua atencao e disponibilidade. Concentre-se no apoio que podera dar a familia e amigos.

ESCORPIAO

E um bom periodo para ganhar consciéncia das suas fraquezas e dos seus pontos fortes, em suma,
daquilo que realmente é, independentemente do que os outros esperam que seja. O relaciona-
mento com criangas também podera estar na ordem do dia. Se tiver filhos, aproveite para analisar
a vossa forma de relacionamento.

BALANCA

O seu bem-estar fisico, a sua saude, e, em principio, a manutencao de um bom estado geral, vao
reclamar a sua atencgéo e preocupacao. Talvez seja altura para uma decisao drastica, para cortar com
tudo o que lhe é prejudicial fisicamente. Nesta altura podera também afinar novos métodos de tra-
balho e ganhar, assim, maior eficiéncia.

VIRGEM

Nesta altura esta a desenvolver a sua capacidade de aprender mais acerca de si. Esta aprendi-
zagem sera realizada através das suas relagdes com os outros de uma forma geral e sobretudo
na sua relagdo a dois. E um excelente momento para examinar o seu relacionamento afectivo,
amoroso, e para descobrir aquilo de que ele necessita para evoluir.

LEAO

Este é um periodo de transformacao, sobretudo em termos psicolégicos. Podera sentir que a sua
atencdo esta mais voltada para o seu mundo interior. Desejara explorar o seu psiquismo, as suas
emogdes e os seus sentimentos mais profundos. Este periodo podera ainda trazer-lhe algumas
preocupagoes financeiras.

CARANGUEJO

Esta é uma boa altura para fazer viagens através do pensamento. E o periodo ideal para estudar
e aprofundar todo o tipo de conhecimentos. Precisa de se conhecer a si mesmo para que possa
aproveitar as boas oportunidades que lhe vao surgir. Pode encontrar pessoas que o vao ajudar a
ampliar os seus horizontes.

GEMEOS

A sua vida profissional esta na ordem do dia. E um bom periodo para fazer uma retrospetiva da sua
vida e analisar as boas e mas decisdes que tomou. E através das experiéncias do passado que melhor
podemos planear o futuro. Evite tomar decises de forma precipitada e leviana, o que lhe pode trazer
dissabores futuros.

TOURO

No decorrer desta fase, chegara a conclusao de que é mais proveitoso e util consultar os seus amigos
ou colaboradores, nas decisdes que tiver de tomar. Caso ndo possa estar pessoalmente com eles, co-
munique através da Internet ou outro meio de comunicagéo e ouga com atencao as suas ideias e os
seus argumentos.

CARNEIRO

Este transito sera um momento de incremento e expansao da sua vida interior de ver mais desenvol-
vidas as suas capacidades de premonicao, de adivinhar situagées. Dé mais atencéo as suas intuigoes,
pois elas neste momento podem trazer-lhe, num segundo, aquilo que normalmente leva muito tempo
a descodificar.

PEIXES

Nesta altura ird verificar no seu comportamento uma maior energia e impulsividade. O seu corpo recla-
ma mais atencao, pelo que deve aproveitar e fazer uma alimentagdo mais saudavel ou um novo regime
alimentar. Dedique-se também mais a actividade fisica e vera que depois se sentira muito melhor, com
muito mais vigor.



PREPARACAO
1. Tempere o vao de costeletas com um terco do azeite e alecrim.

2. Descasque a batata e a cenoura, lave o tomate e as courgettes e
corte todos os legumes em laminas finas. Reserve.

3. Numa frigideira, salteie a cebola e o alho picados com um terco do
azeite.

4. Coloque os legumes laminados em camadas num tabuleiro, termi-
nando com o tomate. Adicione o borrego e salpique com o restante
azeite e orégaos. Leve ao forno, pré-aquecido a 180° C, durante 20 mi-
nutos, aproximadamente.

5. Corte o carré em pedacos, disponha sobre eles a cebola e o alho
salteados.

6. Coloque a carne sobre os legumes e decore com alecrim. No final,
salpique com o suco da assadura.

Este prato pode também ser servido com batata doce e uma gama
variada de legumes.

-4

e

carne de borrego é tenra e sucu-
lenta. Prepare o carré de borrego
com legumes no forno, cozinhe

com as ervas aromaticas e sirva com os
sucos da assadura. Delicie-se!

SERVE 4 PESSOAS

TEMPO MEDIO DE PREPARACAO:
65 MINUTOS

DIFICULDADE: FACIL

INGREDIENTES

e 700 g vao de costeletas de borrego
o 1(50g)cebola

« 2dentes dealho

o 1(200 g) batata

+ 1c.sopa azeite

« gbalecrim

o 1(150g) cenoura

o 1(150 g) courgette

« 2tomate
gb orégaos
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"Mao de obra altamente qualificada, bem treinada.
Simplesmente o melhor, desde 1903"

Quando uma comunidade se constréi do chao para cima, ndo existe méo de obra no planeta que seja mais qualificada para completar

o trabalho eficazmente a primeira. Os membros da LiIUNA e aposentados fizeram um compromisso com as suas carreiras, o que significa

um compromisso com a comunidade. Um compromisso para construir as MELHORES escolas, aeroportos, hospitais, escritoérios,

tlneis, usinas de energia, estradas, pontes, edificios baixos e edificios altos do pais. Quando o trabalho estd completo, os membros da

LiUNA e aposentados continuam a viver, a jogar e a crescer nas suas comunidades, com a garantia de que a pensao é também...
simplesmente a MELHOR!

Jack Oliveira Joseph S. Mancinelli
Business Manager President
Luigi Carrozzi Carmen Principato Robert Petroni Brandon MacKinnon Terry Varga
Secretary-Treasurer Vice President Recording Secretary Executive Board Member Executive Board Member

liunaopdc.ca
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Feel the Power

Head Office Eastern Office
1263 Wilson Avenue, Toronto ON M3M 3G3 560 Dodge Street, Cobourg ON K9A 4K5
416 241 1183 ph « 416 2419845 fx « 1877 8341183 toll free 9053721183 ph « 9053727488 fx « 1866261 1183 foll free
Northern Office Kingston Office
64 Saunders Road, Barrie ON L4N 9A8 145 Dalton Ave., Unit 1, Kingston ON K7K 6C2
7057359890 ph « 7057353479 fx « 1888378 1183 toll free 613 542 5950 ph « 613 542 2781 fx
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