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Conteudos

2l 0 lago ndo é o mar

Acompanhe Manuela Marujo numa viagem aos arredores
de Fort York, na cidado de Toronto.

116" Re'Pensar
as megacidades

Carlos Cruchinho fala-nos-nos os novos conceitos de
hortas comunitarias nas megacidades e a sua importdn
ciapara que estas possam sobreviver.

! EscrivaninhadelLivros

André Marques traz-nos um livro do aclamado autor
portugués Afonso Cruz.

821 simone de Oliveira

Nasceu héa 83 anos, uma mulher livre e fora do seu
tempo. Chama-se Simone e canta cantigas. Para
além de ser uma atriz de reconhecido valor, foi jorna-
lista, radialista e apresentadora de espetéculos para
se agarrar a vida, quando esta lhe pregou uma das
muitas partidas que aprendeu a superar, buscando
forcas nem a prépria sabe muito bem onde.

AN Fronteiras de Amor

No més dedicado as mées, Madalane Balca fala-nos
sobre o dilema daquelas que abandonam os seus fi
lhos para que possam ter uma vida melhor. Serd esta
a maior prova de amor possivel?

n Novas Cidadanias

Valter Hugo Mée fala sobre o impacto das novas tec-
nologias e uma mudanga comportamental necessa-
ria na sociedade e nas redes sociais em partular.

_ Telma Monteiro

Fique a conhecer um pouco melhor a judoca portu-
guesa que acabou de conquistar mais uma medalha
de ouro para Portugal.

- Emocoessemfronteiras

As emogoes ocupam um lugar significativo nas nossas
vidas, sdo guias fundamentais na nossa rotina. Isabel Re-
belo traz-nos mais uma crénica mensal sobre psicologia.

641 copy Paste

Maria Jodo Rafael fala-nos sobre o dilema das copias
e da abuso indevido de expropriacdes de cariz cultural
no mundo da moda e styling.
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Os artigos publicados na presente edicdo sdo da inteira
responsabilidade dos seus autores, podendo ndo refletir
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.
Os contelidos publicitarios publicados na presente edi¢do
sdo da inteira responsabilidade, com autorizagdo e apro-
vagdo prévia dos seus autores.
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" Vista da cidade
Créditos @ Manuéla Marujo
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légio viver em Toronto, cidade localizada a beira do

vasto Lago Ontario. O més de Abril é dedicado a poe-
sia no Canada - evoco Fatima Toste, autora luso-canadiana
que, num dos seus poemas intitulado “O lago ndo é o mar”
escreve numa das quadras: “Falta-lhe as algas marinhas/
Falta-lhe as ondas rolando/Pra embalar saudades minhas/
Que p'lo mar estdo suspirando!” Identifico-me, sem duvida,
e sinto igualmente essa falha, assim descrita de forma poéti-
ca. Ao mesmo tempo, ndo posso deixar de reconhecer a atra-
¢ao profunda pelo azul das dguas que me tranquiliza, pelo
brilho do sol que nelas se reflete, animando-me o espirito, e
pela vida animal de patos e gaivotas, tragos duma natureza
ainda pura.

Q percebo-me, com bastante frequéncia, ser um privi-

Vivo na Baixa da cidade, e é natural que muitas das minhas
caminhadas me conduzam ao lago. Atenta, observo as mu-
dancas que se tém dado nas suas margens, ao longo dos
anos. Prezo o empenho do governo e de iniciativas privadas
que tém melhorado e valorizado o espago da “harbourfront”
e desse modo contribuido para divulgar, sob multiplas for-
mas, eventos e factos relevantes da histéria do pais ligados
a dgua - desde os primeiros contactos entre os povos indige-
nas e colonizadores, ao desembarque de tropas, a chegada
de novos imigrantes e outros.

Num dos meus passeios recentes, depois de atravessar o
"Little Norway Park’, na vizinhanca do quase despercebi-
do e histérico “Fort York", deparei-me, ao fundo da Bathurst
Street, com o “Ireland Park” de que nunca ouvira falar. Esta
localizado a beira do lago, a leste do tinel que leva ao aero-
porto da ilha, Billy Bishop.
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Vista geral do Fort York
Créditos © Manuela Maruj
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Protegida por trés silos gigantescos de cereais, agora inope-
rantes, ergue-se uma parede fragmentada de pedras de cal-
cdrio negro, que enquadra um espago onde outros fragmen-
tos de pedra e esculturas de bronze foram artisticamente
dispostos. A sensagao € a de termos entrado num lugar sa-
grado. Comovi-me com as expressdes de dor e sofrimento
que as cinco estdtuas de bronze, do escultor irlandés Rowan
Gillespie, retratam. Este conjunto de figuras, intitulado ‘A
chegada’, simboliza a vinda dos 38.000 irlandeses que pro-
curaram refiigio no Canadd entre 1847-1852.

Amar |9



O ano de 1847 marca a maior catdstrofe humanitdria do sé-
culo XIX, a “Grande Fome" da Irlanda, em que um milhdo de
pessoas morreu por falta de alimento. Nem todos os que pro-
curaram refigio no Canada conseguiram sobreviver. Foi ao
desembarcar na Front Street, nessa altura ainda a limitar o
lago, que os irlandeses doentes com tifo e célera ali perece-
ram, em "barracas da febre”, onde ficavam de quarentena. Na
parede de pedras negras do “Ireland Park” estdo gravados os
nomes das 675 vitimas, para que a sua memdria ndo se perca.
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Estatua no Ireland Park
Creditos OMantelaMartjo
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Nao foi dificil identificar varios poetas irlandeses que escre-
veram sobre esse desastre terrivel que marca a histéria da
Irlanda. Escolhi a traducdo do poema “Quarentena’, da poe-
tisa Eavan Boland de que transcrevo excertos: “Na pior hora
da pior estacdo/do pior ano de todo um povo/ Um homem
partiu.. com a mulher/ de manha ambos foram encontrados
mortos/ De frio. De fome. Das toxinas de toda uma histéria./
Mas os pés dela estavam aninhados no peito dele./O calor fi-
nal da sua carne foi presente para ela./ Nunca deixe um poe-
ma de amor chegar a esse fim,/ Sua morte juntos no inverno
de 1847

Do “Treland Park’, a vista para a cidade é muito bonita, dada a
continua transformacao de Toronto com inovadores projetos
arquiteténicos. Aconselho a parar no “Little Norway Park’,
na ida ou no regresso, para admirar uma oferta da Noruega
ao Canadd e conhecer as razdes desse gesto. Nesse espaco, er-
gue-se também um totem belissimo que foi esculpido num
cedro com 700 anos, por um grupo de artistas indigenas da
Columbia Britanica sob a orientagdo de Georgana Maloff.
Foi ali colocado, a 13 de outubro de 1981, com a ajuda de 300
voluntarios. Rodeado de canteiros de flores, com um banco
de jardim onde nos podemos sentar a admirar a obra de arte,
serve de refugio perfeito aos esquilos do parque.

Apesar de partilhar da mesma voz de Fatima Toste quando
afirma que “o lago ndo € o mar”, o fascinio dos dois povoara,
para sempre, o meu imaginario.

Manuela Marujo
Professora Emérita da Universidade de Toronto
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ada vez mais vivemos imersos numa sociedade de ruido so-

noro evisual; as metrépoles esmagam a esséncia do Homem;

os sons vitais da natureza sdo abafados pelo som trepidante
das deslocac¢des em massa, em horas de ponta infernais.

Uma espécie de cronémetro didrio implacavel mede o tempo gas-
to nas infinitas tarefas didrias. Enclausurados em meia duzia de
metros quadrados, em duas assoalhadas verticais posteriores, por
vezes sem luz natural, os habitantes das grandes cidades estdo su-
jeitos a um ritmo frenético, que exclui tempo e espago para refle-
x0es mais demoradas sobre o significado da vida urbana, repetem
com elevada frequéncia as palavras “estou atrasado”.

As periferias das cidades alargam-se semeando bairros dormi-
torios, sem vida prépria de comunidade, apenas envolvidos por
grandes eixos rodovidrios e ferrovidrios. As bolsas de natureza re-
sumeme-se a escassos parques publicos, mosaicos de terras baldias
entre torres residenciais, vazadouros de lixos e entulhos, uma es-
pécie de terra ninguém, onde todos péem e dispdem sem nenhum
critério, sem uma politica ambiental sustentdvel para a gestdo des-
tes territérios abandonados.

A criacao de corredores verdes no amago das megacidades surge
como alternativa a massificacdo, permitindo a existéncia de man-
chas verdes e possibilitando a fixacdo de grandes quantidades de
diéxido de carbono, sequelas da poluigcdo atmosférica urbana. Os
leitores mais atentos comungarao destes ideais; um novo conceito
de cidade surgird das novas abordagens da arquitetura paisagistica.

16 | Amar




=

o
o
©
N
)

-

-

Amar | 17



Gong

Grég

18 | Amar



Um grande entusiasta destas correntes, o agrénomo ver-
sus arquiteto Goncalo Ribeiro Teles, considerado como um
guerreiro incansavel na revolugdo verde das cidades, numa
entrevista a Visdo Verde em 2013 - republicada online no
dia do seu falecimento afirmava: “As nossas elites acham
que ser-se agricultor é coisa de saloios. Essa cultura pseu-
dourbana é que é saloia”. Este decano da arquitetura pai-
sagistica em Portugal, mostrou ser um homem a frente do
seu tempo, literalmente muito fora da caixa. Gongalo Ribei-
ro Teles, nascido e criado numa transversal da Avenida da
Liberdade, em Lisboa, que nesse ano de 1922 estava segura-
mente muito longe de ser a artéria mais poluida da cidade
e do pais. O nosso utépico sonhador relembra esses tempos
com uma frase desconcertante: "Aquilo era tudo hortas, a
volta. Lembro-me de as vaquinhas virem a avenida, aos sa-
bados”.

O nosso entrevistado devido a sua formacdo académica
defendeu em varias publicacdes sobre o tema, uma nova
perspetiva da arquitetura paisagistica. Citando o autor,
no seu livro Um Novo Conceito de Paisagem Global: Tra-
dicdo, Confrontos e Futuro, considera “uma Paisagem Glo-
bal como uma visédo globalizante que liga o passado (tra-
digcdo) a construgdo de um futuro préspero desejado. Na
sua origem, estdo a organizagdo das paisagens histdéricas
e os sistemas de utiliza¢do dos recursos naturais. Visa uma
humanizagdo do espago onde as comunidades humanas
compreendem e valorizam a natureza segundo as suds
proéprias regras”.

A sustentabilidade das cidades passard pela interpenetra-
cdo das paisagens histéricas com os sistemas de utilizagao
dos recursos naturais, tendo como finalidade a humaniza-
cdo das megacidades e a sua eficiéncia como habitat sus-
tentdvel para a fruicdo das cada vez mais numerosas comu-
nidades humanas. A maior dependéncia das megacidades
na obtencdo de alimentos frescos para consumo dos seus
habitantes, proporciona a oportunidade de produzir local-
mente esses horticolas.

Em 1960, no seu livro A Arvore em Portugal, em coautoria
com o seu mentor Caldeira Cabral, o arquiteto Gongalo Ri-
beiro Teles defendia a necessidade de assegurar a agricul-
tura, nas cidades e a fixagdo da populacdo no interior, nas
zonas de baixa densidade populacional. Em Portugal no ini-
cio da segunda década do séc. XXI, ainda ha muito a fazer
neste aspeto.

Amar | 19



Voltando a entrevista supracitada, ao ser interpelado para apontar so-
lugbes exequiveis para aumentar a sustentabilidade das megacidades
respondeu que: “E o que se estd a fazer noutros paises. A palavra de or-
dem, nos EUA, é o regresso a agricultura tradicional. Em Chicago, abri-
ram, agora, 26 mercados de frescos, para vender os produtos produzi-
dos na prépria cidade. E 30% dos ativos agricolas para ld dos Pirenéus
jd sdo pessoas “mistas’, que tém empregos em centros urbanos e uma
casa com quintal, nos arredores, onde trabalham a terra. Construir a
cidade, hoje, é fazé-la voltar a isso.”

Em Portugal estas novas tendéncias vdo fazendo caminho; as hortas
comunitdrias comecam a ser uma realidade um pouco por todo pais,
a grande maioria semeadas de forma tradicional, outras semeadas de
forma mais inovadora, utilizando as técnicas de aeorponia e hidro-
ponia. Os agricultores estdo sempre a procura de formas de plantar
que aumente a quantidade de plantas por metro quadrado e que po-
tenciem a producdo em relacdo ao cultivo convencional. A utilizagdo
destas tecnologias depressa ficou ao alcance dos agricultores urbanos
domésticos em kits.

Neste momento, alguns leitores vao franzindo o sobrolho em jeito de
desconfianca, considerando uma utopia esta revolucdo agricola urba-
na. Contudo, os factos desmentem esta desconfianga a priori como bem
evidenciam as hortas urbanas, na cidade de Lisboa, uma perseveranca
durante décadas do engenheiro - arquiteto Gongalo Ribeiro Teles.

Em 2018 a cidade de Lisboa ja contava com seis hortas comunitdrias,
Parque da Quinta da Granja, Horta de Telheiras, Parque Horticola de
Carnide, Parque Horticola dos Olivais e Jardins de Campolide. A mais
recente, o Parque Horticola de Carnide, situada na freguesia de Carnide,
tem uma d4rea total de 2,5 hectares, divididos por 106 talhdes para cul-
tivo. Integrada no corredor verde periférico, entre o Parque Urbano da
Quinta da Granja, em Benfica, e o Vale de Ameixoeira, em Santa Clara.
O leitor mais cético podera refugiar-se num preconceito empirico dei-
xando uma pergunta pertinente: A poluicdo poderd afetar a qualidade
das culturas, aparentemente expostas a um meio ambiente agressivo?
Fica a resposta para os mais céticos: em 2016, um estudo feito pelo La-
boratério Nacional de Engenharia Civil (LNEC) e pelo Instituto Supe-
rior de Agronomia (ISA), em parceria com a Camara de Lisboa e com a
Junta de Freguesia de Alvalade, avaliou seis hortas. O estudo revelou
elementos no solo e dguas com valores acima dos recomendados, mas
a qualidade do que é produzido nestas hortas nédo saiu afetada: os pro-
dutos ndo estavam contaminados.

E se fizéssemos do ato de cultivar, um ato de desobediéncia civil.

20 | Amar
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A revolucdo alimentar silenciosa passaria por cada um de ndés comegar a se-
mear, cultivar e produzir grande parte da nossa alimentagdo. O exemplo das
hortas comunitarias de Lisboa seria um exemplo a seguir, contudo temos que
ter consciéncia que existem alguns riscos nessa agricultura. Apesar de tudo,
consequentemente, os produtos expostos pela grande distribuicdo nos seus ex-
positores de frescos, embora supostamente controlados, enfermam por vezes
dos mesmos problemas, quanto a sua inocuidade quimica.

Em 2013 Marc Estévez Casbosch’ deu uma entrevista & Magazine do Didrio de
Noticias onde a questdo:

- Mas, hd cada vez mais produtos bioldgicos nos supermercados. Nédo se pode
dizer que cultivarmos a nossa propria comida seja a inica solugdo.

- Sim, hd corredores inteiros de produtos bioldgicos nos supermercados. Mas
sdo embalados em pldstico e produzidos pelas mesmas pessoas que cultivam
os vegetais cheios de quimicos, ou alterados geneticamente. Simplesmente
criam nas mesmas quintas dreas de cultivo em que abdicam de alguns quimi-
cos. Mas usam solos contaminados, continuam a produzir em série e cobram
trés vezes mais. Eu ndo gosto do nome «agricultura biolégica», porque é um
conceito mercantil. Aquilo a que deveriamos dar nome era aos produtos enve-
nenados e transformados, ndo aos naturais. A solu¢do para uma alimentagdo
sauddvel é cultivarmos 0s nossos proprios produtos.

- Acredita que um dia todos teremos a nossa propria horta?

- Se alguma coisa este milénio nos estd a mostrar é a consciéncia coletiva de
que podemos tomar as nossas proprias decisées. Estamos a assistir como nun-
ca antes a um tempo de desobediéncia civil, em que as populag¢ées pbem de
facto em causa o que as instituicées lhes dizem que é obrigatdrio. Ndo sei se
vamos ter todos uma horta, mas que esta tendéncia vai continuar a crescer,
vai. De certeza.

Richard Stenguel no seu livro Caminhos de Mandela, com excertos inéditos do
didrio de Madiba, no capitulo 15, intitulado Encontre a sua prépria horta, refe-
rindo -se ao preso 466/64 afirma “mesmo numa remota e linda ilha - Itha Rob-
ben, Mandela precisava de um lugar a parte. Um lugar onde se pudesse perder
para se encontrar. Entdo, no comeco da década de 1970, apesar de todos os
seus problemas, Nelson Mandela decidiu plantar uma horta. Num mundo no
qual ndo tinha privacidade e poucos bens, a horta foi um pedaco de terra que
era inteiramente dele. Num mundo que ndo podia controlar, que o afrontava e
punia, que parecia hostil aos seus valores e aos seus sonhos, ela era um lugar
de beleza, regularidade e renovacdo. O esforco era recompensado. As estagdes
mudavam com ordem regular. As sementes transformavam- se em plantas. Os
caules cresciam. As folhas germinavam.”

22 | Amar



I

O futuro passa seguramente por
Re'’Pensar as megacidades para so-
breviver. Serd o futuro uma simbio-
se perfeita entre a arquitetura e a
natureza? O projeto Tree Tower da
Penta pretende criar um verdadeiro
arranha-céus ecolédgico, fornecen-
do aos seus residentes um ar mais
fresco e uma pegada de carbono
menor. O uso extensivo de madeira
estabelecera metas ambiciosas de
sustentabilidade e serd um catali-
sador para o desenvolvimento da
construcdo nas megacidades. Uma
possibilidade de encontrar a nossa
propria horta, num ato de desobe-
diéncia civil, alimentando o sonho
duma revolugdo agricola urbana
voltando a génese da humanidade.

(1) Estreou-se a semana passada em portugués com Uma Horta Para Ser Feliz [ed. Arte Plural], mas é autor de uma boa uma dezena de livros em espanhol.
Especialista em horticultura e cogumelos, é uma autoridade em tudo o que tenha a ver com autoalimentagéo. Nasceu e cresceu em Barcelona e s6 comegou a
cultivar aos 20 anos, quando se mudou para os Pirenéus. Tem 32 anos, uma mulher e um filho e tudo o que os trés comem é fruto dos 15 minutos didrios que Marc

dedica a horta. O resto do tempo, além dos livros, dedica-os a conferéncias, workshops e semindrios.
Bibliografia consultada:

«  visao.sapo.pt/visao_verde/ambiente/2020-11-11-goncalo-ribeiro-telles-o-guerreiro-incansavel/
«  paisageiro.com/blog/goncalo-ribeiro-telles-vida-e-obra

. dn.pt/revistas/nm/cultivar-um-ato-desobediencia-civil-3471377.htm(?id=3471377

. nit.pt/fora-de-casa/na-cidade/as-hortas-urbanas-continuam-a-invadir-lisboa

. http://www.saserj.org.br/uploads/2016/06/14/downloads/os-caminhos-de-mandela.pdf

. https://www.behance.net/gallery/55626045/Toronto-Tree-Tower

Carlos Cruchinho
Licenciado no ensino da Historia e Ciéncias Sociais
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Tibias de Braga
Créditos: Direitos Reservados
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oje vamos até Braga!

Entendo que para mim seja bem mais facil, por perto que é, daqui de onde

vos escrevo, ainda que saiba que muitos dos que nos leem, ja visitaram, ou
ouviram falar da Cidade dos Arcebispos, a Roma portuguesa, como muitos lhe cha-
mam, pela fé das suas gentes, materializada nas intimeras igrejas que povoam a ci-
dade. Diz-se até que hd uma capela por cada dia do ano.

Encontramo-la a cerca de 30 minutos da magnifica cidade do Porto, também ela
vencedora do troféu do Melhor Destino Europeu para Escapadela Urbana no ano de
2020, prémio atribuido pela European Best Destinations, organizagdo sediada em
Bruxelas e promotora do turismo na Europa.

No entanto, este ano, o troféu foi entregue mais a Norte.

Vibrante, moderna e encantadora, esta cidade cuja histéria e fé se sente e revé em
cada canto, desde o Santudrio do Bom Jesus do Monte, tdo impar na sua imponéncia
a vigiar a cidade, como ao Santudrio Mariano do Sameiro, e imaginem, o éxtase de
visitar a exuberante e inigualdvel, Sé Catedral, datada do século XI e onde se en-
contram os tumulos de Henrique de Borgonha e Teresa de Ledo, pais de D. Afonso
Henriques, primeiro Rei de Portugal.

Braga ganhou cor e alegria com a criagdo do seu pélo universitario. Sdo os estudan-
tes a cumprir a tradi¢do de cantar, encantar e embelezar, para além do seu propésito
primeiro, estudo e futuro. Vieram, estabeleceram-se e ndo mais querem deixar a ci-
dade. Tornaram-na uma cidade jovem, cosmopolita e multicultural. Calma, acolhe-
dora, mas viva, Braga tem o ar de cidade do interior com tudo o que uma metrépole
tem a oferecer.

Além disto, Braga tem uma oferta turistica capaz de responder a multiplas exigén-
cias e interesses, os seus hotéis tradicionais, ou de charme, as inumeras pastelarias e
cafés encontrados a cada esquina, onde podemos saborear os famosos doces tipicos,
a Tibia e o Pudim Abade de Priscos, que com seus 15 ovos, faz jus a dogaria conven-
tual toda ela irresistivel e deliciosa.

Nao esquecendo de passar na Casa das Bananas, onde se cumpre a tradi¢do de co-
mer uma banana e beber um copo de vinho Moscatel. O “bananeiro”, nome pelo qual
o ritual é conhecido, acontece no centro da cidade, na emblematica Rua do Souto, e
tem especial significado e afluéncia na véspera de Natal, onde conta com a presenga
de milhares de bracarenses que aproveitam este momento para trocar entre si votos
de Boas Festas.

Como o Natal é quando um homem quiser, as oportunidades sdo muitas para des-
frutar deste bom vinho!

O centro histdrico, local dos mais visitados e concorridos de Braga, onde em cada
esquina se vislumbra uma histéria, e de onde se destaca a famosa e bela Praca da
Republica, conhecida como Arcada, com seus arcos datados de 1715.

A Torre de Menagem, que pertenceu ao antigo castelo medieval do século XIV. O
sumptuoso Theatro Circo, com mais de 100 anos de histéria. O Jardim de Santa Bar-
bara, um dos mais bonitos da cidade, que ao fundo abriga parte do pago medieval, e
o ndo menos famoso Arco da Porta Nova, datado de 1512.

Nao podemos deixar de voltar a mencionar aquele que é o simbolo e o lugar mais
icénico desta magnifica cidade; a escadaria da Basilica do Bom Jesus do Monte,
onde os seus 573 degraus desafiam quem quiser deslumbrar-se com uma das me-
lhores vistas panoramicas da cidade. A pensar nos menos corajosos, o funicular
mais antigo da Peninsula Ibérica, datado de 1882, pode evitar maiores cansagos e
muitas paragens pelo caminho, ainda que todas elas merecam a subida. Importante
destino no segmento do Turismo Religioso, quer pelas suas celebracées, que tém o
seu expoente maximo na Semana Santa, quer nas celebragdes do Sdo Jodo, a 24 de
= . e — junho, em pleno solsticio de verdo, Braga traz as ruas, nas noites longas e quentes,

R R as gentes que dancando, cantando, e comendo sardinhas assadas, regadas, ndo elas,
e e e e L e mas quem as come, com um bom vinho! - A quantos estamos hoje??

Braga é religiosidade, fé, patriménio, tradigdo, juventude e alegria!

--—-—!--—'r-"rr-n.l_ —_— ?-

it Luisa Silva Geraldes

—— * a —.
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OViciodos Livros

Afonso Cruz \ \



A

O vicio
dors livros

Afonso Cruz e “O Vicio dos Livros”. O vicio - habito inveterado, ar-
raigado, radicado profundamente. A intimidade perfeita para quem
ndo consegue viver sem livros, ou para quem queira voar sem sair
do lugar.

Depois de “Flores” (Prémio Fernando Namora 2016), "A Boneca de
Kokoschka" (Prémio Camilo Castelo Branco), “Os livros que devo-
raram o meu pai’ (Prémio Literdrio Maria Rosa Colago 2009), entre
outros titulos marcados pela indomdvel distin¢do, o multipremia-
do autor e também ilustrador, cineasta e musico da banda The Soa-
ked Lamb, regressa a faina literdria com uma obra que aproxima
um encadeamento de relatos histéricos, reflexées e memdarias pes-
soais. O ponto onde dois rios se juntam num sé — o amor aos livros,
histérias que tocam o imediato e onde Afonso Cruz conversa com
obras vdrias, escritores e leitores. A beleza das palavras e a fervida
criatividade. A literatura de exceléncia a servir de epigrafe, que bro-
ta debaixo da terra, caminhada com intensa genialidade.

‘ ‘ Contar para, mais do que viver

séculos, morrer feliz

"A minha av¢, j4 demasiado cansada, tinha quase cem anos,
dizia que Deus se esquecera dela e que ja ca ndo estava a fazer
nada, mas ficava particularmente feliz quando, sentada na
sala ou a mesa da cozinha, contava as suas histérias, partilha-
va as suas memorias. Pelo sentimento de plenitude de as ter
vivido e de as poder contar, havia nela uma pacificacdo em
relacdo a morte” - Afonso Cruz, in “O Vicio dos Livros”

‘ ‘ A primeira vez que conheci um

esquifobético (a neve desaparece, mas o
original ndo desoriginaliza)

"H4 leitores que anotam os livros, que sublinham, que arran-
cam paginas, que os enrolam como se fossem revistas, ha lei-
tores que dobram os cantos (como eu, mas esse € o gesto mais
violento que imponho a um livro. Escrever nas margens, por
exemplo, parece-me uma espécie de tatuagem de que me en-
vergonharei no futuro, quando voltar - ou se voltar — a encon-
trar-me com ele).” - Afonso Cruz, in "O Vicio dos Livros”

E assim que se adentra no interior de um livro - com verdade,
com diafaneidade, com mestria, o inteiro de todas as coisas.
Um livro que nos obriga a aceitar um ritmo de leitura absolu-
tamente voraz, a autenticidade no coracdo dos olhos. H4 cami-
nhadas bonitas.

Dos campos do Alentejo para o mundo... Afonso Cruz.

André Marques
facebook.com/livrosemrodape
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E aunica conta
que necessita

Perfetto.® combina uma alta taxa de juro poupanga com as conveniéncias de uma
conta corrente. E quando necessitar, tem também uma linha de crédito flexivel.

P f tto: Economize, gaste e peca emprestado com Perfetto.
erretio. Isto sim é uma conta bancdria perfeita.

+ Alta taxa de juro poupanca diaria
& Servicos bancarios diarios gratuitos

Transacg¢Bes ilimitadas e gratuitas de
Interact e-Transfer

Sem custos de manutenc¢ao de conta
Sem saldo minimo obrigatoério
Linha de crédito flexivel

Cobertura de seguro de depdsito
até $ 250.000°

A linha de crédito esta sujeita a um processo de qualificacdo padrdo. 20s depdsitos
elegfveis (sem serem depdésitos registradas) tém seguro até $ 250,000 pelo Financial
Services Regulatory Authority (FSRA) of Ontario. Saiba mais em www.fsrao.ca

SAVINGS

Sempre consigo

SAIBA MAIS EM ICSAVINGS.CA



ScAUTIFUL BUT NOT PRACTICAL

Viana Roofing & Sheetmetal Ltd. is a progressive
roofing, waterproofing and restoration company
who has successfully completed thousands of
projects over the past 34 years. Our services
include all types of roofing, sheetmetal and siding,
caulking work, waterproofing and more.

ROOFING SOLUTIONS YOU CAN TRUST

;,n'v"fr.-:.w:u L] CCl —= m fn_“:g. M OiRCA @ =

74 Advance Road
Toronto, ON M8Z 2T7

T 416.763.2664
F416.763.5195
info@vianaroofing.com
vianaroofing.com
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Simone

de Oliverra

Quero sair pela porta larga,
com avoz que tenho

asceu ha 83 anos, uma mulher livre e fora do seu tempo. Chama-se Simone e canta cantigas. Para

além de ser uma atriz de reconhecido valor, foi jornalista, radialista e apresentadora de espetaculos

para se agarrar a vida, quando esta lhe pregou uma das muitas partidas que aprendeu a superar,
buscando forcas nem a prépria sabe muito bem onde. Numa conversa intimista com Madalena Balca a ines-
quecivel Simone de Oliveira, mostra-se tal como é. Uma mulher de coragem, resiliente, divertida e cheia de
memorias que se cruzam com a histéria da cultura portuguesa dos ultimos 63 anos. Simone anuncia a sua
retirada dos palcos para breve. Pode até ser, Simone, mas dos nossos coragdes ndo saira nunca.

Créditos © Simone de Oliveira






Revista Amar: A Revista Amar dedica a edi¢cdo de maio
as mdes... e se ndo se importa, gostava precisamente de
comecar por ai. Que memdrias mais profundas tem da
sua infancia e em concreto da sua relacdo com a sua
mae?

Simone de Oliveira: A relacdo com a minha mde foi ex-
traordindria como também foi com o meu pai. A minha
infancia foi passada numa quinta nos Olivais, porque o
meu pai era gerente duma fabrica de moagem e as mi-
nhas grandes recordacdes sdo ver o Tejo que batia ali, hoje
é uma autoestrada, e portanto continuo a perguntar-me
para onde foi o Tejo... lembro-me das barcacas a subirem o
Tejo para descarregarem o trigo naquele cais para ir para a
fabrica, lembro-me que havia um pog¢o muito grande, que
para mim e para a minha irmd era uma piscina que ndo o
era, lembro-me de uma palmeira enorme, lembro-me que
tinha figueiras, nogueiras e cerejeiras e o meu pai, que era
considerado um bolchevista. Porque o meu pai, tudo o que
havia nas drvores era primeiro dividido pelos empregados
e 0 que sobrava é que era para nés (risos). A minha mée foi
funcionaria dos correios, odiou toda a vida ser empregada
e o dia mais feliz da vida dela foi o dia em que ela ficou re-
formada. O grande desespero dela era fazer-me as trangas,
porque ela tinha que ir para Lisboa de comboio e claro que
fazer-me as trancas era um desassossego e uma coisa hor-
rivel. E eu chorava baba e ranho. A relacdo com a minha
maée foi sempre extraordindria... eu tive a sorte de ter uns
pais que foram capazes de suportar esta mulher comple-
tamente diferente do tempo em que noés viviamos e ter as
atitudes todas que eu tive e que depois foram o grande es-
teio da minha vida até, infelizmente, desaparecerem mui-
to novos. A minha mée morreu quando eu tinha 33 anos e
foi pela morte da minha méae que voltei a cantar. Eu estive
entre os 30 e 0s 33 sem cantar porque tinha perdido a voz,
por voz mal colocada e excesso de trabalho.

RA: Antes de falarmos desse periodo, que foi dos mais
negros, lembro-me de ter lido em algum lado que o dia
da morte da sua mae foi a maior tragédia da sua vida...

SdO: E foi... foi porque eu estava a trabalhar no Parque Ma-
yer, a fazer uma comédia com a Io Appolloni com a casa
esgotada e estava na igreja e o meu pai batia-me no ombro
e dizia-me “Simone, olha as horas... Simone, olha as ho-
ras”... fui fazer a peca e ninguém soube, ninguém deu por
isso. Tive uma grande exaltagdo com uma amiga minha
que estava no camarim e que me tinha tirado a fotografia
da minha mée. Quando entrei no camarim e ndo vi a fo-
tografia da minha mae pu-la fora do camarim e ninguém
soube... s6 no fim. Lembro-me do Vasco Morgado que sem-
pre metratou por “vedeta’ dizer-me “6 vedeta, porque € que
ndo disse?” e eu respondi “ndo, a casa estava esgotada e eu
ndo fazia uma coisa dessas"... foi o dia mais horrivel da mi-
nha vida. Por muito tempo tive a fotografia da minha mae
e do meu pai, mas depois acabei com isso.

Ela estava deitada na cama e passou o dia todo a dizer
“‘quero olhar para a Simone, eu quero olhar para os olhos
da Simone” e eu estava em casa e ninguém me chamou. Ela
morreu com o médico 14, que disse que ela tinha morrido
deum ataque de panico porque ela tinha um aperto mitral
endo quis ser operada ao coragdo e comegou a enervar-se,
a enervar-se, a enervar-se e o sangue chegou ao coragao e
ndo passou. Quando eu entrei em casa ela estava a dormir
e eu so dizia "6 mae fala comigo, 6 mae fala comigo”... foi o
dia pior da minha vida... o pior dia da minha vida.
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RA: E melhor ficarmos com as memdrias mais felizes,
ndo é? Memdrias em que a sua mdae lhe deu a mdo, no
sentido literal até do termo e ndo s6, quando a Simone
passou por fases dificeis e a primeira foi a do seu primei-
ro casamento, aqueles 3 meses terriveis...

SdO: Sim, foram... de violéncia doméstica profunda! E eu
fugi (risos)... ninguém fugia em 1957 como eu fugi de casa,
porque os pais mandariam a menina para casa. Eu tinha
casado pela igreja e talvez o senhor com quem casei na
altura tivesse pensado “ela vai para Alvalade e mandam-
-na para cd’, sé que eu meti-me no comboio na Amadora
e tinha 25 tostdes fechados na mao direita e ndo tinha
mais nada... nem mala. Tinha uma saia verde, as pregas,
com peitilho e uma blusa branca e aqueles 25 tostdes fe-
chados na méo... como é que eu apareci em Alvalade, ndo
me lembro até hoje! S6 sei que disse ao meu pai que “se
quer que eu va para a rua, eu vou, mas para ld ndo volto!”.
E o sr. Macedo olhou para a minha cara e pensou “nao vale
a pena, que ela ndo vai’ e aceitaram-me em casa. Depois
estive muito doente e muito mal da cabega.

RA: Essa parte da doenca também é uma parte fulcral,
porque lembro-me também de, numa outra ocasido que
conversamos, a Simone ter dito que, de certa maneira, as
cantigas salvaram-na da propria depressao.

SdO: Completamente...

RA: Quer contar essa histéria, que muita gente néo co-
nhece?

SdO: Eu conto com certeza. Eu costumava ouvir a entdo
Emissora Nacional e a sexta-feira dava um programa entre
o meio-dia e vinte e a uma da tarde. Eu gostava de ouvir
as cantigas e a minha mde dizia “olha, vai comecar aque-
le programa que tu gostas de ouvir’, porque a minha mde
pedia-me muitas vezes para cantar e eu cantava sempre a
mesma coisa (risos) levei anos a cantar o Fado da Carta da
Fernanda Baptista (risos) e o Marco do Correio do Alberto
Ribeiro. Quando vou para casa naquela crise e o médico
dizia que eu ndo estava bem da cabeca e perguntava-se “o
que se pode fazer por esta mitida? Como é que a gente a
tira da cama?’, a minha irma diz a nossa mae "6 mde, ela
tem uma voz tdo bonita e gosta daquele programazinho” e
claro que foi dizer ao nosso pai e ele “jamais na vida' e s6
porque o médico disse que se tinha que se “fazer qualquer
coisa sendo a cabeca dela dd a volta’, que a minha mde
tem uma longa conversa com o meu pai e disse-lhe "faz
dias sem ela sair de casa e fazia-lhe bem sair 3 horas por
dia, das 5as 8 evaicom a mana’ mas o meu paindo queria,
até que se convenceu. A minha maéae foi ao Centro de Pre-
paracdo de Artistas da Radio que era na Casa das Beiras,
falou e contou ao Mota Pereira o que se estava a passar
comigo e que s6 ia 3 horas por dia. Eu nunca fui para 1a
para cantar ou para ser o que fosse. E fui com a minha irma
e quando chegueila perguntaram-me se eu sabia o que era
um piano e eu disse que sim, microfone ndo sabia o que
era porque nunca tinha visto um. Cantei um bolero e lem-
bro-me perfeitamente qual foi e ficaram todos a olhar para
mim... a Alice Amaro entre outros ficaram admirados com
a minha voz... a minha outra voz, claro! A que eu tinha.
Perguntaram-me se eu queria cantar e eu disse que ndo.
Eundo queria nada, eu s6 queria que o que me aconteceu
ndo me tivesse acontecido. Acabei por ficar 1a e 3 meses
depois eu estava naquele programa da Emissora Nacional
que costumava ouvir as sextas-feiras ao meio-dia e vinte.
E aparece a televisdo nesse ano.



RA: Exatamente, ainda por cima coincide com o periodo
grandioso da comunicacdo em Portugal. Entretanto, es-
tava aqui a ouvi-la, e estava a pensar “que grande ato de
amor do seu pai”, ndo é?

SdO: Sim, sim... mas eu tive varios atos de amor do meu pai.
Quando fiquei gravida depois, sem casar (risos) ele s6 se aper-
cebeu que estava gravida quando a neta nasceu (risos) eu ja
tinha 2 ou 3 meses de gravidez e ela acabou por nascer com
7 meses. A minha filha chama-se Maria Eduarda, porque ele
estava a ler Os Maias de Eca de Queirds e eu estava no fim
da gravidez e ele pensou sempre que ia ter um neto porque
tinha duas filhas e ja estava muito cansado das raparigas. Ele
entdo disse “eu ainda vou ter um neto com certeza, mas se
fosse uma neta gostava que o nome fosse Maria Eduarda’ e
ela nasceu no outro dia e ficou Maria Eduarda. Ele teve uma
grande paixdo pela minha filha, alids o meu neto chama-se
Guy, exatamente porque era o nome do meu pai.

RA: A Simone até nesse ponto foi realmente uma mulher
completamente fora da época, porque quando quis ter os
filhos, teve.

SdO: Exatamente... tive de quem quis, quando quis e como
quis. Eu digo-lhe uma coisa... eu gosto de ser livre. Eu costu-
mo dizer que o 25 de Abril foi extraordindrio, mas eu nas-
ci livre e aquilo que eu achava que estava errado eu dizia
que estava errado e havia as coisas que eu ndo entendia e
eu perguntava-me, “mas porqué? E porque € que isto é as-
sim?"... e, portanto, fui agindo conforme eu achava que devia
viver, contra uma sociedade perfeitamente fechada, Catoli-
ca Apostodlica e Romana. Para batizar os meus filhos foi uma
desgraca, andei de igreja em igreja... corri 5 igrejas. Ndo po-
dia batizar, porque eu era "amancebada’, que é das palavras
que até hoje mais odeio. Por isso é que a minha relacdo com
a Igreja é muito complicada, embora tenha sido profunda-
mente amiga do Padre Cristévdo, que era o diretor da Casa
Pia de Evora que conheci quando fui 14 fazer um espetaculo.
Eu quando estava muito aflita metia-me no carro e ia para
Evora. Ele tirava o crucifixo de madeira e ponha-o na secre-
tdria e dizia-me assim: “entdo Simone, vamos tomar um Por-
to?" e eu falava, falava, falava e depois dizia “entdo, até logo”,
metia-me no carro e vinha para Lisboa. Esse padre acabou
por casar a minha irma e ficar muito amigo da minha mae.

RA: Mas essa sua atitude na época, de ter os seus filhos,
para além de tudo mais teve um peso até na vida dos pr6-
prios miudos, porque a Simone ndo lhe podia dar-lhes
nome, nao é?

SdO: Eles eram filhos de pai e mde incégnita... eu ndo podia
dar-lhes o meu nome porque se desse iam ter o nome daque-
le senhor de quem tinha fugido...

RA:... porque, para todos os efeitos ainda estava casada?

SdO: Pois claro. Eu sé consigo a separagao judicial de pes-
soas e bens que tinha no Bilhete de Identidade e no Passa-
porte porque levei uma grande tareia em publico e nessa
ultima grande tareia as minhas testemunhas, que nao po-
diam ser de familia, foi o meu querido Artur Garcia que ja
partiu e mais umas colegas que estavam la, uma delas até foi
a madrinha da minha filha, que foram testemunhar que eu
realmente tinha levado a tareia e sé assim é que consegui a
separacdo judicial de pessoas e bens, porque sendo eu nem
podia sair do pais e nem trabalhar, porque precisava da au-
torizacdo do marido.

RA: Apesar de percebermos a evolugdo, pelo menos em
termos legais, a verdade é que quando a Simone veio falar
desta situacdo da sua vida particular, veio também muito
em socorro daquilo que percebia que muitas mulheres ain-
da passam hoje. E isso para si, deve ser uma coisa particu-
larmente deprimente e até angustiante, ndo?

SdO: Naquela altura, ndo tive muito essa nocao. S tive a no-
¢do muito mais tarde. Talvez eu tenha com a minha atitude
aberto algumas portas, para que as pessoas ndo tivessem
medo de dizer as coisas, mas naquela altura eu era muito
mitda, minha querida, eu tinha 19 anos! Portanto, eu sé
achava que ndo queria aquilo e que aquilo ndo podia ser de
qualquer maneira nenhuma!

RA:Mas em 2015, quando a Simone deu entrevistas e falou
mais abertamente sobre essa fase e lembro-me que, na al-
tura, em Portugal, acabou por ter impacto porque era mui-
to falado o tema da violéncia doméstica e ainda é, como
sendo uma chaga no pais e é por isso que acho que a sua
intervencdo acabou, se calhar, por ajudar outras mulheres
a acordarem para a vida, ndo é?

SdO: Eu quero acreditar que sim! Alids, penso muito hones-
tamente, até porque sei das conversas que tém comigo os va-
rios jornais, que as minhas atitudes, embora fossem critica-
das ao tempo, depois tiveram os seus resultados. Isso a mim,
pronto... ai que bom que fui capaz de abrir determinadas
portas... foi ao murro (risos) e ao pontapé! Mas abri e, alids,
continuo a dizer que tive um pai e uma mae perfeitamen-
te notdveis, porque ao tempo foram capazes de aceitar com
paixdo, carinho e com tudo que tinham esta filha completa-
mente fora do contexto de tudo.

RA: Estavamos a falar dos seus filhos e lembro-me duma
histéria também da Maria Eduarda em que a Simone foi
chamada a escola...

SdO: Eu fui chamada a escola e fui perguntar porqué a dire-
tora do ciclo, porque ela era e foi uma brilhante aluna, alias
os dois foram uns otimos filhos, ndo tenho nada a dizer de
um ou do outro em aspeto nenhum. Sobretudo em clareza,
espinha direita e honestidade sdo dois filhos excecionais.
E perguntaram-me como é que uma rapariga, filha de uma
artista que usava decotes, fumava e se deitava tarde era a
rapariga que era e a aluna que era e eu disse-lhe “6 mulher,
pergunte-lhe a ela!”. Como uma vez numa aula de Religido e
Moral disseram que filhos de pais separados sdo todos infe-
lizes, ela levantou a méo e disse "é mentira senhora doutora,
porque sou filha de pais separados e ndo sou nada infeliz!" e
14 fui eu chamada outra vez ao liceu (risos).

RA: Até nesses pequenos pormenores se via como a Simo-
ne estava a educar bem.

SdO: Tentei. Naturalmente, que errei muitas vezes, mas pus
sempre os meus filhos em primeiro lugar, mesmo quando
comecei a cantar eu perguntei-lhes, porque jd eram mais
crescidotes. Se eu dissesse que ia a Paris, o Pedro perguntava
"a mde volta?’, porque o pai tinha ido e nao tinha voltado,
e eu respondi sempre a mesma coisa "a mae volta sempre”.
Mas se eles me tivessem dito “6 mde, nés ndo queremos’, eu
tinha deixado de cantar.
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RA: Portanto, os seus filhos acima de tudo, sempre.

SdO: Sempre em tudo. Se fizessem mal a um deles, eu mata-
va. Matava! Eu digo isto, a saber o que estou a dizer... se al-
guém tocasse na minha filha ou no meu filho, naquela altu-
13, ou como num dos meus netos, (eu tenho quatro netos, e
sei que ndo devo dizer isto), mas eu matava. Ndo perdoava!
Podia andar a pensar como iria fazer (risos). Por isso é que
eu quis ter a licenca de Porte de Arma, porque andei sem-
pre sozinha, anos a fio de um lado para o outro, para cima
e para baixo a conduzir para cantar, mas o meu pai nunca
me deixou. Ele dizia “ndo Simone, com o teu feitio e a tua
maneira de ser, um dia passas-te da cabeca’ e eu respondi
que era melhor néo (risos).

RA: Foi 0 mais prudente...
SdO: Foi.

RA: Entretanto fez a sua vida e os seus filhos foram cres-
cendo e ndo me lembro, em toda a minha carreira de jor-
nalista, de ver os seus filhos expostos. Foi uma determi-
nacao sua, enquanto mae?

SdO: Sim. Eles s¢ tiraram fotografias comigo quando ja
eram adultos e quiseram tirar. Nunca, mesmo quando me
pediam fotografias de capas e livros nunca deixei, nem dos
meus filhos nem dos meus netos. Ninguém sabe quem sao.
Eu almocava muitas vezes com o meu filho quando eu ia
busca-lo a faculdade e achavam sempre que era o meu na-
morado. Entdo ele dizia "6 mde, a mde quer sopa?”’ (risos)
porque eu era muito nova e ele era muito bonito, ainda hoje
que é um homem de 60 anos € muito bonito. E para sabe-
rem que eu era a mae 13 dizia ele “o mde, é mae quer peixe
ou carne?” (risos)... era muito engragado.

RA: Também, de certa maneira, era o orgulho na mae, que
deve ser o que os dois devem sentir.

SdO: Penso que sim.

RA: Quando a Simone despertou toda aquela popularida-
de com a Desfolhada e a sua chegada a Portugal, os seus
pais como reagiram a isso?

SdO: Eu lembro-me que para ai de Vila Franca até a Santa
Apolénia o comboiondo andava porque as pessoas estavam
nalinha. Eu sé pensava, “mas que com diabos o que é que se
estd a passar?”. Quando cheguei a Santa Apolénia estavam
14 22 mil pessoas e eu “aj, ai, ai minha Nossa Senhora!”. En-
tdo a Maria Leonor, o José Fialho e o Jodo Soares Louro, que
depois foi 0o meu padrinho de casamento fizeram uma roda
para eu poder conseguir sair do comboio. As pessoas da te-
levisao ndo queriam andar de avido e viemos de comboio e
levamos 10 horas da fronteira até aqui. O meu pai estava no
meio deles e quando sai o meu pai agarrou-se a mim... e eu
s¢ voltei a ver isso ha bem pouco tempo que a televisao fez
o favor de ceder as imagens, e foi hd pouco tempo que vi a
chegada toda, porque nunca tinha visto. A televisdo cedeu
aqueles 6 ou 7 minutos onde estava o meu pai e que me
deu aquele abraco, ndo disse nada, mas foi aquele abraco e
aquele beijo... a minha mée sé chorava (risos).

RA: Era um choro de alegria e esses é dos bons...
SdO: Sim.
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RA: Mas houve momentos em que o choro ndo foi tdo
bom, como quando foi o “mau uso” que fez da voz nessa
fase, precisamente, e a consequéncia de a perder.

SdO: Sim, mas olhe, foi das coisas magnificas que me acon-
teceram foi perder aquela voz toda que eu tinha e vir esta. E
acontece-me uma coisa, que foi o Zip Zip, e eu ndo cantava
nessa altura e vi que ja ndo se cantavam aqueles textos e da
mesma maneira. Entdo tentei e tive, realmente nisso, dois
homens fundamentais nos primeiros anos que foi o No6-
brega e Sousa e Gerénimo Braganca e depois aparece José
Carlos Ary dos Santos, o David Mourdo Ferreira, o José Luis
Tinoco etc. Eu nunca pedia uma canc¢do a ninguém, minha
querida... nunca pedi um poema a ninguém.

RA: A poesia da Desfolhada estava dificil de ser cantada,
porque nem toda a gente queria dizer “quem faz um filho,
fa-lo por gosto”.

SdO: (risos) Nao, ninguém queria cantar e entdo o José
Carlos Ary dos Santos perguntou “onde é que estd aquela
mulher muito grande?’, porque eu pesava 85 kilos e "aquela
mulher com voz muito grande, onde € que ela esta?". Leva-
ram-me a um restaurante, do qual tenho ma memoria por-
que perdi imenso dinheiro ali, O Candelabro. O Ary olhou
para mim e perguntou-me “ouve la, és capaz de cantar isto?”
e eu disse "eu sou!”, porque ja me tinha chegado a letra,
aquele texto, num papel de embrulho na boite Galeria 48
(..), portanto, eu ja tinha lido aquele texto, s6 que ndo sabia
porque antes as pessoas concorriam ao Festival, mas ndo
sabiam quem eram os autores. Quando ele me da o texto,
eu disse que ja o tinha lido antes. E eu ndo tinha problema
nenhum em dizer "quem faz um filho, fa-lo por gosto”. Claro
que dai para a frente fui insultada do quanto hd, mas hoje
‘quem faz um filho, fa-lo por gosto” e a Desfolhada quase
que virou um hino nacional, naquela altura foi uma coisa
que parecia que tinha caido a proa. Uma vez perto de Leiria
cantei-a e hd um senhor, com uns 50 anos, que se alevanta
eme diz “parece impossivel, minha senhora, ter o desplante
de dizer uma coisas destas” e eu respondi “olhe, é assim... se
o senhor ndo faz um filho por gosto porque ndo pode, ndo
sabe ou se esquecel’. (risos)

RA: (risos) Esta é a Simone que gosto! (risos) J4 agora, em
relacdo ainda a essa fase... teve que fazer muita coisa
pela vida e uma delas foi - ser radialista.

SdO: Foi e fiz 0 Um Oito Zero com Angelo Granja

RA:E fezlocucgdo no Casino da Figueira da Foz, a apresen-
tar os seus colegas...

SdO: Sim.

RA:Isso foi doloroso?

SdO: Foi... Foi doloroso, mas eu tinha dois filhos para criar.
Quando eu perdi a voz a Maria Eduarda tinha 10 anos e o
Pedro 8 anos e eu tinha que fazer qualquer coisa. Quando
veio aquele convite eu disse que fazia, mas com os meus
vestidos de cantar, claro! Apresentei todas as pessoas, in-
clusive a Amalia e o Carlos do Carmo. E é o Carlos do Carmo
que me chama e pediu para tocarem um fado e disse-me
para cantar com ele e eu “ai ndo me facas isso!” e cantei e foi
al que eu pensei que “eu posso voltar a cantar, de outra ma-
neira e com outra voz’ e felizmente que isso aconteceu, por-
que sendo, ndo tinha chegado até hoje. Foi das coisas mais
extraordindrias que me aconteceu foi perder aquela voz.



RA: Esta fase foi passada, mas, entretanto, ainda havia
mais surpresa que a vida lhe reservava. E a “surpresa”
chamada cancro é sempre uma coisa aterradora, sé pelo
nome, ndo é? Como foi enfrentar esta fase, do primeiro
cancro?

SdO: E e do primeiro eu estava numa casa de fados do Jor-
ge Barradas e perguntei se alguém conhecia uma ginecolo-
gista, porque eu sentia uma coisa que me picava (no peito)
como se fosse uma espetadela de alfinete (...). E havia aqui
gualquer coisa que ndo batia certo, porque ndo tinha nada
no peito e no Porto fui ao médico e veio o resultado (...) que
guardei durante 15 dias sem dizer nada a ninguém (...) s6
fumei e chorei! (...) Fui para o Dr. Jorge Guiddo que viu a
radiografia e perguntou-me ‘quando quer ser operada?
Segunda-feira?” e eu concordei. Para fazer exames no IPO
entrava escondida, porque ninguém podia saber. Depois
tinha que ir para a CUF, mas também tinha um ensaio no
Teatro Maria de Matos, em Lisboa, para uma revista e a Ma-
rina Mota deu conta que alguma coisa se estava a passar
comigo, porque eu ndo tinha aparecido para o ensaio geral
e foi de hospital em hospital até me encontrar na CUF, no
quarto 25.

RA: Eu ja registei o facto de a Simone a dizer algumas ve-
zes "ninguém podia saber”. Era uma necessidade? Preser-
var a sua intimidade?

SdO: N&o era isso.

RA: Era por ser uma figura publica com exposicdo muito
grande?

SdO: Era isso e as pessoas s6 souberam ao fim de 6 anos,
quando eu estava com o Varela e o meu filho num progra-
ma do Herman (José) quando ele me perguntou e eu olhei
para o Varela e para o Pedro e pensei “é agora que tenho
que dizer”. Durante 6 anos ninguém soube. Ninguém deu
por isso e eu nao fiz reconstrugdo, tenho uma prétese ma-
maria dolado direito e do lado esquerdo ndo tenho protese
porque so6 tiraram metade e ficou bem. Eu ndo queria que
tivessem pena. Porque é que eu vou acabar de cantar este
ano? Porque eu quero sair pela porta larga e quero sair com
a voz que tenho, lucida, a conseguir saber o que digo.

RA: Eu acho que a conheci quando apresentei uns espe-
tdculos na Feira Popular com a Mara Abrantes, que era a
produtora, ndo sei se se lembra. Até o Carlos Paido can-
tou nesse espetaculo.

SdO: Sim, lembro-me muito bem.

RA: E lembro-me das coisas mais marcantes, dessa al-
tura, foi pensar “que mulher esta! Que mulher de for¢a!”
Lembro-me perfeitamente, porque sabia parte da histé-
ria. Mudando de assunto, a perda dos seus pais foi vio-
lenta, naturalmente... mas a perda do Varela Silva, que
foi o grande amor da sua vida, foi dura...

SdO: Foi horrivel! Nesta casa, onde vivo ha 47 anos, e ele
faleceu vai fazer 25 anos no dia 15 de dezembro, durmo na
mesma cama... sé mudei o colchdo, claro e a casa depois
foi toda modificada e mudei de méveis, mas a mobilia do
quarto é a mesma, ndo mudei rigorosamente nada. Ele
morreu aqui em casa, na casa de banho... foi a empregada
que me veio dizer que ele tinha caido na banheira e quan-
do o vi comecei aos gritos. Ainda vieram médicos e tenta-
mos de tudo.

RA: Foium vazio...

SdO: Foi um vazio e no dia do funeral, o meu filho quis
que eu fosse para casa dele, mas eu ndo quis porque era na
minha casa que tinha que viver. Fiquei sozinha e sei que
durante 3 anos chorei de tal maneira, que depois acabei
por ir para a casa de banho chorar com uma toalha a vol-
ta da cara, porque um dia o meu vizinho bateu-me a porta
com um grande ramo de malmequeres brancos porque me
ouviu a chorar muito. E eu jurei a mim prépria que nunca
mais chorava alto e nunca mais chorei até hoje.

RA:Vamos, agora, falar de coisas mais divertidas. Dentro
do seu trabalho, sei que cantar ndo é um trabalho ou uma
profissao para si, ndo é?

SdO: Nio é. E uma paixao.

RA: E a sua vida.

SdO: E aminhavida... sd0 63 anos de cantigas. Comecei aos
20 anos.

RA: Mas para 14 das cantigas, a representacdo acabou por
surgir, também, nessa época. O seu lado teatral vem mui-
to de dentro, ou seja, a Simone por si mesma ja era uma
atriz, sé que ndo o sabia, ndo é?

SdO: Talvez... ndo sei. Quer dizer, a primeira coisa que fiz
foi a Tragédia da Rua das Flores, no Maria de Matos e tinha
eu 42 anos. Eu cheguei a casa e contei ao Varela que o Cou-
to Dias do Armando Cortez me tinha telefonado para fazer
a pega e ele respondeu “vocé ndo tem onda de atriz para
fazer isso e vai estragar as cantigas todas”... ¢ diacho que
ele foi dizer! Aindo sou? Entdo vou fazer mesmo! (risos)...E
tivemos 1 ano em cena, esgotados. Foi um espetaculo que
amei fazer. Mas eu gosto muito de fazer telenovela. S6 nao
trabalhei com o Vasco Santana e com o Anténio Silva, de
resto até hoje, trabalhei com toda a gente. Novos, velhos...
que ja partiram ou ndo. E ndo tenho nada que dizer absolu-
tamente de ninguém, nem de um técnico e sou incapaz de
ndo ser grata a todas as pessoas que me ajudaram a chegar
até aqui.

RA: O que ndo é muito normal neste meio.

SdO: Pois ndo. (risos) Ndo tenho mesmo nada e mesmo a
rivalidade com a Madalena (Iglésias) era muito mais cria-
da pelos grupos de fds que havia, do que propriamente por
noés duas.

RA: E pela prépria imprensa também.

SdO: Sim, também. Quando fiz o espetaculo dos 50 Anos e
ela estava em Barcelona e veio, eu dei-lhe o espago todo do
Coliseu... choramos abracadas e tenho muita pena que ela
tenha partido tdo cedo... e sei que ela sofreu muito com um
cancro complicadissimo. Tenho uma pena enorme, como
agora com a partida do Artur Garcia, porque na altura era
a Simone, a Madalena, o Artur e o Calvario. E ndo esqueco!
Naquela fase dos 25 aos 30 anos, dos festivais... ou cantas
tu ou canto eu, quem fica em primeiro, quem fica em se-
gundo... foram muitos dias e muitas horas por Portugal aci-
ma - Portugal abaixo, nas estradas antigas, ndo era como
agora que hd autoestradas! (risos)
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RA: Falando de espetaculos e andar por Portugal. O mais re-
cente que marcou a sua carreira, foi o espetdculo sobre a sua
vida. Um espetdculo que homenageia a Simone, com a Simo-
ne em palco, algo que ndo é vulgar ver-se, alias acho que foi
inédito em Portugal. Como foi viver esse periodo - do Simo-
ne, O Musical - em palco com aqueles colegas extraordina-
rios? Um espetaculo absolutamente deslumbrante...

Eu devo isso aquela gente toda. Devo ao Tiago Torres da
Silva que escreveu e ensaiou. Nos primeiros ensaios a Sissi
(Martins) que fazia a Simone sé chorava e eu tinha que sair
para fora... ela dizia que ndo era capaz. Naquele espetdculo os
microfones estavam sempre ligados e quando nos mudava-
mos nos camarins nunca houve um barrulho, uma queixa...
seja do FF, da Maria Joao (Bastos) que fazia uma Simone ma-
ravilhosa, o José Raposo que fazia um Varela extraordindrio,
o Pedro Pernas, todos... tenho-lhes a maior das ternuras, a
maior das amizades e devo-lhes tudo. Foram eles que cons-
truiram aquele espetdculo e que se comprometeram para que
ele se fizesse. Claro que eu estava 14, com certeza... e é engra-
cado que eu cantava No Teu Poema sozinha e depois o Per-
nas entrava que fazia de David Mourdo Ferreira e era sempre
uma desgraca porque entrava todos dias a chorar (risos). Eu
s6 dizia “6 homem, pela tua rica satude tu ndo me facas chorar
na cena!”. O Coliseu do Porto levantou-se todo, s6 pela minha
entrada e eu ainda ndo tinha dito nada... fiz um esforgo para
ndo chorar, logo eu que ndo choro com facilidade. Eu fiquei
tdo estupefacta com o Coliseu esgotado e, de repente, entrei
sem dizer nada... pensei “tudo valeu a pena!” Foi um espetdcu-
lo que amei profundamente.

RA:E é com esse espetaculo que se vai despedir, de uma certa
maneira, dos palcos ou vai preparar alguma coisa especial?

Nao. Vou preparar uma coisa especial. Serd este ano, s6
nao lhe sei dizer quando, nem como, nem a que horas e nem
em que sitio. Mas, como costumo dizer, serd o “last one on the
road” e ndo quero dizer com isto que ndo possa cantar aqui ou
ali, ndo éisso..., mas acho que aos 83 anos e depois de 63 anos
a cantar... s6 me falta um prémio, que é o Prémio Revelacdo.
(risos) Ainda ha bocado pus ali mais uma medalha, porque
cada um dos meus netos quer um prémio, entao tenho andado
a distribuir os prémios por eles. Ao meu neto que fez agora 25
anos dei-lhe o Globo de Ouro.

RA: Mas nenhum deles seguiu os passos da avd?

Nao. Um é arquiteto e os outros trés sdo engenheiros...
felizmente!

RA: Felizmente? Ndo gostava que tivessem seguido?

SdO: Ndo, porque é uma vida muito dura. Nunca se sabe se se
ganha ou ndo, se se tem contrato ou ndo... tudo mudou, minha
querida. Desde a forma de cantar, a forma de se estar... mudou
para melhor felizmente, portanto, quem estd, estd. Eles que si-
gam os seus caminhos, vdo ver a avo e, normalmente, vdo e
choram muito.

RA: A sua filha vive ja hd alguns anos fora do pais.

Ha 35 anos.

RA: E como é viver com a distancia?

Os primeiros anos foram muito dificeis e fui muitas vezes
ao Luxemburgo e assisti a0 nascimento do meu neto Guy que

estd em Berlim... o outro neto também estd no Luxemburgo.
Eu habituei-me muito as distancias, porque a Eduarda foi-se
embora porque é licenciada em Psicologia e queria ser psico-
loga a sério e ndo de empresas e como ndo havia psicélogos
nos hospitais decidiu ir embora. Foi para tradutora, porque fala
vérias linguas, cantou no Coro da Opera... é doida como a mée.
(risos) Mas € uma mulher com garra e com forca de espirito.
Quando ela foi para o Luxemburgo, a primeira casa que teve
sé tinha o colchdono chdo e o telefone... e mais nada. Mas hoje
estd 6tima e de entre nés todos é a que ganha muito dinheiro.

RA: Estamos no ano em que vai fazer, digamos, a despedida
formal dos palcos... um ano depois de vivermos a pandemia,
que ainda perdura e que afetou tanto o mundo do espetacu-
lo. Como é que tem vivido estes tempos, tdo dificeis para os
seus colegas?

Para os meus colegas tem sido dramdtico. Tenho o maior
respeito por todos, ndo sé por quem canta como também pe-
los técnicos da luz, técnicos de som e todas as pessoas que ti-
veram os seus empregos afetados. Felizmente eu estou refor-
mada e a casa onde vivo é minha... eu tenho a obrigacdo de
ser uma mulher feliz! Nao me posso queixar da vida, nem dos
filhos e nem dos netos. Eu tenho que agradecer todos os dias,
e olhe que o faco com muita frequéncia... agradecer a vida, a
Deus, as estrelas e ao mar, a vida que tenho e que tenho tido.
Tive uma vida cheia de tudo, de bom e de mau. Tenho 83 anos,
tenho saude, que eu saiba neste momento ndo tenho nada
assim complicado, estou sempre a espera, mas estou sempre
extremamente atenta... um dos meus netos diz que tem uma
avo “biénica’, porque tenho as duas ancas e um joelho... ja s6
falta o outro! (risos)

RA: Deste lado do oceano, hd uma comunidade portuguesa
com muitos admiradores seus de toda uma vida. Tem algu-
ma mensagem especial para eles?

Obrigada e tenho. Tenho o maior respeito por quem vai
para fora do pais. Eu vou-lhe dizer uma coisa, eu nao era ca-
paz de viver fora de Portugal... eu fiz de tudo para cantar fora.
Cantei na Inglaterra, no Brasil, no Mogambique, na Angola, na
Argentina, no Canadd cantei no bar de um hotel em Toronto
pOI mero acaso, porque estdvamos la para cantar para os por-
tugueses e havia um pianista que perguntou quem éramos e
que lingua estavamos a falar e dissemos que éramos portu-
gueses e que éramos cantores e ele disse que também cantava
e perguntou-me se sabia alguma canc¢do em inglés e eu disse
que sabia a Summertime e cantdmos juntos. O bar era enor-
me, tinha umas 500 pessoas e comegaram-se a calar. Hd uma
senhora que estava no bar e que ja estava com uns copinhos,
queveio ter comigo e agarrou-se as minhas maos a chorar. Cla-
ro que mais ninguém pagou nada naquele bar de hotel. (risos)
O pianista depois deu-me um papel e pediu-me sé para o ler
quando chegasse a Portugal, que ainda esta ali guardado num
sitio que diz Nao Deitar Fora e Ndo Rasgar, e que comega por
“You are the best". (risos)

RA: Eu acho que ele tinha toda a razdo, a Simone é The Best.

Né&o sou nada. Eu sou eu, Simone e canto cantigas. Mais
nada. O resto foram todas as pessoas que puseram. A todos os
portugueses o meu abracgo, a minha ternura... ainda um dia
gostava de voltar a Toronto cantar. Um grande abraco a todos
os portugueses que moram no Canada e que ndo se esquecam
dalingua, da bandeira, do hino e quer se goste ou ndo... do Pre-
sidente da Republica.
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o longo dos anos tenho ouvido muitas his-

térias de vida. Histérias de outros tempos.

Tempos dificeis, onde tudo parecia ser mais
cinzento e o futuro se construia a pulso, pelo me-
nos para uma maioria esmagadora da populacao
portuguesa. As familias, muitas vezes numerosas
(“porque Deus assim quis”), contavam com todos
para arranjar sustento - fosse em casa, com as me-
ninas, desde cedo chamadas a condi¢cdo de donas
de casa, cozinhando e tratando da lida, incluindo
cuidar dos irmdos mais novos, fosse saindo de
casa cedo para trabalhar para outros (meninos e
meninas).

E as histérias que povoam as minhas memorias
trazem-me os arrepios que sempre senti quando
ouvia “com 10 anos fui sozinho trabalhar para Lis-
boa". A imagem de uma criancga, ainda tdo fragil e
desprotegida, sair da aldeia e sozinha enfrentar a
vida numa cidade (gigante a sua escala...) sempre
me impressionou e me deixou enormes interroga-
¢Bes — como era possivel? Como é que uma made e
um pai conseguiam entregar assim um filho, a sua
sorte? O que sentiria uma crianc¢a que via a mde
entregar-lhe um saco com os seus poucos perten-
ces e dizer “vai meu filho. Vai procurar uma vida
melhor"? Mais tarde, jad mée, dei por mim a pensar
que o gesto de "empurrar’ um filho ou uma filha
para fora de casa, mais ndo era do que uma imensa
manifestacdo de amor. Aquela mée sabia que as-
sim ainda poderia haver esperanca no futuro, sen-
do que para muitos a situagdo seria até mais extre-
ma - sé assim haveria futuro. Por isso, o “vai meu
filho..." era sinénimo de “amo-te profundamente”.
Claro que alguns podem ler estas minhas palavras
e pensar “ah sim... amor... as mées sabiam 14 o que
isso era...". Poderei estar a ser ingénua ou até es-
tar a, de forma inconsciente, “dourar a pilula’, mas
continuo certa de que o amor maternal profundo
era o motor de decisdes tdo radicais como estas.

Histérias que se vdo perdendo no tempo, de um
tempo que ndo queremos que volte. Evoluimos.
Crescemos como sociedade e hoje isso ja ndo acon-
tece. Nao? Sim!

Os contornos sdo diferentes, mas as motivacoes,
na esséncia, sdo as mesmas. O mundo assiste in-
crédulo e de forma demasiado passiva ao progres-
sivo aumento de niimero de criancgas que sozinhas,
sem pai ou mde por perto, passam a fronteira que
os separa da possibilidade de terem futuro. Sozi-
nhas. Apenas acompanhadas pelo medo, pela in-
seguranga, pela sensacdo de perda.

Nao, ja ndo estou a falar-vos de histérias de ou-
tros tempos. Estou a falar do que estd a acontecer
agora, inicio da segunda década do século XXI. Ha
mades e pais que “empurram’ os filhos para um pais
diferente, onde se fala uma lingua que ndo enten-
dem, tentando dar-lhes futuro. Seja porque fogem
de guerras que parecem ndo ter fim, seja porque se
cansam de lutar pela sobrevivéncia nos seus pai-
ses de origem onde a pobreza e a fome matam sem
do6, nem piedade, a fuga parece ser a inica saida. A
verdade é que quando jd ndo se suporta o hoje, ndo
se teme o amanhad.

Os numeros impressionam - cerca de um terco
dos migrantes que chegam a Europa, depois de
se aventurarem numa viagem de altissimo risco,
Mediterraneo adentro, sdo criangas. Criancas que
ja viram e sentiram muito. Muito mais do que de-
viam. Sofreram ou sofrem de abusos de varia or-
dem, muitos, pelo meio da viagem ou ainda an-
tes da partida, ficaram ¢rfdos, absolutamente sdés
nesta vida. Dos 72.500 refugiados que vivem nos
campos da Grécia, Chipre ou nos Balcds, 22.500
sdo criancas. Com cada vez mais notdérios sinais
de traumas psicolégicos profundos, resultantes do
imenso sofrimento que os seus pequenos corpos e
mentes jd carregam.

Na fronteira que separa o México dos Estados Uni-
dos da América, s6 nos primeiros 20 dias do més
de marco, foram 11.000 as crianc¢as ndo acompa-
nhadas que acabaram detidas pelos servicos fron-
teirigos.

Eu disse que os nimeros impressionam? Descul-
pem. Nao é verdade. Os numeros acabam por ba-
ter na nossa carapaca de insensibilidade. J4 nem
ligamos. Sdo numeros. Apenas isso.

Mas... experimentem olhar para a foto que acom-
panha este texto. Olhem com olhos de ver. Con-
seguem ver no olhar de cada crianga o profundo
amor das suas mdes?

Madalena Bal¢a
MDC Media Group
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O misterio de ser Mae:
uma historia de amor e esperanca

orque a ocasido é especial, hoje vou contornar as re-

gras ortograficas e atribuir letra maitscula ao que ce-

lebramos: a Mde. Ser Mae é um mistério que ainda nédo
descobri. Mesmo quando acontecer, ndo estou certa de que
va deixar de ser um mistério. Acredito que nem as mulheres
queja sao Mdes de um, trés ou seis filhos desvendaram com-
pletamente esse mistério até aos dias de hoje. E que ser Mde
parece ser uma daquelas magias que experienciamos vezes
e vezes sem conta e, ainda assim, ela nunca perde o encan-
to. Mais, daquelas magias que nunca lhes descobrimos o se-
gredo. Talvez seja essa a beleza de ser Mde e, arrisco dizer,
da propria vida. Sim, ser Mae é ser e dar vida. Por isso nos
referimos a Mde Natureza, a Mde Terra, representando a fer-
tilidade, a maternidade e a criagdo, o grande ventre sagrado
de onde viemos e para onde retornamos. Reconhecer a Ter-
ra como nossa Mée traz um sentido de reveréncia a tudo o
que recebemos dela, a sua nutricdo e o seu acolhimento. Por
isso, neste dia da Mde, vamos lembrar-nos de agradecer por
sermos fruto deste ciclo divino e de recebermos esse amor
incondicional.

Além deste olhar na terceira pessoa sobre a figura materna,
posso simplesmente falar na qualidade de filha. Foi a medi-
da que fui crescendo que comecei a compreender todos os
gestos que a minha Mde fez por amor e entendi também o
privilégio de ser em todas as horas e situagdes a prioridade
desta pessoa. Vou, em homenagem, partilhar convosco uma
histéria muito pessoal.

Estamos agora perto do dia 13 de Maio, uma data duplamen-
te especial para mim: é o meu aniversdrio de casamento e
€ também um segundo aniversario de vida, muito devido
a minha Mae. Em 1991, a senhora Maria Lurdes descobriu
que estava gravida. Foi uma gravidez sauddavel e, nove me-
ses depois, nasceu a sua bebé. Ela cresceu bem e feliz, mas
aos trés anos e meio, corria o ano de 1995, uma doenga grave
bateu a porta. Conta ela que a menina estava com rigidez
no pescoco, febre, apatica e sem conseguir segurar-se de
pé. Ja nas urgéncias, o pediatra fez o diagnostico: era uma
meningite bacteriana que estava a provocar septicémia. Es-
forcando-se para compreender todos aqueles conceitos, a
senhora Maria Lurdes percebeu o veredito da questdo: a sua
filha ia morrer. Os recursos médicos naquele hospital nao
eram suficientes para oferecer os cuidados minimos a estes
casos, e ela sabia-o. “Por favor, mande a minha filha para o
hospital de Coimbra” - pediu ela ao pediatra. Mas a doenca
era fatal para a maioria das criangas, e o médico proferiu
aquelas que acredito terem sido as palavras mais dificeis de
ouvir em toda a vida dela: “A verdade é que hd pouca proba-
bilidade de ela sobreviver. E se sobreviver, vai ficar com de-
ficiéncias graves” - respondeu-lhe. Conta a senhora Lurdes
que se ajoelhou ali mesmo e agarrou nos pulsos do médico,
desesperada: “Por favor, doutor, leve-a para Coimbra! Pelo
amor de Deus, pelo amor de Deus!” E o médico, contrariando
tudo o que estudou nos livros, debatendo-se com o seu lado
cético, sensibilizou-se com o rosto daquela mulher em lagri-
mas e falou com os colegas para transferir a bebé.

Foi Maria Lurdes para Coimbra com o seu marido e a sua
menina de trés anos sem saber se ela de 14 sairia com ou
sem vida. Foi duro. Durante dias, a meningite abriu feridas
pelo corpo, a febre era alta e o cendrio ndo estava promissor.
A crianca recebeu varias tranfusdes de plasma, e as visitas
apenas a podiam ver através da janelinha do quarto isolado,
onde tinha sido internada para evitar contagios. O pai foi
rezar a Nossa Senhora de Fatima na capelinha do hospital
e, entretanto, a Mde teve um ataque de panico fortissimo
que a fez desmaiar num dos corredores do edificio, vieram
as enfermeiras encontra-la ali caida. Foi dias depois, contra
todas as probabilidades, que a infecao comecou a recuar. No
dia 13 de Maio daquele ano, apés melhoras notaveis, Ma-
ria Lurdes regressou a casa com a sua crianga nos bragos,
curada. Essa crianca tem hoje 29 anos e esta a escrever-vos
este artigo na Revista Amar. Pouco depois daquele ano, eu
e a minha familia participdAmos numa procissdo em agra-
decimento pelo milagre. Quem me conhece ndo imagina
que algo assim aconteceu na minha vida, pois ndo fiquei
com qualquer deficiéncia ou sequela fisica nem cognitiva.
Sempre tive boas notas na escola, formei-me em jornalismo,
curiosamente, em Coimbra, hoje sou apresentadora de ra-
dio, televisdo e repdérter/colunista. Nos tempos livres adoro
fazer Yoga, meditacdo e cuidar de animais. O tnico vestigio
que tenho deste epis6dio no meu corpo é uma ou duas pe-
quenas cicatrizes, praticamente impercetiveis. Dou gragas
pelo amor e esperanca incondicional da minha Mde que
acreditou no impossivel, ao meu pai que rezou a Méae Fati-
ma e dou gracgas ao Dr. Pinhal, o médico que teve a nobreza
de pér uma Made e a sua crianca a frente das suas crencgas
cientificas. Sobretudo, obrigada a minha Mde que lutou por
mim e me deu vida duas vezes.

Nesta data quero ainda lembrar que nem todas as histérias
de Mdes e filhos tém um final ou mesmo um comego feliz. A
vida é um constante improviso e desdobra-se em histérias e
diferentes figuras de maternidade. Por isso um bem haja a
todas as Maes: as bioldgicas, as adotadas, as avds, as tias, os
pais que fazem papel de Mae e tantas outras familias cha-
madas nao convencionais dos nossos dias.

Feliz dia a todas as Maes!

Telma Pinguelo
MDC Media Group
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‘Mocambigue: @
- milhares em fuga doterror

4

ecorde alguns acontecimentos que ocorreram nos ulfimos
quatre anos, em Cabo Delgado, Mogamblque -
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2017

A tensdo instala-se no norte de Mogambique, depois de um
grupo armado de cerca de 30 homens ter atacado trés postos
policiais na vila de Mocimboa da Praia, na provincia de Cabo
Delgado, provocando a morte de quatro agentes. Pelo menos
15 atacantes foram abatidos e alguns acabaram detidos, mas
€ o inicio de um conflito sem fim a vista. Em dezembro, a vio-
léncia regressa as aldeias da mesma vila e a suspeita do envol-
vimento do grupo terrorista islamico Al-Shabab ganha forga.

2018

Foi o primeiro annus horribilis do norte de Mocambique. A
27 de maio, dez pessoas foram decapitadas em duas aldeias,
num ataque atribuido ao Al-Shabab. Dias depois, entre 4 e
7 de junho, as aldeias de Namaluco e Naunde foram incen-
diadas: mais de 200 casas ficam destruidas, morreram sete
pessoas decapitadas e outras ficaram feridas. Em outubro,
um ano depois da escalada de violéncia, ja se contavam 40
ataques, 90 mortos, 67 feridos e milhares de casas destrui-
das. O ano terminou com 115 mortos.

2019

Os ataques sucederam-se més apés més. Todos com varios
mortos, alguns decapitados e desmembrados. O ciclone Ken-
neth atingiu o norte de Mogambique no final de abril, mas
as tréguas pos-tempestade duraram pouco. Em maio, varias
aldeias foram saqueadas e incendiadas. Pelo menos dois
dos ataques tinham como alvo funciondrios de uma empre-
sa americana, estabelecida em Cabo Delgado, que se dedica
a exploracdo de gds natural. Nos meses que se seguiram, os
ataques sdo reivindicados por grupos ligados ao Daesh.
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2020

Em novembro, o Mundo acordou em choque para o conflito
em Mocambique. Mais de 50 civis foram degolados e des-
membrados por grupos armados num campo de futebol, em
Muatide, provincia de Cabo Delgado. O presidente da Repu-
blica, Marcelo Rebelo de Sousa, manifestou a sua “conster-
nagdo” e a disponibilidade de Portugal para apoiar o Gover-
no de Filipe Nyusi, no plano nacional e internacional.

2021

O drama adensa-se. A 24 de marco, dezenas de civis, incluin-
do sete que tentavam fugir do principal hotel de Palma, fo-
ram mortos durante ataques de rebeldes armados naquela
vila, que fica a escassos seis quilémetros dos milionarios
projetos de gas natural. Um cidaddo portugués ficou feri-
do nos ataques e foi resgatado com sucesso. Dias depois, o
autoproclamado Estado Islamico reivindicou o controlo da
vila de Palma. Milhares de residentes puseram-se em fuga,
a maioria rumo a Pemba, cerca de 360 quilémetros a sul de
Palma. O Alto Comissariado das Na¢des Unidas para os Re-
fugiados (ACNUR) recorda que o ataque a Palma é apenas
um episddio de uma onda de violéncia que assola o norte
de Mocambique ha mais de trés anos e que ja levou a des-
locacdo de mais de 700 mil pessoas. Se os ataques ndo para-
rem, o ACNUR estima que o numero de deslocados podera
ultrapassar um milh&o nos préximos meses. No dia de Pas-
coa, numa alusdo as vitimas do “terrorismo internacional’,
o Papa Francisco chamou a atenc¢do do Mundo para a popu-
lacdo de Cabo Delgado.

Catarina Silva
NM
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explicito que nés somos o produto que as redes vendem. Ven-
dem-nos. Estamos como carne virtual ao dependuro nesse ta-
lho sempre mais agressivo que é a vastiddo da Internet.




Julgo que ansiamos todos por novas plataformas virtuais onde
possamos estabelecer modos de cidadania distintos, seme-
lhante a emigrarmos de alma de um lugar para outro melhor.
Habituados a esses espacos de edicdo, onde nos tornamostodos
emissores erguidos finalmente no aparato de uma voz, é prati-
camente impossivel imaginar o regresso ao tempo do anoni-
mato puro, que hoje parece impoténcia pura, um silenciamento
quase insuportavel para geragdes cuja identidade colectiva ja
se define pela explosdo da informacao. Fora da informacao ndo
se existe, ndo se importa para a avidez da contemporaneidade.

Fomos chegando as redes sociais passo a passo, com descon-
flangas mas atraidos pela magnifica facilidade do contacto. Su-
bitamente, abriu-se uma praga mundial onde o encontro com o
vizinho do lado ou com o mais distante dos ermitas se simpli-
ficou quase obscenamente. Reatar relacdes, estreitar relacoes,
inventar rela¢des passou a ser a ordem superior do dia e todos
nos pudemos sentir no centro do Mundo. Em qualquer parte
estamos em toda a parte.

O entusiasmo de habitar o Facebook ou o Instagram, o WhatsA-
pp ou o TikTok, decai drasticamente pelo advento do édio nos-
so de cada dia, pela manipulagdo cada vez mais insuportavel
dos nossos dados, pela promiscuidade com politicas totalitaris-
tas que exponenciaram a mentira para fins de dominio crimi-
noso dos Estados e dos mercados. Queremos estar nas redes,
sabemos bem que vantagens trazem, mas perdemos a ingenui-
dade. E explicito que nés somos o produto que as redes ven-
dem. Vendem-nos. Estamos como carne virtual ao dependuro
nesse talho sempre mais agressivo que é a vastiddo da Internet.

Mas, comegava eu por dizer, ansiamos por uma plataforma
nova que seja como um pais prometido para o qual possamos
emigrar quase euforicamente. Todos concebemos como seria
esplendorosa essa praca mundial onde houvesse decoro e dis-
ciplina, respeito e cultura, verdade e criatividade, liberdade, so-
nho e pessoas amadas e para amar. Uma pracga limpa onde nos
pudéssemos apaixonar e seguir em direcc¢do a felicidade.

De vez em quando, surge uma aplica¢do nova que parece pro-
por-se a corrigir a tirania para que sucumbiram as anterio-
res. Agora, € a vez do Clubhouse, para onde estdo a correr os
entusiastas do costume. Os primeirissimos de sempre a criar
conteudos e a fazer multiddo. O que nos motiva a esta corrida?
Acreditaremos porventura que ali chegardo apenas os porrei-
ros, 0s muito espertos, os educados e nunca coniventes com ex-
tremistas? Ou serd que ja aprendemos que as plataformas so-
ciais sdo de uma alegria breve, uma certa maravilha inicial que
acaba quando se popularizam entre 8 e os 807 Talvez seja isso.
Emigramos para esses paises virtuais onde estaremos numa ci-
dadania que ja se sabe némada, meio vampirica, a consumir
tudo que possa até partir de novo, rumo a uma utopia em que
ninguém mais acredita. Corrompidos os lugares, temos nenhu-
ma capacidade para os regenerar. Simplesmente partimos, de-
mitidos de tudo. Agora e depois, e depois.

Valter Hugo Mae
Escritor - Crénica NM
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Telma Monteiro:
a menina que gosta de ser como é

Telma Alexandra Pinto Monteiro
Cargo: judoca

Nascimento: 27/12/1985 (35 anos)

Nacionalidade: Portuguesa (Lisboa)

Autoestima, talento, trabalho e resiliéncia, por esta ordem, “fazem dela uma
forca da Natureza’. Foi em 2007 que o Benfica reparou na menina nascida em
Lisboa e criada em Almada. Recordista de medalhas, hd um més que andava
a garantir-nos a vitéria nos Europeus de judo de Lisboa. Cumpriu.

Créditos © Pedro Loureiro
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Que Telma Monteiro é talentosa, trabalhadora e resiliente,
caracteristicas essenciais a um atleta, todos sabemos. Po-
rém, quem a conhece de perto destaca, a montante, um tra-
¢o primordial, muito forte e necessario a tantas conquistas:
"A Telma é um caso de autoestima raro. Bem, o que ela gosta
dela propria, o que ela gosta de ser como é". O tom excla-
mativo de Ana Oliveira, agente da atleta durante 12 anos,
sublinha o amor-préprio que impede Telma ou de ir ao ta-
pete ou de 14 permanecer. No judo e ndo s6. Amor-proprio,
talento, trabalho e resiliéncia, por esta ordem, “fazem dela
uma forca da Natureza’, conclui Ana, que é também diretora
do Projeto Benfica Olimpico, iniciativa criada a imagem da
melhor judoca portuguesa de sempre, comendadora da Or-
dem de Mérito.

Foi em 2007 que o Benfica reparou na menina nascida em
Lisboa e criada em Almada, entdo atleta do Construcdes
Norte/Sul. “Vimos nela, desde logo, um potencial imenso”,
comeca por dizer Fernando Tavares, responsavel do clube
pelas modalidades. "“Mas vimos também capacidade de tra-
balho, resiliéncia e benfiquismo. A Telma tinha tudo para
integrar o projeto’, que levaria ao clube ainda Nelson Evora
e Vanessa Fernandes. Também o dirigente reparou “na con-
fianca e no positivismo” de Telma. Tinha 22 anos, preparava
a licenciatura em Desporto e sonhava com a profissionali-
zacgao da carreira. O Benfica atravessou-se no seu caminho
em boa hora.

Em alto rendimento ndo ha competi¢do sem dor. Telma, que
venceu duas lesdes graves em tempo recorde, desmentin-
do todos os protocolos de recuperacdo — num dos casos, em
vésperas de conquistar o bronze olimpico -, estd habituada.
Portanto, mesmo com um ombro dorido, hd um més que
andava a garantir-nos a vitéria no Europeu, tanto mais que
decorreria em Portugal. Tinha razdo. H4 uma semana, em
Lisboa, Telma conquistou a sexta medalha de ouro, a que
junta duas de prata e sete de bronze, num total de 15 me-
dalhas, recorde na competicdo entre atletas a competir ape-
nas numa categoria (-57 kg)Tudo nela é desafio’, diz Ana
Oliveira. D4 exemplos: “A Telma adora carne, batatas fritas,
pizas. Portanto, para ela, a competicdo comeca muito antes
da prova, na luta pelo peso ideal. Gosta muito destes desafios
e de viver nestes desequilibrios”. A amiga reconhece, porém,
o esforco da atleta em prestar mais atencdo a alimentacédo e
ao repouso, num processo que tem permitido, ano a ano, “a
potencializacdo maxima do trabalho”.

A judoca Barbara Timo (também medalhada nos Europeus
de Lisboa) resume Telma numa palavra: “Energia’. “Energia
que consegue transmitir aos outros.” Dias duros, semanas
sem folgas: treinos bididrios de segunda a quinta no Benfica,

seguidos de estagios de trés dias sob a tutela da federacao.
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john@araujocustomstone.ca

MOTHER:

Treinam juntas, partilham interesses como a decoragdo de
interiores, riem juntas “porque ela é étima a imitar os nossos
amigos e até o nosso treinador”, saltaram juntas de paraque-
das. Remata: “Ndo é para todos ser amigo dela’. Os que sao,
sabem por exemplo, 0 quanto é arriscado andar de carro com
Telma. "A qualquer momento podemos ficar apeados, por
falta de combustivel”, brinca Ana Oliveira. Conhecem-lhe a
paixdo pelo verdo e o amor por Sasha e Pantera, duas gatas
com quem partilha a casa. "A casa é muito importante. Ela
também gosta de estar sozinha’, revela Ana.

Olha o futuro e vé a amiga em funcgées técnicas num orga-
nismo internacional. “Um processo natural’, depois de termi-
nada a carreira retratada por Telma em “Na vida com garra’,
livro “inspiracional”. Nele diz que ganhou muito e sempre,
mesmo quando perdeu. "A Telma vive muito bem com as
suas perfeicdes e as suas imperfeicdes”, acrescenta Ana. “Por
exemplo, ela pensa que canta muito bem e canta muito, mui-
to mal” A verdade € que anda a aprender a tocar viola. Ana
ri: “Sabe porqué? Porque quando desafina a culpa é de quem
estd a tocar”. Ja felicitou a amiga pela vitéria. Telma, pouco
expansiva a expressar sentimentos, foi direta a ela, agarrou-
-a pela lapela e simulou um golpe de judo. “E ela a dizer que
gosta muito de nés”

Alexandra Tavares-Teles
NM
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Quimioterapia e alimentacao

O que fazer?

alimenticios. Mas ndo é o mesmo. Juliana Geraix, especialista brasileira em
- nutri¢do clinica e que marcou presenga no Congresso Europeu de Nutrigdo
Funcional, em Lisboa, revelou essas diferencas.

N ) urante a delicada terapia, o organismo precisa de alimentos e ndo de produtos
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A quimioterapia € uma terapia citotdéxica que exige varios cui-
dados. Alimentagdo incluida. Neste periodo de tratamento on-
colégico, o consumo de nutrientes aumenta, o que favorece um
processo de desnutri¢do, podendo provocar deficiéncias nu-
tricionais importantes. O tema serda um dos assuntos aborda-
dos no VI Congresso Europeu de Nutrigdo Funcional, que tem
lugar sexta-feira e sdbado, no Centro de Congressos de Lisboa.
As bebidas vegetais, o leite, os testes genéticos, a libido e a ali-
mentacao, os culpados do melanoma além do sol, o intestino e
a sua ligacdo a ansiedade e a depressao, sao alguns dos pontos
em andlise por especialistas nacionais e internacionais convi-
dados para o evento.

Que alimentos fazem a diferenga na quimioterapia? O assun-
to é delicado. A brasileira Juliana Geraix, especialista em nu-
tricdo clinica, uma das intervenientes no congresso, avisa que,
dependendo da classe de quimioterdpicos utilizados, é possiv-
el “ter toxicidade em varios érgaos, como coracdo, figado, rins,
medula éssea, 0ssos, gastrointestinais.”

“Essas modifica¢des podem levar, por exemplo, a alteragdes de
mucosas, causando mucosites, alteracdo de paladar, perda de
apetite, dificuldade de degluti¢do, o que também contribui para
uma menor ingestdo alimentar e consequentemente a desnu-
tricao”, referiu. Por mecanismos diretos ou indiretos, a quimi-
oterapia pode contribuir para um quadro de desnutrigdo.

O organismo precisa de ser nutrido. Ponto final. Mas ndo de
qualquer forma. Nao é a quantidade que importa, é a qualidade
que faz toda a diferenca. “O organismo precisa de alimentos (al-
imentos da Natureza) e ndo de produtos alimenticios. Precisa
de uma alimentacdo da naturalidade e ndo da normalidade,
pois, hoje em dia, comer produtos alimenticios é normal e as
pessoas entendem que esse seja o correto’, diz a especialista.
Sé que ha diferencas.

FELIZ DIA DA MAE

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
Relacao de bens & Testamentos
Certificacoes
Notario

Quanto mais naturais os alimentos, melhor. O organismo ne-
cessita de quantidades adequadas de cada nutriente e cada
caso é um caso. Juliana Geraix sublinha que tudo depende do
equilibrio. Nem de mais, nem de menos. A dgua é também pre-
ciosa na quimioterapia. “E um alimento fundamental para atu-
ar no processo de filtracdo e eliminagdo de toxinas, e, portan-
to, deve ser estimulado o seu consumo durante esse periodo.”
Agua de qualidade. Quanto maior a quantidade de magnésio e
bicarbonato na dgua, mais adequada sera.

O consumo de fibras alimentares é de extrema importancia du-
rante todo o processo do doente oncolégico, da prevencdo ao
tratamento. A ingestdo adequada de frutas e vegetais é essen-
cial. “As fibras alimentares tém ac¢do anticarcinogénica além de
estimular a defesa imunolégica, por mecanismos de atuagdo
molecular e de estimulo de uma microbiota intestinal saudav-
el, por ter o potencial de aumentar a diversidade da microbio-
ta intestinal” “E o papel da microbiota em todas as etapas da
doenca oncolégica também jd é bem documentado na ciéncia,
desde a prevencdo, diminuigdo da toxicidade das terapias anti-
neopldsicas e até mesmo em contribuir ou ndo para a resposta
dos tratamentos”, acrescenta a nutricionista clinica.

De que é que o organismo realmente precisa durante o perio-
do de quimioterapia? “Os alimentos mais recomendados sdo
os alimentos naturais, principalmente verduras, legumes, fru-
tas que sdo ricos em compostos bioativos, vitaminas, minerais
e fitoquimicos, bem como proteinas que sdo associadas com
menor risco de cancro, como peixes, ovos e cogumelos”, re-
sponde Juliana Geraix.

Sara Dias Oliveira
NM
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Fibromialgia

eamedicina
tradicional chinesa



erca de 1 milhdo de portugueses sofre de fibromialgia,

dos quais 90% sdo mulheres com idades compreendi-

das entre os 30 e 0s 50 anos. No Canada os dados nao
sdo muito diferentes, estimando-se que 1 milhdo e meio de
canadianos sofra desta doenca. A fibromialgia é caracteri-
zada como sendo uma condicdo reumdtica ndo deformante,
onde estdo presentes dores musculares difusas do tipo cro-
nico, em especial na regido lombar, ombros, regido interes-
capular e pescoco.

Medicina Ocidental

Varias pesquisas concluem que os pacientes afetados por
esta patologia, indicam que sdo frequentes altera¢des na re-
cecdo dos neurotransmissores. Estas alteragdes, podem ser
resultado de stress prolongado grave, tais como depressdo
maior e ansiedade. A dor constante pode dever-se a proble-
mas no sistema dopaminérgico, no sistema serotoninérgico
(desordens no sono), nas hormonas de crescimento, no fun-
cionamento das mitocondrias e/ou no sistema endécrino
(hormonas da tiroide e crescimento exagerado da hipdfise).

Manifestacoes Clinicas

N&o obstante a dor constante e de dificil localizacdo, os
pacientes reportam disturbios de sono e fadiga. A fadiga é
sentida logo ao despertar e vai desaparecendo cerca de uma
hora depois, surgindo também a meio da tarde, em alguns
casos. O sono ndo é tranquilo e reparador, podendo ocorrer
o despertar precoce.

Esta patologia pode apresentar ainda outros sintomas, tais
como: vertigem, boca e olhos secos, depressdo, cefaleia ten-
sional, sensibilidade a alguns alimentos e medicagdo, rigi-
dez corporal e disfuncgdo da articulacdo temporo-mandibu-
lar (ATM). Os pacientes podem desenvolver igualmente a
sindrome do colon irritdvel o que pode levar a dor abdomi-
nal, obstipacdo ou diarreia e distensdo abdominal.

O aspeto psicolégico deve ser sempre considerado na con-
dugao dos casos pelo clinico, dado que a depressdo esta pre-
sente em cerca de 25% dos casos, sendo que 50% dos pacien-
tes também relatam antecedentes depressivos.

Outros pacientes apresentam ainda intolerancia alimentar a
alimentos como o trigo, acucar, chocolate, cafeina, derivados
de leite, assim como ao dlcool. A maioria dos pacientes ndo
reage bem a climas frios e humidos, dado que pioram a sua
condicdo, melhorando, contudo, quando fazem uso do calor.

Diagnéstico Diferencial

Apesar dos diversos estudos que tém vindo a ser realizados
relativamente a fibromialgia, ainda ndo existem exames
que comprovem a doenga, pelo que o diagnostico clinico re-
sulta da interpretacdo das queixas do paciente.

Existem, no entanto, em termos clinicos, quatro quadros
patolégicos bastante semelhantes a fibromialgia que neces-
sitam de ser analisados e descartados no momento do diag-
noéstico. O primeiro é a dor por tensdo muscular, causada por
problemas emocionais somatizados ou pelo uso excessivo
dos musculos; segue-se, sem nenhuma ordem especifica: o
Sindrome Miofascial, ou seja, a lesdo muscular criada por
um trauma ou microtraumas repetidos na massa do muscu-
lo, 0 Sindrome da Fadiga Crénica, que se caracteriza por um
cansago crénico, aparecimento frequente de febre, faringi-
te, dor axilar, muscular, cervical de inicio repentino e que
tenha surgido depois de uma constipacdo e, finalmente, o
Reumatismo Psicogénico cujos sintomas sdo o aparecimen-
to de dor de origem psicolégica por todo o corpo, sem ter
influéncia do clima e fatores emocionais significativos que
levam a somatizacdo da dor muscular.

Tratamento na Medicina Ocidental

O tratamento é diversificado dado que ndo existe uma causa
para a etiologia da doenga. Assim, sdo prescritos aos pacientes
portadores de fibromialgia: antidepressivos, relaxantes mus-
culares, ansioliticos, analgésicos, massagens, exercicios fisi-
cos, e por vezes, dieta. Atualmente, estd a aumentar o nimero
de médicos de medicina ocidental que aconselham a Medici-
na Tradicional Chinesa como terapéutica para o alivio da dor.

A Medicina Tradicional Chinesa

A MTC pode ajudar os fibromidlgicos em questées como o
alivio da dor, disturbios do sono, perturbagdes intestinais
resultantes da sindrome do célon irritdvel, ansiedade, en-
tre outras. De acordo com a MTC, sdo trés os fatores que se
encontram envolvidos na patologia em questdo: o Qi (ener-
gia vital do Ser Humano), o Xue (sangue) e o Figado. A dor
¢é sinal de estagnacdo da circulagdo do Qi no corpo, logo se
0 Qi ndo circula nos canais e meridianos de forma fluida, a
circulagdo do sangue é prejudicada. Como o Figado, segun-
do a MTC, é o 6rgdo responsavel pelo livre fluxo de Qi e de
sangue no corpo, também ele se encontra envolvido nos
casos de fibromialgia. Para além disso, o Figado é também
responsavel pela regulagdo das emocgdes, pelo que se torna
importante a avaliacdo das emoc¢des e da vida psicologica
do paciente.

Manifestagdes da deficiéncia de Xue (sangue) podem ser:
hemorragias ou falha da produgado ou circulagdo de sangue
pelo corpo. O Estémago e o Bago sdo os responsaveis pela
producao de sangue, pelo que em caso de face e labios pa-
lidos, insénia, palpitacdes, visdo turva, vertigem, atraso
menstrual ou amenorreia (auséncia de menstruacao), estes
devem ser trabalhados clinicamente.

Ja a estagnacdo de Qi pode manifestar-se através de sensacao
de opressdo toracica, depressdo ou estados de irritabilidade,
dor migratéria em distensdo para os hipocdndrios e baixo
ventre, tendéncia para suspirar, massas abdominais (ex: mio-
mas, etc), dismenorreia (célica menstrual) ou amenorreia.

Principio de tratamento

Na fibromialgia, o tratamento deve focar-se em promover o
livre fluxo do Qi, em nutrir o Xue e o Qi e regular as fungdes
do Figado. Devem ser escolhidos pontos dos meridianos do
Figado, Vesicula Biliar (acoplado do Figado), Estémago, Baco
e também do Coragdo, nos casos de perturbacdes do sono.

(] 1 4 (]
Dietetica
Os pacientes afetados por fibromialgia devem fazer uma
alimentacdo rica em potéssio (ajuda a reduzir e evitar a fra-
queza muscular e as cdimbras), magnésio (ajuda a melhorar
a circulagdo e a relaxar os musculos) e émega 3 (funciona
como anti-inflamatorio e alivia a dor).

- Alimentos ricos em Potdssio: macd, banana, ervilhas, be-
terraba;

- Alimentos ricos em Magnésio: alcachofra, abacate e se-
mentes;

- Alimentos ricos em Omega 3: salmao, sardinha, nozes e se-
mentes de chia.

E, ndo se esquegam... sorriam com saude!!!

Helena Rodrigues
Especialista de Oncologia em Medicina Chinesa
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que lhe roubava tranquilidade. Quando se sentiu mais acordada lembrou-se “daqui a 5 dias vou fazer
anos!”.
O dia do seu aniversario gerava emogdes ambiguas. Por um lado, gostava de fazer anos porque reunia familia e
amigos, convivia, e entre conversas e gargalhadas obrigava-se a celebrar a vida. Por outro, sentia algo de estra-
nho sempre que esta data se aproximava. Um vazio que nunca procurou entender, mas que preenchia comen-
do de forma descontrolada, enquanto procurava ideias para celebrar esse dia.

I ]’aquela manhd Ana Cristina acordou mais cedo. Tinha dormido bem, mas havia um ruido na sua mente
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O vazio manteve-se ignorado, mas estava la e causava inquie-
tacdo. Um “frenesim’ mental ao ritmo do qual disparavam pen-
samentos: “Sera que alguém vem a minha festa? Sera que vai
ser divertido? E se ndo se lembrarem?".

Lembra-se, ainda no ensino basico, no seu dia de anos, quando
nenhum amigo apareceu na sua festa, estava apenas a fami-
lia mais préxima. Nesse dia, comeu todos os paezinhos de leite
gue encontrou na mesa. Ana Cristina era a mais nova de cinco
irmdos e por isso comecou muito cedo a querer fazer as suas
coisas tal como os irmdos. Acontece que insistiu com a mde em
ser ela a entregar os convites da festa aos meninos da sua aula
e como crianca que era e no meio da confusdo do dia, esque-
ceu-se completamente de o fazer.

A partir desse dia, Ana Cristina aprendeu que o seu aniversdrio
era motivo de inquietacdo e nervosismo, ndo sabia bem porqué,
mas habituou-se assim. Para se sentir melhor e gerir o tal “va-
zio”, Ana Cristina comia todo o dia, garantia exaustivamente a
presenca dos convidados e esmerava-se na organizagdo da sua
festa”.

Segundo Carl Gustav Jung, fundador da psicologia analitica, "A
emocdo € 0 momento em que 0 ago encontra a pedra e provoca
uma faisca, pois a emocdo é a principal fonte de qualquer to-
mada de consciéncia’.

Alegria, medo, surpresa, raiva, tristeza, serenidade, ofensa, an-
siedade, encantamento, nojo, desorientacdo, motivagdo, con-
fusdo, estas e muitas outras palavras pertencem a familia das
emocgoes.

As emocdes ocupam um lugar significativo nas nossas vidas,
sdo guias fundamentais na nossa rotina. A palavra “emogao”
provém do latim “exmovere” ou "emovere” que significa “mo-
vimento para fora ou colocar em movimento”. Entendemos en-
tdo que a emocdo é aquilo que nos coloca em movimento fora e
dentro de nés mesmos. Pesquisas cientificas demonstram que
emocdes mal orientadas podem exercer efeitos negativos so-
bre a saude, tanto fisica como a mental.

Falemos agora de um conceito bastante interessante, o piloto
automatico das emocgdes. Sera que ja ouviu falar deste con-
ceito? Sabemos que num avido a fungdo do piloto automatico
garante o bom funcionamento de todos os mecanismos indis-
pensaveis do voo sem a interven¢do humana da tripulagdo. O
piloto automatico permite uma navegacao mais precisa, eco-
noémica e a rentabilizacdo dos recursos. Na mente humana esta
fungédo existe quando processamos 0s N0ssos pensamentos e
comportamentos de forma automatizada.

O funcionamento no modo automatico tem muitas vantagens.
No seu livro mais recente, o escritor e neurocientista David
Eagleman da Universidade de Stanford diz-nos que o nosso
cérebro tem a capacidade de construir circuitos dedicados as
atividades que praticamos, seja andar, fazer surf, comer, falar
ao telefone, ver televisdo, nadar, sem qualquer esfor¢co cons-
ciente. Esta capacidade de gravar programas na estrutura do
cérebro revela-se como um dos “super-poderes do cérebro”. Ao
memorizar todos estes processos complexos, conseguimos em-
preender varias agdes em simultaneo, como andar de bicicleta,
comer, correr, vestir, com consumo baixo de energia, rapidez de
execucdo e promovemos a nossa autonomia.

Como em tudo na vida, também existem desvantagens no
modo automatico. Ainda segundo David Eagleman, as novas
competéncias gravadas na estrutura do cérebro passam para
um nivel em que a consciéncia ndo tem acesso. Perdemos en-
tdo 0 acesso aos programas que estdo a ser executados nas pro-
fundezas do cérebro. Assim, repetimos velhos hdbitos diaria-
mente que nem sempre nos sdo Uteis sem saber precisamente
como fazemos o que estamos a fazer.
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Algumas pessoas reagem ao stress com agressividade, outros
tendem a refugiar-se na comida pois houve um dia ou fase em
que este comportamento funcionou e foi iniciado um padrdo
neuronal que pela repeticdo se tornou automatico. Assim se
perde a liberdade de optar conscientemente pela resposta mais
adequada em determinada situagdo.

De facto, ndo somos os nossos pensamentos. No mundo com-
plexo de hoje, pensar ainda é uma fun¢édo indispensavel. O pro-
blema ndo reside nos nossos pensamentos, mas na relacdo que
estabelecemos com eles. Quando ndo os pomos em causa, dei-
xamos que eles dirijam a nossa vida e se tornem a realidade.
Ora pensamentos automdticos favorecem emocdes automati-
cas que influenciam os nossos comportamentos.

Ocorre que noés nao experienciamos o todo das nossas emo-
¢Bes. Nao as sentimos, ndo as compreendemos de forma pro-
funda e consciente, tanto as boas como as mds emocoes.

Consequentemente, na nossa relagdo com a comida, sucede
que a usamos frequentemente para regular o nosso metabolis-
mo emocional ou como forma de gerir as nossas emocdes.

Desenvolve-se um ciclo: sentimo-nos mal e comemos, e senti-
mo-nos melhor. Estes comportamentos encadeados estabele-
cem sentido e ficam gravados na estrutura do cérebro.

As emocoes relacionadas com a comida tornam-se simbolica-
mente mais importantes quando nés colocamos todo um sen-
timento, energia e emog¢do na nossa comida, convencidos de
que nos faz bem. Na nossa cultura até temos a expressdo “com
a comida ndo se brinca” que demonstra bem a importancia que
esta tem na nossa sociedade.

Ao aceitar que é humano, que é um ser imperfeito, vocé comeca
a sentir emocdes e quando consegue aceitar tudo isto comeca
também a amar-se mais e a querer fazer alguma coisa por si. E
nas alturas em que vocé come de forma emocional, perdoe-se.
Perdoe-se e liberte-se porque isso vai fazer com que se queira
sentir melhor e optar pelo caminho da satude, do bem-estar e
da sua aceitacdo.

Na vida, quando comeca a ouvir e a abragar todas as suas emo-
¢Bes e ndo s6 aquelas que estdo no seu prato e que sao condu-
zidas pela comida, vocé comeca a saber gerir melhor as suas
relagdes, logo, a sua relagdo com a comida.

No registo automatico, a nossa primeira rea¢ao é a delutar con-
tra sentimentos dificeis. Esta tentativa de resolver emocdes de
forma rdpida, faz-nos perder a oportunidade de desenvolver
sabedoria acerca do que sentimos e como sentimos, bem como
de observar a relacdo que esses sentimentos estabelecem com
a forma como direcionamos a nossa vida. Quando enfrentamos
as nossas emocdes, quando as compreendemos e as utilizamos
de forma 1util, comegamos a sentir-nos melhor connosco, com
os outros a nossa volta e a desenvolver a nossa inteligéncia
emocional! E aqui que a magia da vida acontece!

A questdo ndo é encontrar a dieta mais adequada, mas sim
saber gerir as nossas emogdes. Usar a comida para gerenciar
as emocoes é semelhante a utilizar éleo do carro para limpar
os vidros do carro. Ndo funciona.

Se quer emagrecer, conheca-se melhor e permita-se desenvol-
ver a sua inteligéncia emocional.

O corpo fala e d4 sinais, as emocdes falam. Oica o que elas tém
para lhe dizer!

Isabel Rebelo
Psicéloga e Hipnoterapeuta
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0 més passado, ndo fosse alguém

mais atento a denunciar a situacdo

ao Presidente da Junta de Pévoa de
Varzim, Ricardo Silva, nem tinhamos dado
conta da copia infeliz, que a estilista Tory
Burch fez da nossa Camisola Poveira. A to-
tal ignorancia e o emprego vago da palavra
“tradicional”, tém servido para o uso e abuso
indevido de expropria¢des de cariz cultural,
por designers bem conhecidos de todos nos;
sem sequer se darem ao trabalho de investi-
gar o que copiam, desde que sirva o proposi-
to comercial; ainda que atropelando séculos
de historia, assim como o ganha-pdo dos
artesdos indigenas, e de toda uma organi-
zagdo sustentada pela tradicdo. Nao bastava
a senhora Burch usurpar-nos a camisola
poveira, como ainda nos ofendeu, quando a
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referénciou “inspirada” na “Baja” mexicana...
e a pbs a venda pela quantia pornografi-
ca de 695,00 euros - dez vezes mais cara
do que as originais! O pedido de desculpas
chegou, com a nota de que a camisola por
lapso, ndo mencionou as origens poveiras. O
Presidénte da Camara de Pdvoa de Varzim,
Aires Pereira, exigiu de imediato, o reconhe-
cimento de propriedade intelectual da cam-
isola; e ndo se fazendo esperar, emitiu no
site da Camara, uma justa campanha com
o titulo “A Camisola Poveira é Nossal”; com
o0 intento de elevar o trabalho e as técnicas
dos artesdos locais. A fotografia escolhida, é
esta que se vé ao lado, tirada pelo fotografo
Casimiro dos Santos Vinagre, por acasiao da
Exposicao do Mundo Portugués, no Jardim
da Praca do Império, em Lisboa.



#CAMISOLAPOVEIRASINCEXIX

CAMISOLA

POVEIRA
E NOSSA!

Se a estilista ao menos, tivesse a ténue curiosidade de perceber um
pouco da etnografia do objeto que se deu a libertinagem de copiar,
ficaria no minino, surpreendida.

Com cerca de 150 anos, a camisola poveira foi criada para proteger
os pescadores do frio, mas também representava os homens do mar,
numa vertente festiva. E feita em |4 branca de fio grosso, proveniente
da zona da Serra da Estrela, denominada “l& poveira” e decorada a
ponto de cruz, com motivos de inspiracdo nautica (escudo nacional,
com coroa real; siglas; remos cruzados; vertedouros; etc), sendo so-
mente utilizada |a de cor preta e vermelha nos bordados.

A camisola poveira era inicialmente (12 metade do século XIX) feita em
Azurara e Vila do Conde e bordada (ou marcada) na Povoa pelos vel-
hos pescadores, que contavam as suas histérias em simbolos misteri-
0s0s. Entretanto, passou a ser bordada pelas maes, esposas e noivas
dos pescadores, e depois feita e bordada na Pdvoa.
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Esta peca sofreu naturalmente uma evolugdo ao
longo do tempo. Inicialmente (séc. XIX) as camisolas
eram mais simples, ficando a zona do bordado con-
finada praticamente ao peito.A beleza e o pormenor
do trabalhado da camisola poveira ndo se resumem
ao peito, embora seja a area objetivamente mais
marcante.

Também as mangas, o decote, as barras no punho,
o remate junto ao ombro e na parte inferior sao
objeto de trabalhos com diferentes niveis de com-
plexidade. A originalidade desta peca nao esté
s6 nos motivos decorativos, mas também no seu
modelo invulgar, tendo em conta o contexto do
traje tradicional em que se enquadra. De mangas
reglan, tem uma abertura a frente com um conjun-
to de pequenos torcidos que permitem abrir ou
fechar o decote.

A camisola poveira caiu de desuso, depois do
tragico naufragio de 27 de fevereiro de 1892, onde
padeceram mais de cem homens. Optando por
fazer o luto de preto, os pescadores puseram as
suas camisolas de lado; até serem redescobertas
em 1936, pelo etndlogo Antonio dos Santos Graga;
também fundador do Rancho Folclorico Poveiro.
As camisolas voltaram as luzes da ribalta, com o
filme de 1942, “Ala-Arriba”, de Leitdo de Barros.

A camisola atingiu grande popularidade nos anos
setenta; e desde entdo tem sido modernizada. Tor-
nou-se tdo conhecida que tem sido apresentada
em desfiles internacionais de moda. Foi o caso do
estilista Nuno Gama, que em 2006 a inclufu na sua
colecdo, fazendo uma parceria com 0s artesdos
locais. A camisola esta patente de varios museus
nacionais e foi incluido no lancamento de uma
colegdo de selos, sobre trajes regionais, em 2007.

Ha até registo de celebridades que a vestiram;
como a actriz Grace Kelly, o poeta Sebastido da
Gama, a actriz Alissa Wilms que a exibe no filme
“The Reader”, e o fotografo da National Geograph-
ic, W. Robert Moore.

Mais interessante do que conhecer a histéria das
camisolas poveiras, é aprofundar um pouco da
origem e modo de vida dos poveiros, para com-
preender os mistérios que se encerram nas mar-
cas e simbolos dos seus bordados; porque é ai que
reside a heranca patrimonial das camisolas, o que
as faz realmente Unicas.

As origens da Pévoa remontam ao século XI, com
as incursoes dos Viquingues e Normanos. Fundam
ai uma localidade a que denominam “Euracini”, e
instituem o seu modo de vida aos indigenas; entre
outras, a Lancha Poveira; um barco desenvolvi-
do a partir do Dracar viquingue sem a popa e a ré
pronunciadas, com vela; e as runas; os primitivos
caracteres escandinavos, que se tornaram con-
hecidos no regionalismo por “marcas”, de grande

unidade cultural entre eles; e que passa a ser um
cédigo entendido por geracdes de pescadores que
ndo conheciam a escrita latina, e que permaneceu
até a actualidade, através das marcas das cami-
solas.

As marcas fazem parte da linguagem escrita do dia
a dia; quer seja para recordar datas importantes;
como o casamento, viagens ou contas em divida.
Alguns merceeiros faziam assim os assentos no
livro dos fiados. Os pescadores faziam as marcas
a navalha, sobre a madeira; pintadas nos barcos;
nas velas; nos mastros; nos lemes; nos boireis;
nas talas; nos bartidoiros; nas barracas de praia;
nas mesas e cadeiras; em todos os objetos de per-
tenca; precisamente para mostrar propriedade.

O poveiro, ao casar-se, registava a sua marca na
mesa da sacristia da Matriz, gravando-a com a
faca que lhe servia para aparar a cortica das redes.
A mesa da sacristia da velha igreja da Misericor-
dia, que serviu de Matriz até 1757, tinha gravadas
milhares de marcas, representando um precioso
documento para estes estudos.

Infelizmente, essa mesa desapareceu com a
demolicdo da Igreja sem que dela ficasse o menor
vestigio ou documento fotografico. Contudo, ain-
da sevéem hoje algumas gravagdes destas marcas
nas mesas das sacristias da atual Matriz e daIgreja
da Lapa.

Nas suas arribadas a costa norte, os poveiros
gravavam nas portas das capelas mais destaca-
das, nos areais a sua marca como documento da
sua passagem por ali. Algumas dessas capelinhas
conservam ainda as suas antigas portas cobertas
de marcas poveiras.

Mas ndo era sb nas arribadas que o poveiro as-
sinalava a sua passagem com as marcas. Nos
mosteiros ou capelas onde fosse cumprir uma
promessa, normalmente quando ela era feita em
nome coletivo, isto €, da companha, gravava nas
portas dos templos, nas mesas das sacristias, nas
cercaduras em madeira, nos arcos cruzeiros, a sua
marca, que assim servia de testemunho do cum-
primento da sua promessa.

Era natural que os velhos poveiros analfabetos,
em lugar de assinarem em cruz nos documentos
publicos, fizessem a sua marca familiar, que era o
equivalente a sua assinatura. Poucos documentos
chegaram até aos nossos dias; apenas nas atas da
velha Associacdo Maritima dos Poveiros, se encon-
tram alguns vestigios.

As runas representam também brasées de familia,
transmitidos de pais para filhos, carregados de
simbolismo. Recorriam a imagens como o Saril-
ho, o Coice, o Arpdo, o Pé de Galinha; a Grade; a
Lanchinha, a Calhorda, etc. Asigla de Séo Selimao
era vista como um simbolo protetor.
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Também é de salientar os carateres nimer-
icos.

Assiglas sdo herdadas e aos filhos era dada
amesma marca mas com um traco, chama-
do de pique. O mais velho tinha um pique,
o segundo dois. Tal como na Dinamarca e
na Bretanha, o herdeiro da familia € o filho
mais novo; isto porque seria esperado que
este tomasse conta dos pais na velhice. O
herdeiro, ndo teria nenhum pique, herdan-
do assim a marca-brasdao. Formava-se as-
sim, conforme o nimero de piques, cruzes,
estrelas ou grades, esta linguagem Unica e
misteriosa; que definia as familias, as cas-
tas, as localidades a que pertenciam os
pescadores... e que até os identificava, no
caso de morrerem num naufragio.

Estas runas aparentemente indecifraveis,
representam a histéria de um povo secular.



Como é comum nas regides piscatérias, assenta numa cultura matriarcal; ja que é a mulher que
governa a casa, pois o destino do homem da casa € incerto. Os poveiros praticavam endogamia;
casavam com parceiros genéticamente semelhantes. Através desses matrimonios, mantiveram até
ao inicio do século XX as suas caracteristicas fisicas que nao se assemelhavam com nenhum out-
ro povo das outras regides do territorio. Como escreveria Ramalho Ortigdo: “Tém cabelo e olhos
claros, ombros largos, peito atlético, bragos e pernas hérculeos, rostos largos e feicdes duras”. Por

essa razao, a populacao antes, estava dividida por castas.

Os “Lanchdes” que possuiam barcos capazes para a pesca no alto mar, eram o0s mais end-
inheirados. Os “Rasqueiros’, burguesia que usava redes “rasca” para a raia e caranguejos; e
os “Sardinheiros” ou “Fanequeiros”, que possuiam pequenos barcos para peixe de menor im-
portancia, junto a costa. Outras castas proibidas de se misturar com as dos pescadores, eram
os “Lavradores”, os “Sargaceiros” e 0s “Seareiros”; exatamente pelas longas auséncias no mar.

Os poveiros viam-se como uma raga a parte; a Raca Poveira, traco da sua valentia e garra. Tal
como 0s povos noérdicos, acreditam em seres mitoldgicos e criaram um imaginario rico em
lendas; como as histérias dos pescadores que vieram até Newfoundland para a apanha do
bacalhau e as mulheres Esquimds que cairam de amores por eles; ou as visitas a Saint John;
os naufragios e os doris perdidos no mar. Em relacdo a raga, ha inclusive uma expressao que
nasce de uma historia.

El Rey D. Luis I, ao navegar junto a costa, viu uma lancha poveira. O rei ficou admirado pela
aparéncia fisica distinta dos tripulantes e perguntou-lhes se eram espanhdis, que indignou os
poveiros que responderam que ndo. O rei perguntou-lhes entédo se eram portugueses, e 0s pov-
eiros dizem de novo que nao; que sao “Poveirinhos pela Graga de Deus”. Ao que o rei lhes per-
gunta de que reino sdo, respondem que sdo do “Reino da Pbvoa”.
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Depois de uma merecidissima dissertacdo sobre a Camisola Poveira e os poveiros,
ha que referir que o plagio para a senhora Burch, parece ser algo recorrente. Na
mesma colegdo, podemos encontrar a nossa couve Portuguesa caracteristica da
Bordallo Pinheiro e outras pecas tiradas no mesmo félego “inspiracional”.

[

Ja anos antes, o estilista Nuno Gama, se tinha questionado sobre Tory Burch e o
seu genuino valor. Também ele se viu lesado no logotipo da sua propria marca.
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“A cruz Nuno Gama assenta numa cruz de cristo, que deve ser das primeiras
sinaléticas que o homem criou no inicio da nossa cultura. A cruz de cristo ndo é
nossa. Existem 500 mil cruzes diferentes no mundo inteiro, de todos os géneros
e feitios, que foram sendo redesenhadas e readaptadas consoante a sua fungéo.
O meu logdtipo tem uma historia para contar. A cruz de cristo foi redesenhada
por mim. Ndo sei 0 que esta por detras do outro log6tipo. Agora quando tens as
duas cruzes a uma determinada distancia elas parecem iguais. E aqui que esta
o problema. Quando ha confusdo alguma coisa esta errada”, afirma o criador
nacional em entrevista ao programa “Imagens de Marca”. - De referir que Nuno
Gama fundou a marca em 1993, e Tory Burch s6 apareceu em 2004.
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'ROMANIAN COAT  TORY BURCH

EARLY 20TH CENTURY RESORT 2018
THE METROPOLITAN MUSEUM OF ART

Burch ja em 2018 passou a mesma vergonha com a sua colecdo “Resort”, com
este casaco da cultura romena - segundo a mesma - “de inspiracdo africana”.

A expropriagao intelectual € um problema costumeiro que atinge grandes nomes da moda, bem como mar-
cas de pronto-a-vestir. A par de Burch, Carolina Herrera tem sido também uma repetente nestas lides. No ano
passado, na sua colegdo também denominada de “Resort”, foi acusada de plagio de bordados e desenhos de
povos indigenas, pela Secretaria da Cultura do México.
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Mas também ja ultrapassou as marcas connosco, sem que ninguém tivesse
dado conta, fazendo de sua criacéo o nosso tradicional cesto de vime, que
colocou a venda por 490.00 euros.

Helmut Lang, desenhou o vestido dos gatos em 1989. Nem a propdsito,
Reinaldo Lourenco “cria” o segundo, em 2012.

Original, por René Gruau (1909-2004), ilustrador da Dior. Cépia, por Jeremy
Scott, da Moschino, em 2018.
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Também Marc Jacobs ndo escapa a estas polémicas do “cépia e cola”. Tera sido acusado pelo filho do artista sueco Gosta
Olofsson, que entrou em contacto com o estilista para discutir as semelhancgas entre um lengo desenhado pelo seu pai,
na década de cinquenta, e o do estilista americano. O lenco retrata a localidade de Linsell, onde o artista nasceu e foi cri-
ado. Alguém tera viajado da Suécia para a América com o lenco original, que o tera feito chegar ao designer; que por sua
vez, viu uma oportunidade de ganhar dinheiro, mudando unicamente o nome e a assinatura. No final, Marc Jacobs tera
chegado a um acordo econémico com o filho do ja falecido artista, que lhe permite continuar a comercializa-lo.

O original O apresentado por Marc Jacobs

Os maus exemplos nunca se esgotam. Para finalizar,uma maquina de copias, a Zara. A artesa que aparece na foto, ¢ de Agua-
catenango, no México, e borda desde os sete. Ganha 150 pesos por pega (menos de dez délares canadianos). Nunca sentiu
que o seu trabalho fosse valorizado; se alguém se mostra interessado, vende pelo preco que oferecerem, porque ndo se pode
dar ao luxo de perder uma oportunidade. Oito em cada dez pessoas da sua comunidade, vivem em situagdo de pobreza.
Olha com injustica para o plagio das suas pegas, porque sabe que muitas das vezes vao ser copiados, sem beneficio para
quem os criou. Foi o caso da Zara, que ja é a segunda vez que abusa dos bordados de Aguacatenango, com impunidade. S6
desde 2012 a 2017, oito marcas internacionais usaram o patriménio cultural da vila, sem pagar. E é assim que os grandes vao
enriquecendo, e 0s pequenos que trabalham o produto genuino, véo ficando cada vez mais no limiar da pobreza.

Para terminar, como disse em entrevista o estilista Dries Von Noten ao jornal Independente:

“Podes fazer o que quiseres. Porém, quando mexes no sagrado, no religioso, tens de ter cuidado. Ndo é apenas
um objeto, uma coisa. Ha que ser honesto com esse objeto; creio que ha muitas maneiras de evitar ndo ter de
seguir o caminho do plagio.” Sensibilidade que faltou a Tory Burch, quando tomou a nossa poveira como dela.

A Camisola Poveira é nossal
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Maio
flerdseopo.

m maio tudo a sua volta vai florescer. Ndo sé a

natureza, mas principalmente as relagdes inter-

pessoais, e para aqueles que estdo muito entu-
siasmados até mesmo a carreira. Pois assim revela o
horéscopo para maio de 2021. Durante este periodo
sentira forte influéncia das estrelas, por exemplo, no
amor. Uma certa parte disso estd mesmo no subcons-
ciente e na genética das pessoas.

Este tempo trard stresse para os signos de agua. No
trabalho e em casa, todos falam sobre as férias e
planeja-las pode ser dificil para si. Se ndo sabe com
quem deseja passar as férias, pode facilmente come-
car a pensar sobre o significado da vida e reavaliar os
relacionamentos com as outras pessoas. Muitos serdo
fortemente influenciados por Saturno, dando-lhes a
necessidade de forcar a sua autoridade e o respeito
daqueles ao seu redor. Essa combinagdo pode ser ex-
plosiva para signos fixos, principalmente aquarianos
e taurinos, tome cuidado para que seus entes queri-
dos ndo sofram por causa de seu comportamento.

Por outro lado, o desenvolvimento pessoal pode, de-
vido a outras circunstancias, ficar um pouco desfasa-
do, mas nado desespere. Este ano, teremos melhores
meses para essa finalidade.

0 Sol em Touro

Este periodo pode ser muito vantajoso para si. Sera
implacdvel e estavel quanto as suas opiniGes. Assim,
agera como uma autoridade natural e é respeitado.
Pode sentir necessidade juntar o seu dinheiro, uma
vez que ele é relevante. Tendo isso em mente, podera
trabalhar mais do que o habitual. Em situagdes extre-
mas, as outras pessoas podem acha-lo ganancioso e
mesquinho.

Venus em Touro

Este tempo parece ser muito intenso para si. Os seus
sentidos estardo literalmente alerta, e por isso vivera
cada momento profundamento, especialmente no
que refere aos relacionamentos e ao amor em geral,
aplica-se também aos eventos culturais como o teatro
e as artes em geral. Tém tendéncia a exigir demasiado
das pessoas a sua volta e isso parece-lhe natural, no
entanto isto pode virar-se contra si. E melhor decidir
cuidadosamente.

Mercurio em Gemeos

Neste periodo, sera verbalmente competente e assim
sera um grande orador. N3o lhe vai faltar vocabulario
nem autoconfianca. Além disso, gracas a sua atitude
de ndo exortagdo sera capaz de atrair a atengdo de
muitas pessoas e tera capacidade de influencia-las.
Os seus interesses serao diversos. Vai estar interes-
sado em tudo o que vai alargar os seus horizontes e
satisfazer o seu desejo de educacdo.

Marte em Caranguejo

Durante este periodo, a sua energia deve ser dirigida
para seus amigos mais proximos e familiares - a casa
que todos criam. Nestes dias, as suas tendéncias
protecionistas serdo muito fortes. E ird responder ao
stresse com uma atitude defensiva. Se mantiver as
suas emogdes suprimidas, isso pode levar a amargu-
ra e araiva irracional.
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AQUARIO

Ao longo deste més encontrar-se-a voltado para o lar e para a sua vida privada. E possivel que a
familia e os filhos ou até mesmo um amigo exijam agora mais a sua atencao e disponibilidade, pro-
curando o seu apoio. O seu lado intuitivo esta nesta altura mais agugado, pelo que podera confiar no
seu instinto para tomar decisoes.

CAPRICORNIO

O setor que estd sublinhado neste més é o que representa a consciéncia mais profunda de cada um de
nés. Quanto melhor me conhego, melhor me posso entregar aos outros. Quanto mais adquirir conscién-
cia de mim, mais criatividade e generosidade poderei experimentar. Desenvolver a sua consciéncia pes-
soal é o desafio que os astros lhe lancam.

SAGITARIO

0 seu poder de discernimento légico e racional encontra-se muito agugado. Examine o modo como resolve
as situagdes e assuma as suas responsabilidades quotidianas. Esta é uma fase de trabalho e de servico
prestado aos outros, cujos beneficios s6 serdo rentabilizados numa altura posterior da sua vida. Para me-
lhorar o seu bem-estar fisico faga exercicio e corte com o que lhe pode prejudicar a satide.

ESCORPIAO

A passagem do Sol pela Casa VIl podera trazer-lhe algum problema. Depois de o resolver vai ver que
pelo menos aprendeu a conhecer-se melhor, saber os seus limites e sobretudo adquiriu um conhe-
cimento daqueles que estao a seu lado. Neste momento também podera ter de tratar de assuntos
diretamente ligados com a lei.

BALANCA

Este més a aproximagao de uma pessoa pode produzir em si um forte impacto. Uma profunda analise
psicoldgica podera ocasionar uma mudanca de rumo a varios niveis e é provavel que experimente
alguma indecisao face a valores menos tradicionais. Avalie as situagées com todo o seu rigor e sabera
se as novas perspetivas sdo corretas ou se, pelo contrario, esta perante uma simples miragem ou uma
armadilha intencional.

VIRGEM

Periodo de refor¢o da sua autoconfianca, que podera projetar na relagdo com a sociedade. As-
sim, esta é uma boa altura para fazer um pedido a alguém ou, simplesmente, para fazer contac-
tos a nivel profissional e social. Possibilidade de conhecer pessoas particularmente interessan-
tes, sobretudo em viagem.

LEAO

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 decis6es de forma precipitada e leviana, que lhe
poderao trazer dissabores futuros.

CARANGUEJO

A sua relagdo com o grupo, com o mundo dos amigos e na esfera social podera ser amplamente
desenvolvida nesta altura. Envolva os outros nas a¢oes e projetos que quer ver desenvolvidos e
analise depois as pessoas com quem se relaciona e verificard que sdo um desdobramento de si.
Agora os projetos e os amigos poderao ser para si da maior importancia.

GEMEOS

Quando o Sol transita pela Casa Xll, a percecédo do lado invisivel da sua vida absorve-o de forma
intensa. Tente perceber de que forma as suas a¢des contradizem as suas intengdes. E possivel que
se interesse menos pelo convivio com outras pessoas e que aprecie fazer meditacao ou dedicar-se
a leitura.

TOURO

Um novo ciclo esta a comecar. Esclareca de vez situagdes cuja concretizagdo tem vindo a adiar; nesta
fase a sua personalidade esta centrada naquilo que faz e naquilo que é, mas através de uma neces-
sidade real de olhar para si mesmo e encontrar aquilo de que necessita para o seu progresso e a sua
vocacgao pessoal.

CARNEIRO

Este é um periodo em que se ira reconhecer a si proprio através dos bens materiais que possui e da
sua capacidade para os obter. O prazer e bem-estar que estes lhe proporcionam, estao intensifica-
dos pelo que tera tendéncia a exibi-los com alegria, proporcionando festas ou oferendo presentes
Q0s seus amigos.

PEIXES

Com o Sol a transitar pela sua Casa lll, a comunicagao tera agora uma relevancia especial na sua vida.
Havera muito didlogo, muita correspondéncia escrita e uma constante partilha de ideias. Nesta fase
vera aumentada a sua capacidade de concentracao. Fazer planos, iniciar negécios ou fazer uma viagem
sdo agora excelentes opgoes.
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PREPARACAO

1. Numa taga, misture o molho agridoce, o azeite, o gengibre e 0o sumo
de lima.

2. Pincele os lombos de salmao com esta mistura e coloque-os num
espeto largo. Grelhe durante cerca de 3 minutos de cada lado.

3. Sirva as espetadas com o alho-francés e polvilhe com a raspa de
lima e os coentros. Tempere a gosto com pimenta.

Bom apetite!
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X commotho agridoce

s espetadas de salmdo com molho
Aagridoce sao de preparagao sim-
ples, mas estdo cheias de sabor e
frescura. Acompanhe com arroz ou sala-

da, ou, se preferir, sirva como entrada.
Delicie-se!

SERVE 4 PESSOAS

TEMPO MEDIO DE PREPARACAO:
30 MINUTOS

DIFICULDADE: FACIL

INGREDIENTES

2 c. de sopa molho agridoce

2 c. de sopa azeite

1 c. de sopa gengibre picado

1 lima (sumo e raspa)

600 g (4 unid.) lombos de salmao

150 g (1 unid.) alho-francés laminado
+  gb coentros frescos

qb pimenta ?J}_ _ ﬁ"ﬂ
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