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- O azul e verde de Dorset

Acompanhe Manuela Marujo numa viagem a uma povoa-
¢ao nas margens do Lake of Bays.

! Celebrar Portugal,
durante a pandemia!

Laurentino Esteves fala-nos das celebracdes do Dia de

! O que é ser portugués?

Telma Pinguelo faz uma analise transversal sobre isso
de ser portugués, numa sociedade canadiana conhe-
cida pelo seu multiculturalismo.

! Camoes Radio App
Aperte no play e nos acompanhe!

A app nova esta disponivel para Android e iOS e Lizan-
dra Ongaratto falou com dois dos hosts da Camdes
Radio para nos falarem sobre esta nova fase do projeto.

uAHistériatambém sebebe...

Carlos Cruchinho traz-nos mais uma parte da Histo-
ria do Vinho em Portugal, desta feita com especial
destaque para a Regido Demarcada do Alentejo.

_ Ontem, hoje e amanha

Inés Barbosa faz um retrato dos novos meios de co-
municacdo e da maneira como tém mudado 0 nosso
dia a dia e a sociedade em geral.

520 saralsabel Vieira

Fique a conhecer um pouco melhor esta jovem lusodes-
cendente que estudou Transnacionalismo, Migracdo e
Comunidade e para a sua tese, pesquisou e entrevistou
luso-canadianos a viver em Portugal e no Canada.

640 rRuben Amorim:
Nasce uma estrela

Conhega um pouco melhor este jovem treinador por-
tugués que, este ano, conquistou o titulo maior da Liga
Portuguesa de Futebol ao servico do Sporting CP.

B2 E nio podia esquecer...
os meus oculos de sol!

Maria Jodo Rafael fala-nos sobre as tendéncias deste

aderego obrigatorio do século XXI, mas também da his-
toria e factos curiosos dos 6culos de sol.
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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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N orset é uma povoacdo situada nas margens do Lake of
Bays. Como ela, centenas de pequenas aldeias, vilas e ci-
- dades se tém desenvolvido nas margens dos milhares de
lagos que embelezam a Provincia do Ontdrio. Muitas delas sdo
anteriores a presenca dos europeus, mas a origem britanica dos
colonizadores influenciou sobremaneira ndo s6 os nomes atri-
buidos a estaslocalidades, mas também a arquitetura das igrejas,
a construcdo das marinas, o artesanato e tanto mais.

Conheco bem Dorset, que faz fronteira entre as regides de Mus-
koka e Algonquin Highlands. E um exemplo de uma dessas po-
voagOes de origem muito antiga, cujo nome inglés esconde a
histéria de Cedar Woods. Neste ultimo ano, tenho passado muito
tempo na “cottage” e interessei-me pela Histéria e tradigdes de
Muskoka e Algonquin.

Os povos que comegaram por ocupar esta regido, abundante em
recursos naturais, foram os Anishinaabeg que por aqui acampa-
vam para cagar, pescar e fazer comércio. Era nesta zona que os
nativos se ocupavam da extracdo da seiva do acer e encontra-
vam cascas de bétula em abundancia para as suas canoas. Sabe-
-se que ocuparam a area de Cedar Narrows, considerado lugar
sagrado, por o cedro ser venerado como a “arvore da vida'. O Lake
of Bays foi conhecido primeiro por Trading Point, e um lendario
chefe indigena, John Bigwin, deu o nome a ilha do lago que colo-
cou Muskoka no mapa.
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Noinicio do século XX, a ilha de Bigwin foi adquirida por um
miliondrio americano que a transformou na maior atragdo
balnear do Canadd durante o periodo entre as duas Grandes
Guerras. O hotel de luxo "Bigwin Inn” com campo de golfe,
orquestra, desportos aquaticos e outras mordomias atrai-
ram, entre muitos outros visitantes célebres, Winston Chur-
chill, Greta Garbo, Louis Armstrong, Ernest Hemingway e os
Rockefellers, levados até 14 no barco a vapor SS Bigwin.

A aldeia de Dorset, onde continua ancorado o SS Bigwin,
é uma encantadora localidade nas margens do lago. Com
menos de 500 habitantes, a populagdo multiplica-se dez ve-
zes, durante a época balnear, devido a ocupacdo das muitas
“cottages” nesse lago de 200km de diametro e cerca de vinte
ilhas. Fago parte desse grupo e vou as compras a Dorset de
carro ou de barco.
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O que encontra o visitante ao chegar a Dorset? Uma das
maiores atracdes é o famoso “Robinson’s General Store”, loja
votada como a melhor do pais no seu género e que, de 1921
a 2021, esteve a ser gerido por quatro geracdes da familia
que lhe deu o nome. Foi apenas a 1 de maio passado, depois
de comemorar o seu centésimo aniversdrio, que uma nova
geréncia tomou conta do conhecido armazém.

Junto da pequena ponte, para além do “Robinson General
Store” cuja doca de acesso por barco facilita a vida dos “cot-
tagers”, encontra-se, de um lado, a marina com um pequeno
museu maritimo, o Lake of Bays Marine Museum e o SS Bi-
gwin que proporciona viagens de recreio no lago. Do outro
lado, um pequeno parque com a denominagdo antiga Cedar
Narrows Heritage Park com bancos, jardim e um quiosque,
é onde se erguem placas histéricas com informagdo resumi-
da sobre os povos que ocuparam esta zona antes da coloni-
zagdo em 1859.
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Num passeio a pé pela aldeia vemos a Igreja Unitaria, gale-
rias de ceramica e pintura, restaurante e gelataria. Ha ainda
o pequeno Heritage Dorset Museum, com informacao sobre
as atividades dos pioneiros - corte de arvores e transporte
de madeira.

A cerca de um quilémetro da aldeia, na estrada 35 em di-
recdo ao norte, encontra-se a “Dorset Lookout Tower”. Esta
torre de observacgdo com cerca de 142 metros de altura é um
miradouro excecional. O nosso olhar descobre muitas das
reentrancias que nos ajudam a compreender o nome do
lago. A perder de vista, estende-se a floresta exuberante em
tons verdes de bétulas, cedros, dceres, pinheiros e outras es-
pécies que contrastam com o azul do limpido Lake of Bays.

Dorset é atraente para os visitantes que a procuram nas
quatro estagdes do ano, cada uma com seu encanto. Na pri-
mavera, um passeio de barco no lago ou uma subida a Torre
de Observacao permitem admirar o encantador contraste
entre o verde e o azul.

Manuela Marujo
Professora Emérita da Universidade de Toronto
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CELEEBRATING PORTUGUESE
HERITAGE MONTH

We recognize the important contributions to the growth and prosperity of
this country by Canadians of Portuguese descent, and celebrate the cultural diversity of
Portuguese communities across Canada.
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Celebrar Portugal,
durante a pandemia!

pedido da editora desta prestigiada revista (Carmo Monteiro) acei-

tei escrever alguma linhas sobre como “CELEBRAR PORTUGAL, DU-

RANTE A PANDEMIA!" ou melhor, como néo celebrar o DIA DE POR-
TUGAL... na verdade, este é o segundo ano em que as celebragées do Dia de
Portugal ndo se realizam e que nos ultimos anos se alongavam por quase
um més de eventos.

Este ano, como o ano passado a ACAPO ndo pode apresentar a habitual pa-
rada do Dia de Portugal ao longo da Rua da Dundas, assim como o arraial
no parque (nos ultimos anos no Earlscourt Park - St. Clair e Caledénia)

Na altura que vos dirijo estas linhas o Comité Ad hoc esta a ultimar o pro-
grama para que se mantenham as cerimoénias oficiais num formato redu-
zido, mas com enorme assertividade para que nao esquecamos o legado e
a importancia deste dia maior, lembrando quem somos, de onde viemos e
assinalar a nossa presenca nesta cidade, provincia e pais multicultural que
tdo bem nos acolheu. A forma de reconhecer é isso mesmo, celebrar a nossa
cultura e tradicées!

Na minha modesta opinido a parada do Dia de Portugal é um momento alto
das celebragdes, a pandemia foi capaz de nos roubar essa alegria e orgulho!

Claro que a festa no parque é muito importante e o convivio é a forma mais
democratica de nos juntarmos e fazer a festa. Desse convivio realco o fes-
tival de folclore Raizes do Nosso Povo que este ano seria a 282 edicdo e que
tenho a honra de apresentar ano apds ano. Recordo ainda que, em 2019,
atuaram nesse festival 23 ranchos folcléricos da nossa comunidade da area
de Toronto e arredores e é esta realidade e vivacidade do nosso folclore que
mais me preocupa! Como sabem, os nossos ranchos estdo parados ha mais
de um ano... o desfile da Dundas é muito importante, mas o palco do festi-
val é a montra maior para divulgar a cultura, costumes e tradi¢es portu-
guesas.

Com enorme humildade lanco um apelo aos clubes e ranchos folcléricos
membros da ACAPO, que muito sofreram com esta pandemia, que consigam
resistir e logo que possivel saibamos unidos dar continuidade aquilo que nos
habituaram - exibir o nosso maior orgulho pela Cultura Portuguesa!

Permitam-me ainda que vos lance outro desafio, existe outra forma de ce-
lebrar Portugal que a pandemia nunca sera capaz de nos roubar. Durante a
semana do dia 10 de Junho, vamos por uma bandeira na janela, na varanda
de casa, no carro ou mesmo usar uma peca de roupa alusiva a data que
celebramos...

Se possivel na mesma altura aproveite para comprar uma refeicdo em algu-
ma associac¢do que esteja a fazé-lo em regime de take away ou entdo pode
optar por ajudar a restauracdo portuguesa fazendo o mesmo. Sempre que
possivel ofereca algo portugués aos seus amigos, principalmente se estes
ndo forem portugueses. Ao fazer tudo isto estard a celebrar Portugal e logo
que possivel as nossas associagdes retomarao as suas normais atividades e
entdo juntos celebraremos Portugal. VIVA PORTUGAL!

Laurentino Esteves
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“Little Portugal’
Um pais por conhecer

ssim que comecei a dar aulas em Toronto, fui-me fami-

liarizando com a variedade dos alunos, que nada tinham

a ver com a minha experiéncia escandinava em que um
estrangeiro era sempre uma excec¢do. Os rostos muito alvos e de
olhos claros, foram substituidos por uma paleta de tons, com ade-
recos a condizer, que tanto podiam ir das longas tinicas aos saris,
como das cabecas cobertas de véus, turbantes ou kipas.
Foi nesta Babel de linguas, etnias, crengas, expressas num con-
junto de culturas a conviverem de forma harmoniosa e pacifica,
que me virodeada de mundos que chegaram até mim sem nunca
os ter visitado. Entre eles, estava também a comunidade portu-
guesa concentrada no “Little Portugal” - um “Pais por conhecer,
por escrever, por ler..”, como diria O'Neill -, onde era possivel cir-
cular sem precisar de usar uma a palra em inglés.
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Nunca se nasce nem se vive numa sé patria, sempre que ela
se inventa em todos os lugares para onde levamos as me-
morias daquilo que fomos e somos. E o “Little Portugal” agi-
gantava-se de cada vez que eu me cruzava com vozes ano-
nimas que, pelo sotaque, emitiam certiddes de nascimento
de todas as regides de Portugal Continental e Ilhas. Virei do
avesso um “slogan” muito em voga na época “Va para fora,
ca dentro”, porque ali seria “Va para dentro, 14 fora!”

Passei a frequentar as sedes das vdrias casas e clubes, e a
participar nos seus diversos eventos e semanas culturais,
umas vezes como assistente, outras de forma mais ativa a
proferir comunicacdes, a fazer lancamentos de livros, a pro-
mover autores, para que o meu trabalho saisse das salas da
universidade.

Foi dentro do associativismo que comecei a compreender
melhor a emigragdo. Dar um salto para o desconhecido
nunca é facil quando, na maior parte das vezes, nos espe-
ram muitos dias de solidao e saudade. As partidas fazem-se
em nome de futuros de sucesso, mas a lingua que as tradu-
zem é declinada em auséncias, rentncias e, quantas vezes,
num siléncio servil perante a dignidade espezinhada, que
poderia levar anos a levantar-se consoante a quantidade de
“dolitas” amealhadas.

Nestes encontros pelos corredores da didspora, fui conhe-
cendo gente que, ao relatar-me as suas histérias de vida, era
um manual escancarado de aulas praticas que desconstruia
quase tudo quanto aprendera nos in-félios dos compéndios.
De como nos podemos manter estrangeiros nas vivéncias,
nas partilhas, nos equilibrios precarios das relacdes de per-
tenca indefinidas e tantas vezes adiadas.

Nao tinha ainda completado um ano sobre a minha estreia
numa comunidade longe da Patria, quando a noticia, de tdo
inesperada, nos surpreendeu a todos. Nao recordo que mo-
tivos me levaram nesse dia a zona portuguesa, mas o que
vi e ouvi apanhou-me desprevenida: fotografias de Amadlia
em muitas montras e, por todo o lado, a sua voz a encher de
fados a Dundas Street. Era o pais distante a chorar a fadis-
ta, numa afirmacao de portugalidade adormecida, que des-
perta assim que um dos que representa a alma portuguesa
adormece para sempre.

A emocdo sentida impeliu-me a satisfazer um pedido que ha
muito me haviam feito - colaborar num jornal portugués.
Cheguei a casa, escrevi o texto com que iniciei, e até hoje
mantenho, a colaboracdo no jornal "Milénio”. Amdlia, naque-
le dia, foi nome de crénica, da minha primeira crénica!

Uma missdo inicialmente prevista para seis anos, terminou
ao fim de cinco, mas olaboratério humano, em que me movi,
fizeram-me entender muito melhor as razdes que levam a “
largar amarras” do chdo a que se pertence.

Com os nés dos dias, meses e anos ali vividos urdi a trama
de experiéncias com que voltei a casa. Diferente, porque
passou a haver um antes e um depois da minha missdo em
Toronto.

Aida Batista

nova law

FELIZ DIA DE PORTUGAL

A SUA FIRMA NA COMUNIDADE
PROFISSIONALISMO A PRECOS COMPETITIVOS

Cada situacao 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
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Oquee R
ser portugues?

que é ser portugués? E a pergunta que volta e meia paira no ar e tema que ouvi ser

intmeras vezes debatido durante os anos em que tenho convivido com a comuni-

dade lusa em Toronto. Os nossos clubes e associa¢des tém de momento em maos
a dificil tarefa de passar as suas casas, tdo drduamente construidas, para as maos das
novas geracoes. E dificil porque os modelos de organizacdo e também muitas tradicoes
que alegravam 0s nossos pais e avos estdo a cair em desuso e ja ndo cativam os jovens.
Independentemente do que agrada a uns e a outros, o certo € que, seja qual for a idade
ou situagdo, todos partilhamos do mesmo sentimento: amamos ser portugueses. Se ha
tantas diferencas de como celebramos, do que gostamos e do futuro que envisionamos...
o que é, afinal, esta coisa de ser portugués?

Se pergunto ao condutor do Uber que me leva a casa, ele diz “portuguese chicken’, os
meus colegas dizem “Cristiano Ronaldo”, num encontro de amigos falam-me das “férias
com paisagens lindas, deliciosa comida e ainda melhores bebidas”, nos eventos fala-se
de “fado” e nos jantares vem sempre a conversa o famoso pastel de nata, aqui batizado
“portuguese custard tart”. Mas entdo € isto? Sera que ser portugués se resume a frango
de churrasco, futebol, turismo, musica, vinhos e bolos? Tenho a certeza de que existe
muito além das belezas, sabores e conquistas deste nosso pais plantado a beira-mar. O
que mais faz de nés portugueses? A lingua, o territério, o passaporte?



Para o portugués
“0 coragao € amedida
de todas as coisas’.

O povo portugués nunca teve, nem tem, problemas de iden-
tidade. Ainda que a resposta ndo esteja na ponta da lingua,
ndo é por isso que ela deixa de existir. Antes pelo contrario.
Esta é uma daquelas situacdes em que andamos a procura
das chaves pela casa toda e depois damos conta que afinal
estiveram sempre no bolso do casaco que temos vestido. E
0 que eu vejo acontecer com esta pergunta. Esquecemo-nos
de olhar para dentro. Eu digo que ser portugués esta naquilo
que ndo se saboreia, ndo se vé nem se toca. A portugalida-
de estd no nosso carater. O etnélogo portugués Jorge Dias
publicou na década de 50 um livro chamado “Os Elemen-
tos Fundamentais da Cultura Portuguesa’, no qual faz um
resumo daquilo que seria a nossa personalidade geral. Jor-
ge Dias diz que o portugués é “ao mesmo tempo sonhador e
homem de acdo” ou seja, “um sonhador ativo que mantém
sempre um olhar realista sobre os seus objetivos”. Ele con-
tinua, defende que “o portugués é humano e sensivel, amo-
roso e bondoso, contudo, sem ser fraco. Ndo gosta de fazer
sofrer e evita conflitos, mas quando ferido no seu orgulho
pode ser violento e cruel. Tem um grande sentido de fé e
tem uma ligagcdo muito forte com a sua natureza e heranca.
E individualista, mas tem uma forte solidariedade humana.
Tem espirito critico e trocista e uma ironia pungente”.

Pegando nas palavras de Jorge Dias, eu acrescento: o por-
tugués traz na alma a inspiracao de Luis Vaz de Camdes, a
ousadia de Bocage, a inquietude de Saramago, leva no peito
a libertacao da Revolugdo dos Cravos, a coragem dos nave-
gadores dos Descobrimentos e pratica diariamente o verso
de Fernando Pessoa “tudo vale a pena quando a alma ndo
é pequena’. Mesmo com a globalizag¢do e os crescentes flu-
xX0s migratérios, os portugueses espalhados pelo mundo
continuam a manter a esséncia da sua identidade. A verda-
deira portugalidade acontece nos empregos em que somos
conhecidos como um povo trabalhador, nos nossos circulos
sociais em que somos calorosos e acolhedores, acontece em
cada uma das nossas mesas em que hd sempre espaco para
mais uma pessoa. Ser portugués é falar de uma Histéria que
nao é perfeita, mas que nos tornou no que somos hoje. So-
mos lutadores, resilientes, somos um povo guerreiro, endu-
recido pelas batalhas travadas ao longo dos tempos e sofri-
do com a tdo nossa saudade. O encanto é que embrulhamos
tudo isso com a também muito nossa bondade, hospitalida-
de e fé. Sim, ha algo em ser portugués que é especial. E a
nossa vocacdo de “estar no mundo como em casa’, assim o
diz muito bem o autor Jorge Dias. Feliz Dia de Portugal!

Telma Pinguelo
MDC Media Group
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Carta acomunidade
portuguesa



minha experiéncia com a comunidade portuguesa foi uma aven-

tura académica e pessoal. Além de estar dois anos e meio a com-

pletar a minha pesquisa de doutoramento na comunidade, fui
também mae pela primeira vez, durante esse tempo. Ndo foi facil, mas
as licdes e histérias que ouvi e vi com os meus préprios olhos foram
inesqueciveis. Durante o tempo da minha pesquisa, fiquei mais e mais
envolvida na comunidade, acabando por aceitar integrar a direcdo da
FPCBP desde 2017 onde ainda estou. Tenho orgulho em dizer que nin-
guém, dos membros da comunidade a quem pedi um tempo para uma
entrevista, me disse ndo. Demorou-me quase um ano e meio para ana-
lisar jornais, fotos que eu tirei e outro tipo de pegas ou matéria de in-
vestigacdo oferecidas pelos membros da comunidade, incluindo livros,
medalhas e fotografias. Refiro este facto para sublinhar o apoio de todos
os membros a quem pedi uma entrevista ou um tempo para conversar.

Das coisas mais memoraveis que guardarei para sempre deste perio-
do de trabalho académico saliento, sem duvida, as pessoas que conheci
nesta nossa rica comunidade portuguesa. Tive o privilégio de conhecer
muitos voluntarios, alguns que infelizmente ja ndo estdo connosco nes-
te lado do mundo. Tal como o Sr. Tony De Sousa do PCCM, a primeira
casa que eu visitei e entrevistei durante a minha pesquisa. Tive o pri-
vilégio de conhecer nao sé a casa, mas as pessoas que dedicam tanto
tempo, amor, e carinho aquele estabelecimento. O Tony convidou-me
para jantar 14 e para conhecer a casa. Fui numa sexta-feira, no fim de
verdo de 2016, e tive o privilégio de conhecer o Sr. Tony, a sua familia
incluindo a linda esposa, filha, e neta, e também outros membros do
clube e da direcdo. Fiquei realmente impressionada com a hospitalida-
de do PCCM. De tal modo que, quando sai de 13, senti uma felicidade
enorme. Foi o principio de uma grande aventura de visitas a mais casas,
organizacdes e associa¢des que convidaram, alimentaram, e abriram
os bracos a uma investigadora de doutoramento que ndo conheciam.
Nao me esquego do orgulho nas caras de todos os membros nas varias
casas, associacoes, e organizagdes a mostrarem e falarem das tradigdes,
ideias do futuro, planos para fazer mais e melhor, e do seu amor a cultu-
ra portuguesa. Ndo tenho espaco para escrever tudo aqui, mas aprendi
com todos os membros da comunidade e lembro-me de muitas coisas.
E, acreditem, estas sao lembrancas que eu nunca vou esquecer!

A nossa comunidade portuguesa é diversa, trabalhadora e forte. Quero
acabar com uma nota para os seus membros - nunca duvidem da sua
contribuicdo notdvel, do valor do que fazem quando ddo o seu tempo, o
seu amor, e a sua paixdo a um projeto. Os seus sacrificios e tempo inves-
tidos sdo dobrados, quando outros como os vossos filhos e netos veem
a vossa tenacidade, a vossa paixdo e o orgulho que sentem no ato de se
darem a esta causa. Eu s6 aprendi isto quando eu prépria me envolvi
fazendo trabalhos de voluntdria. Sinto-me mais cheia (pelo menos de
malassadas, risadas e memaérias)! Obrigada por tudo!

Com muito amor,

Sara Isabel Vieira
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Camdes Radio App
aperteoplaye
nos acompanhe!

radio é um dos meios de comunicagdo mais antigos e populares no mun-

do todo e ao longo dos anos vem passando por significativas mudancgas

a adaptagdes conforme a tecnologia vai ganhando espago. Muito se dizia

que a chegada da televisdo e mais tarde da Internet iriam decretar o fim do radio

e 0 que se viu, ao contrario, foi o seu fortalecimento e adaptacao aos novos tem-

pos. Atento as necessidades dos ouvintes, o MDC Media Group sempre buscou

inovar na programacao da Camoées Radio, seja através do conteudo, uma com-

binagdo de programas informativos, culturais e de entretenimento, ou disponi-

bilizando a transmissdo de diversos programas da grelha também na Camdes

TV, aproximando ainda mais os comunicadores da audiéncia. E agora quere-

mos levar até si mais uma opg¢do para acompanhar a Camdes Radio, através

de um aplicativo disponivel para celulares IOS e Android. Uma nova maneira

de ouvir radio que busca facilitar ainda mais o acesso a nossa programacao,

para a comunidade luséfona que mora no Canadd, ou em qualquer parte do
mundo, e queira acompanhar o que aqui acontece.

Sobre essa nova fase da Camdes Radio, com a App remodelada e com
presenca mais ampliada dos comunicadores nas redes sociais, estive-
mos a conversa com dois apresentadores bastante conhecidos e que-
ridos pelo publico: Francisco Pegado e Telma Pinguelo. Com trajeté-
rias distintas os dois tém em comum a paixdo pela comunicagdo e
facilidade de expressdo. Por isso é possivel acompanha-los em di-
versas midias do MDC Media Group.

De origem portuguesa, Telma conta que desde pequena sempre
gostou de ler e de escrever, portanto a opgao por se tornar jorna-
lista foi natural. A principio a ideia era trabalhar apenas com a es-

crita, mas os caminhos da vida a levaram para perto dos microfo-
nes: "A rddio e a televisdo vieram mais tarde. Apesar de também
ter estudado essas duas dreas, ndo era algo que eu me via a fa-
zer, na altura, mas acabou por acontecer de uma forma muito
natural. Num dos meus primeiros trabalhos pediram-me para
dar suporte na gravacao de voiceovers e pegas televisivas, e
comecei por ai. Comecei a ganhar gosto por esse tipo de tra-
balho e pouco tempo depois passei a apresentar as noticias
na radio. Foi ai que realmente nasceu a paixdo de trabalhar
com a minha voz", explica. Desde 2016, Telma atua em dife-
rentes plataformas do grupo, sendo que na Camdes Radio é
possivel acompanha-la de segunda a sexta com o programa
"Por tudo e por Nada’, das 9h as 13h, onde fala sobre uma
variedade de assuntos culturais e informativos, apresenta

as rubricas e claro, toca os sucessos da musica atual.



Ja Francisco Pegado, natural de Angola, sempre teve facilidade em se comunicar e
desde cedo descobriu o gosto por contar histérias da comunidade. A primeira ex-
periéncia profissional na drea da comunicagdo aconteceu aqui em Toronto: “Desde
que cheguei ao Canada, sempre achei um vazio no meio das comunidades africanas
de lingua oficial portuguesa no que concerne aos meios de difusdo massiva. Depois
de sentar em frente do microfone dentro de um estudio de rddio, tive a certeza que
queria fazer parte da esséncia, paixdo e compromisso social com a comunicagdo e a
nossa comunidade”, conta ele. E desde 2015 o publico o acompanha nos programas
que apresenta na Camdes Radio e que sdo transmitidos também na Camées TV: de
segunda a sexta, Francisco imprime seu jeito carismatico e muita descontragdo no
final da tarde, das 17h as 21h com o “Pegado a Si", uma mistura de musica e de infor-
magdes acompanhando o ouvinte na volta a casa, além do “Espaco Mwangolé”, um
show de radio e televisdo dedicado as raizes africanas, que vai ao ar aos domingos.

Confira abaixo algumas das opinides e considera¢des desses comunicadores acerca
do trabalho que desenvolvem e que une informacdo e diversdo, sempre com o obje-
tivo de integrar a comunidade luséfona e divulgar essa cultura para o mundo. E ndo
se esqueca: descarregue o aplicativo da Camdes Radio, aperte o play e junte-se a nés.

Revista Amar: A Camodes Radio tem o diferencial de ser online e determinados
trechos dos programas de vocés é transmitido em direto pela Camées TV. Como
é essa experiéncia de interacdo em diferentes plataformas de comuni-

cacdo com o publico?

Francisco Pegado: O atual programa é a continuidade do que eu
faco na radio com o diferencial de o fazer ao vivo pela radio e tele-
visdo durante uma hora. E uma experiéncia 6tima com um sabor
gostoso quando recebo alguns videos de telespectadores mos-
trando que estdo acompanhando o programa.

Telma Pinguelo: Esse é um conceito muito interessante e em
que quisemos inovar: unir a rddio e a televisdo. Por isso, durante
uma hora de cada programa, estamos ao vivo do nosso estudio
para a Camoes TV. A experiéncia de interacdo entre as diferen-
tes plataformas foi um desafio por ser tudo muito novo, no inicio,
mas agora tornou-se uma parte natural da nossa dinamica. Mais
importante, é um formato que faz sentido para os ouvintes e teles-
pectadores dos nossos dias. Eu ndo acredito na famosa ideia

de que o “video killed the radio star”, mas acredito que

aliar o visual a este meio em alguns momentos ao lon-

go do dia tem um efeito muito positivo e faz-nos sen-

tir mais préximos do publico como apresentadores,

como o publico mais perto de noés.

RA: Qual a expectativa com a criacao do apli-
cativo da Camdes Radio?

FP: O aplicativo ja existia, e é importante ter-
mos esta plataforma para alcangarmos os ou-
vintes de todas as partes do mundo, seja via
Android ou i0OS, poderdo ter o aplicativo bem
pertinho do seu bolso.

TP: A app da Camobes Radio ja existe des-
de hd alguns anos. O que estd a aconte-
cer agora € que quisemos refrescar o seu
visual, torna-la mais facil de utilizar e
também mais rdpida e eficaz. Agora que
a nossa app esta disponivel novamen-
te para i0S e Android, espero que todos
possam adotar esta nova forma de ouvir
rddio. Estamos online e qualquer pessoa
pode levar-nos consigo para onde quer
que for. Melhor, pode ouvir-nos a partir
de qualquer parte do mundo de uma
forma muito confortavel, que é tirar o
smartphone do bolso, abrir a app e tocar
no play. No carro, é s6 ligar ao Bluetooth.



RA: Em relacao as redes sociais, como tem sido a adaptacdo de vocés? Como € o fee-
dback do publico?

FP: Eu sempre fui presente e ativo nas redes sociais, e sempre usei para comunicar e
promover a imagem da organizagdo que eu represento. Quando se lida com o publico
temos que ter sempre cuidado nas mensagens que queremos passar e eu tento fazer o
possivel para continuar fazendo a diferenca usando as redes sociais positivamente, mas
posso dizer que tem sido fantastico.

TP: As redes sociais tém sido uma aventura. Nés, apresentadores, ja somos content crea-
tors todos os dias, mas criar conteudo para as redes é uma linguagem muito diferente. O
que temos feito é partilhar alguns dos melhores momentos daquilo que é o nosso dia a
dia, dos bastidores e das novidades que estdo para chegar. E mais uma forma através da
qual proporcionamos as pessoas a experiéncia de se sentirem mais perto de nés, e isso
¢é algo muito importante. Principalmente nesta fase que atravessamos, em que estamos
a seguir regras de lockdown e distanciamento social. N6s aqui ndo paramos e queremos
dizer que estamos deste lado todos os dias para fazer companhia a todos os que quise-
rem juntar-se a nos.

RA:De onde surgem as ideias para interagir com o puiblico? Houve uma semana que
vocés foram todos de pijamas e estiveram a dancar...quem tem essas ideias? Elas
geram mais engajamento nas redes, qual a intencdo?

FP: Asideias sdo criadas em grupo. A intengdo é criar uma relagdo dinamica com os
nossos internautas, ouvintes e publico no geral, ja que eles procuram uma aproximacao
e um maior engajamento nas redes socias da organizacao.

TP: As ideias nascem sempre de forma espontanea, seja da nossa equipa de coordena-
dores de redes sociais ou de nés, apresentadores, como grupo. Na realidade, esta dinami-
ca aplica-se a qualquer um dos nossos projetos. Obviamente, cada um de nés tem o seu
papel especifico, mas muitas vezes temos ideias para um novo programa, segmento ou
conteudo, essas ideias sdo discutidas em conjunto e postas em pratica. Recentemente,
temos lancado a nés mesmos o desafio de mostrar um pouco o nosso lado mais diverti-
do através dos Reels do Instagram, e ficamos surpreendidos com o sucesso que teve. Um
desses Reels foi por ocasido do “wear your pajama to work day”, em que fizemos uma
das famosas dancas do TikTok e tivemos imensas visualiza¢des logo no primeiro dia.

RA: Como analisam a evolu¢do dos programas e produtos do MDC Media Group?

FP: Os produtos da MDC Media apresentam uma evolucdo das diversas abordagens as-
sociadas ao desenvolvimento de novos produtos com programas de qualidade. Temos
melhorado em muitos aspetos como: a qualidade do nosso jornal, a nossa programagao
de radio e a abordagem que a nossa televisdo tem tido, que é pioneira na comunidade.
Temos algo muito diferente que ndo se vé noutras televisdes. A forma como fazemos os
programas é aprofundada, temos programas dedicados as raizes africanas, programas
de terapias naturais e alternativas, arte, culindria, debate politico, celebridades e redes
sociais, programas comunitdrios, musica, turismo e histérias vindas de Portugal e mui-
tos outros. Acredito que estamos no bom caminho.

TP: Olhando para trds, posso dizer que ja nem parecemos os mesmos! O grupo MDC
cresceu bastante e muito rapidamente. Relativamente a quando comecei, a nossa equi-
pa aumentou imenso. Hoje temos mais editores, camaras, apresentadores, jornalistas,
uma equipa maior por detrds da producéo e coordenacao dos programas e também um
leque de contetidos enorme. Os programas e conteudos melhoraram exponencialmente:
hoje somos uma radio, televisdo e jornal que ndo se fecha na comunidade, mas sim que
traz a cultura canadiana e luséfona até a comunidade e que também, no sentido inver-
so, leva a lusofonia ao Canada e ao mundo. Hoje o nosso trabalho vai muito além dos
eventos portugueses - que também sdo importantes - mas tentamos realmente alargar
o horizonte e envolver esta diversidade que nos rodeia, o conceito em que ndo ha bar-
reiras entre cada um de nés como parte de culturas diferentes. Essa é uma das belezas e
também um grande ponto forte do MDC Media Group.

Lizandra Ongaratto
MDC Media Group
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Historia do Vinho em Portugal - IV
A Historia
tambem se bebe...

O vinho alegra o corag¢édo do homem.
Sagradas Escrituras (S1.103,15)

Regiao Demarcada do Alentejo

searas amadurecem ondulando ao sabor do vento. Neste Alentejo

cada vez mais do ouro verde - a producdo de azeite - a ancestral vi-
nha finca as suas raizes e cepas num terroir muito préprio. O Alentejo com
a sua peneplanicie e as vinhas a perder de vista, exibe a sua vegetacdo
exuberante, numa espera paciente pelo tempo das vindimas. Enquanto
aguardamos pela colheita, brindemos com alegria a vida.

Q primavera desponta com a sua paleta de cores inconfundiveis, as
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A producgao de vinho nos Séculos XV-XVII

As ligacdes, de longa data, entre Portugal e Inglaterra resultaram de interesses politicos e co-
merciais protecionistas, em relacdo aos paises vizinhos dos dois parceiros. Com o casamento,
em 1387 do rei D. Jodo I com D. Filipa, filha dos duques de Lencastre (Inglaterra), se reforcou
esta ligacdo que ja vinha sendo praticada, por exemplo, através de apoio militar (besteiros
ingleses) na Batalha de Aljubarrota (1385) ou do Tratado de Windsor (1386). No processo de
cerrar fileiras comerciais, Portugal iniciou a sua exportagdo de vinho para o mercado inglés
e, muito depois, para o mercado americano (entdo colénia inglesa). Desde o terceiro quartel
do século X1V, havia referéncia ao vinho portugués, enviado para os paises hanseaticos, ou
sujeitos a influéncia comercial da Hansa, para a Alemanha, Irlanda, Holanda e paises balticos
(Lituania, Esténia), sendo transportado em «vat, pipas, botes, vasos ou tonéis» (Marques, 1993:
82 84). Os paises ibéricos passaram entdo a ser de grande importancia no negécio mundial de
vinho (...) Os Moscatéis de Osoy, o vinho do Porto e o Madeira, o Sherry e o Mdlaga foram estrei-
tamente orientados para este segmento do mercado.

A agricultura era a base de subsisténcia da economia portuguesa até se iniciar a expansao
maritima. As caravelas e naus que partiam na didspora transportavam varios produtos, um
dos quais o vinho que lhes servia de lastro. O vinho era utilizado nas trocas comerciais com
os povos do Oriente e do Brasil e aquele que ndo era vendido era devolvido aos produtores. O
vinho fazia a viagem de regresso conservado em barricas, colocadas nos pordes a mercé do
movimento das ondas e, por vezes, sujeitas a exposicdo solar. O vinho envelhecia durante a
viagem, especialmente sob o efeito do intenso calor a que era sujeito ao passar por duas vezes
o Equador. Sera talvez oportuno referirem-se aqui os vinhos de “Roda”’ ou de “Torna Viagem”.
Se pensarmos quanto tempo demoravam as viagens. Eram, na generalidade, cerca de seis lon-
gos meses em que os vinhos se mantinham nas barricas, espalhadas pelos pordes das galés,
sacudidas pelo balancear das ondas, ou expostos ao sol, ou por vezes até submersas na dgua
do fundo dos navios. E o vinho melhorava! Estes vinhos ficaram conhecidos por Roda ou Torna
Viagem e, uma vez, em terras lusas eram vendidos a precos muito elevados.

A exportacao do vinho de Portugal continental culminou com o Tratado de Methuen, o qual
promoveu o acesso do vinho portugués ao mercado inglés, passando a ser o vinho de preferén-
cia inglesa. Por volta do século XVI, Lisboa era o maior centro de consumo e distribuicdo de
vinho. A partir de Lisboa, o vinho portugués era distribuido por todo o Império.

Regidao Demarcada do Alentejo
Sub - Regido de Reguengos

Além da producdo nas sub-regides DOC, o Alentejo apresenta uma elevada produgdo e varie-
dade de vinho regional. Os produtores optam, muitas vezes, por esta designacao oficial que
permite a inclusao de outras castas para além das previstas na legislacdo de vinhos DOC. As-
sim, é possivel encontrar vinhos regionais produzidos com Touriga Nacional, Cabernet Sauvig-
non, Syrah ou Chardonnay:.

Hoje, o Alentejo tem um enorme potencial na produgdo vitivinicola, todavia a regido nem
sempre contou com o apoio das politicas agricolas nacionais. Devido as especificidades do cli-
ma, solos pobres e estrutura agraria (grandes propriedades) as principais produg¢des do Alen-
tejo sempre foram os cereais, a oliveira, o carvalho e o gado. Durante as primeiras décadas do
século XX, o governo tencionava fazer do Alentejo o “celeiro” de Portugal, por isso a cultura do
trigo foi amplamente divulgada. O vinho tinha uma importancia diminuta e destinava-se es-
sencialmente ao consumo local. A vinificagdo era realizada segundo os processos tradicionais
herdados dos Romanos e a fermentagdo realizava-se em grandes anforas de barro.

Nos anos 50, foi criada a primeira adega cooperativa da regido com o objetivo de controlar a
producdo vinicola. No entanto, foi apenas nos anos 80 que o Alentejo se submeteu a grande
revolugao na produgdo vitivinicola. Demonstrando uma enorme capacidade de organizagao,
os produtores alentejanos constituiram intimeras associagdes, revitalizaram as cooperativas
e encorajaram os produtores privados. Assim, o sector vitivinicola ganhou outra relevancia,
justificando a demarcagdo oficial da regido em 1988.

Bibliografia consultada:

«  www.infovini.com/pagina.php?codNode=18094#tab6paisageiro.com/blog/goncalo-ribeiro-telles-vida-e-obra
. www.vinetowinecircle.com/historia/id-media-filoxera

Carlos Cruchinho
Licenciado no ensino da Histdria e Ciéncias Sociais
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‘ ‘ Lisboa menina e mo¢a, menina...

....Cidade a ponto luzbordada, Toalha a beira mar estendida,
Lisboa menina e mo¢a, amada, Cidade mulher da minhavida

Quem conhece varias cidades europeias ndo desmente que a entrada em Lisboa pelo sul é das
ais belas da Europa. O Cristo Rei olha a cidade e a Ponte 25 de Abril une as duas margens, so-
nho antigo de quem viveu Lisboa e durante séculos tinha como possivel ligacdo a travessia por barco
entre as margens. O Cristo Rei recorta o horizonte abragando o Tejo e a cidade que o olha desde 1959,
ano da sua inauguracdo. Erigido como voto de Portugal ser poupado as agruras da II Guerra Mundial,
que foi, ja que ndo participou na guerra, este Cristo de bracos abertos consagrado ao Sagrado Coragao
de Jesus olha-nos nos olhos e encanta-nos com a sua grandeza a 110 metros do solo. A Ponte 25 de Abril
leva-nos até Ele. Data de 1966 a sua inauguracdo, sendo a altura a maior ponte suspensa da Europa com
2277 metros. A sua construgdo foi adjudicada a Unites States Steel Export Company. Teve como pri-
meiro nome Ponte Salazar, presidente do Conselho de Ministros na altura, tendo sido alterado em 1974,
tomando o nome da revolucdo que ocorreu a 25 de abril desse ano. A ponte é também um dos simbolos
da cidade de Lisboa e é reconhecida a sua grande semelhanca com a Golden Gate.

Q ssim é a letra do fado que fala desta cidade que se estende das suas sete colinas até ao rio Tejo.

O Cristo Rei e a Ponte 25 de Abril sdo um maravilhoso postal desta cidade de onde vos escrevo.

Luisa Silva Geraldes

PORTUGUESES RESIDENTES NO CANADA

Tenho saudades de Po
e preciso resolver algu
assuntos no meu Ban
E agora?

E por causa dos ‘E agora?’, como o do José, que a Caixa'e
presente em todo o territério portugués e também em mmt
dos paises onde residem os portugueses, como aqui ho Ca
Pode sempre aceder a Caixa, em qualquer parte do

através do Servico Caixadirecta.

Escritério de Representa¢cao da CGD - Toronto
425 University Avenue, suite 100 | Toronto, ON,

(junto do Consulado de Portugal)

Tel.: (O01) 416 260 2839 | Email: toronto@cgd.p

Saiba mais em cgd.pt

Caixa. Para todos e para cada u
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Quem sao os herdeiros camonianos
perante a legislacao portuguesa e sua evolucao

e das Comunidades Portuguesas, sendo um dia muito im-

portante e é comemorado um pouco por todo o mundo,
ndo s6 em Portugal, mas por milhdes de lusodescendentes e
emigrantes espalhados por varios paises. A comunidade portu-
guesa no Canada é uma das maiores de todo o mundo, sdo cerca
de meio milhdo que apesar de residirem no Canada continuam
a ser portugueses e a serem herdeiros em Portugal, mesmo que
ndo tenham cidadania portuguesa, mas que sejam, por exemplo,
filhos do falecido tem direito a herdar.
Ao longo dos anos foram muitas as alterac¢oes legislativas ao ni-
vel doreconhecimento do herdeiro. Veja-se, a mulher na qualida-
de de esposa, conjuge do falecido até 1977 ndo era considerada
herdeira em 1° lugar. Em caso de morte, a classe dos herdeiros
era: 1° Descendentes, 2° Ascendentes, 3° Conjuge.
Por isso, o direito de herdeiro s¢ foi atribuido ao cénjuge sobrevi-
vo na mesma escala dos descendentes em finais de 1977 com a
entrada em vigor do decreto -lei 496/77 de 25 de novembro.

C elebra-se no dia 10 de junho o Dia de Portugal, de Camdes



E hoje quem sdo os herdeiros camonianos perante a legislacdo
portuguesa?

Quando nos referimos ao herdeiros referimos ao artigo 2133 do
Codigo Civil Portugués e sdo herdeiros as seguintes pessoas:

1° O conjuge (desde que ndo esteja divorciado ou separado judi-
cialmente de pessoas e bens) e os descendentes (sdo os filhos e,
no caso de algum deles ja ter morrido, também os filhos deste, em
seu lugar através do que se chama o direito de representacdo).
Existe por vezes a ideia errada de que o conjuge casado no regime
de separagdo de bens ndo herda do conjuge falecido. Errado, os re-
gimes de bens sdo tidos em consideragdo para a vida do casal, por
exemplo em caso de divércio. Por morte de um dos conjuges, o
sobrevivo € sempre herdeiro.

Os descendentes, se ndo existir conjuge (sdo os filhos e os filhos
de algum filho que ja tenha morrido, que veem em direito de re-
presentagdo).

2° O conjuge e os ascendentes (pais, avos), se ndo existirem des-
cendentes, herdam conjuntamente. Nos ascendentes, porém, se
existirem pais e avos (ou bisavés), sé herdam os mais préximos
(os pais estdo mais préximos do que os avos, estes estdo mais pro-
ximos do que os bisavos).

e Sendo existirem conjuge nem descendentes, os ascenden-
tes herdam sozinhos.

e Sendo existirem conjuge, descendentes nem ascendentes,
herdam os irmé&os (e bem assim os filhos de algum irméo
ja falecido).

e Na falta de todas estas pessoas, herdam os parentes colate-
rais até ao 4° grau, herdando sempre os que estiverem mais
préximos no parentesco.

e Sendo existirem parentes colaterais até ao 4° grau, € o Esta-
do quem vai herdar.

Esta é a designacdo legitimaria que é a determinacdo antes da
morte do autor da heranca como seus sucessiveis, certas catego-
rias de pessoas, por forca da lei imperativa indiferente a vontade
do falecido quantos a quotas da heranca global. O que o legislador
pretendeu garantir a data da morte do falecido certa porgao de
bens determinados para os herdeiros.

Nesse sentido, a por¢do de bens indisponivel é de:

A) Dois tercos da heranga: 1) se houver concurso do cénjuge so-
brevivo com um ou mais filhos; 2) Se ndo houver coénjuge, e tenha
sobrevivido dois ou mais filhos; 3) E se ndo houver filhos, concor-
rerem a sucessdo o conjuge e os pais do falecido.

B) Metade da Heranca: 1) Se o uinico herdeiro for o conjuge; 2) Se
apenas houver um s¢ filho; 3) E ndo havendo filhos ou coénjuge,
ficard para os pais do falecido;

C) Um terco da heranca: 1) Na falta de conjuge, filhos e pais, serdo
chamados os ascendentes do 2° grau e seguintes. Tais quotas de
bens fixam-se no momento da abertura da sucessdo. Para exem-
plificar o que foi dito anteriormente vamos pensar que A faleceu
e deixou mulher e dois filhos. Nessa situagdo, A ndo podia dispor
de dois tercos da heranca, uma vez que esses dois tercos estavam
destinados a sua mulher e aos seus filhos.

As restante parte da heranca é a chamada quota disponivel que
¢ a parte que o falecido pode dispor a quem quiser, pode deixar
tanto a um dos herdeiros beneficiando esse herdeiro em relacdo
aos outros ou deixar a outra pessoa.

Leila Ferreira Do Couto & Sénia Falcao da Fonseca
Advogadas da Lei Portuguesa
artigo oferecido por Luso Services & Consulting Inc.







Tenho sérias dificuldades em estabelecer limites assertivos
que facam as pessoas entenderem que a partir de determinado
instante ndo devem mais avangar. Julgo que acontece por ter
cara de bom homem, ser genericamente simpatico, diria genui-
namente simpatico, e facilitar o acesso, comunicar como um
amigo 14 de casa sem complicacdes nem demasiadas peneiras.
Resulta num dos piores tormentos da minha vida, o querer es-
tabelecer o meu espago, necessitar com urgéncia regressar a
minha quietude, planeta onde radico os meus livros, os meus
desenhos toscos e busco as minhas solugdes, mas quase sem-
pre o fago com alguém, por vezes tanta gente, a puxar-me para
outrolado, solicitando a minha atencdo para os seus interesses
obrigando-me a adiar meses e anos a concentragdo plena pela
qual cada vez mais aguardo como por um milagre.

Ando hd uns tempos a avisar que me esconderei para termi-
nar um novo romance. Estou com este livro a perna ha muitos
anos e nunca consigo mais do que 15 dias seguidos de trabalho
sem que alguém me imponha a presenca em algum evento, em
outra cidade, por vezes absurdamente longe, para cumprir com
atengdes que ndo me sdo prioritdrias. Quinze dias seguidos de
retiro sdo sé o tempo necessdrio para desintoxicar o corpo da
pressa da vida. Ndo me servem. Funciono por imersao absolu-
ta. Quando quero escrever eu tenho de o fazer sem data de re-
gresso. Acima de tudo, e mais agora que estou a ficar velho, eu
solicito a liberdade.

A cada pessoa que informo acerca da minha pretensdo de me
trancar a escrever recebo de resposta uma insisténcia para o fa-
zer depois. Depois uns dias, s6 mais uns dias, para ir almocgar ou
jantar, gravar videos, ler livros das primas, dos jovens amigos e
promissores, reunir com pessoas finas, dar a cara por projectos
que nem sei bem o que sdo, ir eir e ir, até simplesmente ndo ter
como controlar o que faco e, sobretudo, ndo conseguir fazer o
que eu quero fazer.

Associagao Cultural
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JULIE DZEROWICZ

MEMBRO DO PARLAMENTO POR DAVENPORT

Obrigado a todos os lideres da comunidade portuguesa e a todas as casas e associagdes. Um profundo obrigado
a todos os voluntarios que trabalham arduamente para fazer prosperar a lingua, a tradi¢do e a cultura portuguesa.

O Canada é um palis mais forte e melhor por causa das contribui¢cdes que a comunidade portuguesa faz em nossas
vidas em termos de cultura, economia e vida social. Junho é o Més de Patrimdnio de Portugal, vamos celebrar o
grande sucesso da comunidade portuguesal

FELIZ MES DE PATRIMONIO DE PORTUGAL! E FELIZ DIA DE PORTUGAL, DE CAMOES E DAS COMMUNIDADES PORTUGUESAS!

JULIE.DZEROWICZ@PARL.GC.CA

E um padrdo na minha vida, pelo que o problema tem de estar
em mim. Digo ndo de modo débil. O que também significa que
algumas coisas a que digo sim ndo cumpro simplesmente por-
que ndo é mais possivel, quando comeco a desesperar, prestar
atencdo a mais nada. Quando chego a exaustdo, aliada a uma
frustracdo gigante de estar sempre a fazer o que ndo quero
fazer, silencio-me. Fico mudo. E sinto que estou esmagado. A,
comeco a perder o jeito para estar com as pessoas a quem iria
prestar favores e ja ndo tenho mais como solucionar nada. Com
o tempo, aprendo que a minha tnica saida é ir perdendo ami-
gos, perdendo o que for preciso, pela sobra de sanidade e pelo
resto de alegria que a vida ainda é.

Decidi desaparecer em Maio, foi um império de trabalhador
que me deu. S6 volto no fim do livro. Até 13, estarei como cruel
no meu planeta. Se os amigos ndo o puderem entender, estara
tudo muito bem. Ndo voltarei a explicar.

(O autor escreve de acordo com a anterior ortografia)

Valter Hugo Mae
Escritor - Crénica NM

416.654.8048
1202 Bloor Street West

f 3y @JULIEDZEROWICZ
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Ontem, hoje

e amanha



eios de comunicacdo: sdo eles que literalmente - e hoje mais do que nunca

- nos mantém em contacto com o mundo. Seja através da magia da radio,

do folhear de paginas de um jornal, do ecrd de uma televisdo ou de um
simples clique num telemoével ou tablet, em menos de nada “viajamos”, aprende-
mos, informamo-nos, socializamos, trabalhamos... sdo possibilidades quase infini-
tas! Também eles enfrentam intimeros desafios: um dos maiores serd, com certeza,
acompanhar os constantes avancos tecnoldgicos e o surgimento de novas plata-
formas digitais, que tém angariado cada vez mais utilizadores.

Nesta edi¢do conversamos com a professora catedrdtica Inés Amaral, especialista
nos new media, e que é atualmente a diretora da licenciatura em Jornalismo da
Faculdade de Letras da Universidade de Coimbra, e com Nick Hector, professor
assistente da Escola de Artes Criativas / Comunicacdo, Media e Cinema da Univer-
sidade de Windsor para percebermos a evolugdo dos meios de comunicagdo ao
longo do tempo: como surgiram, como se desenvolveram, como evoluiram e para
onde caminham.
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Na ultima década, assistimos ao “boom” das redes sociais, que néo sé se mul-
tiplicaram como também evoluiram bastante, a medida que iam sendo langa-
das mais e melhores apps. Nick Hector relembra que “a mudanca radical que
estamos a viver no nosso consumo e a criacdo de meios de comunicacgdo social
comegou ha 30 anos com o desenvolvimento das tecnologias de comunica-
cdo digital”. Para Inés Amaral as redes sociais “sdo uma consequéncia de uma
massificagdo cada vez maior do acesso ao digital” ainda que existam condi-
cionantes, ja que “ndo temos toda a populacao a escala mundial com acesso
ao digital, mas temos cada vez mais o digital como sendo uma infraestrutura
para inumeros servigos e para as comunidades”. A professora diz ainda que es-
tas plataformas tém a capacidade de alterar a prépria comunicacdo: “alteram
também a forma como as pessoas percecionam nao sé a informacdo e ndo sé
os meios de comunicacdo, mas como o préprio mundo. Portanto alteram a for-
ma como as pessoas comunicam com 0s outros, como as pessoas tém imagens
dos outros e de si préprios e a forma como as pessoas acabam por receber uma
outra mediacdo do mundo que ndo é apenas aquela que é habitual, que vem
dos media’. Hector alerta para a rapidez do desenvolvimento de novas tecno-
logias: “ainda ndo conseguimos recuar e refletir sobre as implica¢ées morais. E
dificil refletir sobre as implica¢des deste tsunami de mudanca quando a socie-
dade é esmagada por ela".

E inegavel, contudo, que as redes sociais sdo hoje em dia vistas como um veicu-
lo importante de mensagens, o que provoca alteragdes substanciais nos espa-
cos de disseminacdo e retira a exclusividade de mediacdo do meio de comuni-
cacdo. Apesar de tal permitir aos “utilizadores comuns poderem também usar
as redes sociais para disseminar conteudos dos meios de comunicagao profis-
sionais, sejam eles online ou offline” e “exponenciar muitissimo a audiéncia’,
na opinido de Inés Amaral existem também intimeros perigos: “o primeiro, eu
diria, é um perigo que os meios de comunicagdo conhecem desde que existem
mas que com o digital e com a velocidade que o digital permite imprimir, diga-
mos assim, a comunicacdo e a informacédo se exponenciou - a desinformacao”.
Para além disso, Inés é da opinido que, do ponto de vista de modelo de negécio,
as redes sociais retiram utilizadores dos sites e que estes se focam "“muito nos
consumos que fazem a partir das redes sociais - as vezes sdo consumos que as
pessoas clicam no like e abrem o link no site mas muitas vezes as pessoas leem
o titulo e o lead, ndo saem da rede social e formam opiniées que muitas das
vezes ndo sdo baseadas em factos verdadeiros mas sim em interpretacdes que
fizeram de um titulo que pode ser mais catchy, por exemplo”. Esta é, segundo
Nick Hector, “uma perigosa espada de dois gumes. Embora permita que as vo-
zes marginalizadas possam ser ouvidas, também cria um mercado que favo-
rece o baixo preco dos meios de comunicagdo irresponsaveis e agendados. A
criacdo de meios de comunicagao responsaveis custa dinheiro”.

Tendo em conta que o numero de utilizadores de redes sociais no mundo tri-
plicou nos ultimos 10 anos, “os meios de comunica¢do acabam por estar num
ecossistema medidtico muito hibrido em que nédo sé ha a ideia do local e do
global como também a questdo do préprio modelo de negécio se transformar
cada vez mais e nem sempre em beneficio dos meios de comunicacédo. E, por-
tanto, eu diria que é impossivel pensar hoje nos meios de comunicagdo sem
estarem nas redes sociais, digitalizados e sem utilizarem tecnologia - mas ndo
s6 para chegar as audiéncias e a potenciar os outros publicos”, afirma a espe-
cialista nos new media.

O professor assistente da Escola de Artes Criativas, Comunicacao, Media e Ci-
nema da Universidade de Windsor diz que "hd muitas razdes para exaltar o
desaparecimento de artefactos de meios analédgicos, tais como o jornal. Ape-
nas razdes ambientais sao motivo de celebragao”. Inés Amaral aponta para um
“gap temporal” provocado pela pandemia que vivemos, que ndo s veio provo-
car quebras monstruosas nas tiragens de jornais de todo o mundo como tam-
bém os "empurrou’ para a divulgacdo de edi¢des exclusivamente online. J& no
caso da radio, Inés diz que o consumo deste meio oscila agora “entre dois tipos
de dispositivos: o carro e o computador, telemével ou tablet. A rddio ndo deixa
de ter ouvintes, mas ha uma reestruturacdo naquilo que é o consumo de ra-
dio". Um fendémeno que ndo é novo, mas que se veio acentuar ainda mais com
a Covid-19, com muitas pessoas a deixarem de utilizar os carros para se deslo-
carem para o trabalho, por exemplo. "A mesma coisa aconteceu também com
a televisdo que voltou a ter uma certa centralidade informativa, do ponto de
vista dos media, muito pelas suas caracteristicas, tal como noutros momentos
em que foi absolutamente central - olhando para uma escala mundial, estou a
lembrar-me do 11 de setembro de 2001", acrescenta Inés, exaltando, no entan-
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to, que com o regresso as redagdes e a uma certa normalidade
naimprensa escrita deixou de haver essa “centralidade exclu-
siva da televisdo e voltaram a centrar nos media informativos
de uma forma geral”.

E se muitas empresas ja tinham nos seus planos a transigcao
digital, parece que a pandemia provocada pela Covid-19 veio
acelerar ainda mais esse processo. A titulo de exemplo, plata-
formas de streaming como a Netflix e o YouTube perfizeram
51% do consumo televisivo durante este tltimo ano. Nick Hec-
tor aponta o mecanismo de entrega como a razdo para o su-
cesso inicial da Netflix. No seu ponto de vista, esta plataforma
“comecgou como uma lixeira para filmes e programas esque-
cidos e falhados”, mas “canalizou brilhantemente os lucros
para uma programacdo de qualidade que os transformou no
gigante das comunicag¢des que sao. Eles mudaram o campo de
jogo para sempre. Todas as emissoras ‘tradicionais’ passaram
ou estdo em vias de passar para o streaming”.

Inés Amaral afirma que as plataformas de streaming trazem
ndo sé “variadissimas mudangas do ponto de vista da produ-
cdo do conteudo, pensando no entretenimento” e “eventual-
mente também em questdes informativas de maior profun-
didade, nomeadamente na questdo dos documentdrios, que
algumas das plataformas tém vindo a investir muito”, mas
também “trazem novos habitos de consumo audiovisual. Por
exemplo a ideia do binge-watching” - ou seja, assistir a uma
temporada de uma série de uma vez s6, por exemplo, algo que
"ndo acontece nem pode acontecer na programacao televisi-
va'. As plataformas de streaming tém sido apontadas como
um dos grandes concorrentes das televisdes — até pela capaci-
dade de terem catdlogos com uma oferta incrivelmente varia-
da -, mas Inés relembra que também enfrentam varios cons-
trangimentos - entre eles o facto do consumo audiovisual

para estas plataformas ainda néo ser mainstream e, portanto,
ndo atingir as audiéncias da mesma maneira que os canais
generalistas.

Finalmente, a questdo "para queijinho”: serd que algum meio
de comunicagdo tem a sua existéncia, no futuro, comprome-
tida? Inés Amaral ndo é adepta dessa teoria: “O que eu acho
que pode acontecer é uma compactagao, digamos assim, dos
meios de comunicacdo. Talvez a especializa¢do possa vir a
ser o caminho dos meios generalistas ou de alguns meio ge-
neralistas, mas tenho sérias duvidas primeiro que os meios
generalistas desaparecam e segundo que os meios de comu-
nicacgdo ditos tradicionais desaparecam. (...) As pessoas nao
sdo capazes de ler informagdo em bruto, a informacdo tem
que ter um tratamento jornalistico, e eu acho que a pandemia
mostrou isso mesmo - as pessoas precisam de informacdo de
qualidade, precisam de estar informadas de facto daquilo que
ndo soé se passa no mundo como se passa com elas”.

Ja Nick mostra-se entusiasmado “‘com um futuro em que a
democratizagdo dos media permita que vozes marginali-
zadas sejam ouvidas, em que o conteudo e a representagao
sejam determinados por criadores e comunidades e ndo por
interesses corporativos. Contudo, a menos que nés, o publico,
facamos escolhas responsdveis, estaremos condenados a um
cendrio fragmentado de meios de comunicagdo social parti-
darios imprudentes”.

Inés Barbosa
MDC Media Group

Més de Portugal:

Juntos, vamos celebrar
em espirito, enquanto
temos que ficar
separados. Até breve!

Marit Stiles

Membro do Parlamento x

. 7,

Provincial Davenport
¥ MStiles-CO@ndp.on.ca

416-535-3158

Ontario
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0 comparar o nosso longinquo passado e o pre-

sente, percebe-se notéria semelhanca entre os

comportamentos humanos pré-histéricos e
contemporaneos, observaveis, curiosamente, na vida
organizacional. Tal perspetiva provoca interessante
reflexdo, pois ela configura uma situagdo inusitada
ao levar em conta a influéncia do ontem no hoje das
pessoas no quotidiano profissional cujo resultado
pode fazer diferenca na hora de se investir na gestdo
de pessoas.



Ha aproximadamente 35.000 anos, coexistiram os homens
de Neandertal e Cro-magnon, que se diferenciavam por
algumas caracteristicas: neandertais viviam em clas no-
mades e sua estratégia de caga para a sua vital manuten-
cdo resumia-se em cercar um dado animal (normalmente
grande e perigoso) e atacad-lo usando o contato direto. Al-
guns restavam ilesos ou se feriam levemente e o restante
morria pela gravidade dos ferimentos - tais factos foram
comprovados através da andlise de esqueletos neandertais
com as evidentes marcas e fraturas. O combate era proxi-
mo e letal. O homem de Cro-magnon também perambula-
va e vivia em cld. Todavia a sua estratégia de caga diferen-
ciava-se significativamente, pois os ataques aos animais
contavam com certa lonjura. A luta era distanciada e mais
segura. Ambos os modelos estratégicos funcionavam, mas
s6 um usou da salvaguarda légica planejada para garantir
menor dano pessoal e continuidade ante a inevitavel luta
pela sobrevivéncia.

Nos dias atuais, ao ponderar sobre as estratégias de se lutar
no competitivo mercado, o embate ocorre, basicamente, de
duas maneiras: fisica e intelectualmente. Ha aquele que age
usando bem mais a forca, acordando muito cedo; visitando
um numero consideravel de clientes; persistindo obstinada-
mente (em alguns casos) aos inevitaveis reveses; executan-
do quase mecanicamente as tarefas diarias, por exemplo.
A chance de o negécio vingar existe, é claro, porém o risco
de fracassar ganha pontos no grafico estatistico. (Tal facto
érealcado por especialistas que recomendam enfaticamen-
te a ideal preparacéo e reciclagem por parte dos novos em-
preendedores e colaboradores.)

Por outro lado, existe aquele que pode madrugar também,
contudo ele se focaliza intelectualmente em julgar o merca-
do por meio da pesquisa, andlise, planejamento, execugdo e
avaliacao, direcionando os esforcos de maneira mais econé-
mica, mais precisa e mais segura; pode agir maquinalmente
também, em parte que seja, em relacdo a algumas operagdes
quotidianas, mas lhes d4 vida ao combinar agao e sensibili-
dade, além de se preocupar em melhorar tais movimentos.

Entdo, vé-se o passado no presente organizacional, revelan-
do similaridade na forma de o homem se comportar em re-
lacdo a sua sobrevivéncia, hoje, notadamente profissional
(saliente-se a aptidao que disso resulta na selegdo natural
cuja informacdo se faz imperativa para as préximas gera-
¢oes). Entretanto, caminha-se, cada vez mais, a diferentes
demandas evolutivas e, portanto, requer-se mais. Bem mais.
Cumpre-se adotar nova postura reflexiva através da autoa-
valiacdo (o autoengano nos faz crer grandes quando somos
inequivocamente pequenos), a fim de aprimorar-se ainda
mais. Do contrario, a estagnacdo causada pela soberba ou
acomodacdo devorard, aos poucos, as oportunidades de pro-
gressao. Logo, impde-se a perguntar: como serd o presente
no futuro?

Armando Correa de Siqueira Neto
Psicélogo e Mestre em Lideranca

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

Feliz Dia de gbortugal

2189 Dufferin St, York * (416) 652-8666 « www.doceminhobakery.com
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David Soares e “Os Ossos do Arco-fris”. Um livro sublime, de uma
crueza absolutamente sobranceira. Um livro tornado perduravel.

Sinopse: Uma vila assombrada por um misterioso visitante, vestido
de negro, que traz consigo matilhas de cdes. Uma alma prisioneira
num corpo imprevisto que se transforma em algo que ndo deveria
existir. Uma criatura fantdstica que descobre a sua identidade com
a ajuda de um inabilitado. Associando fantasia, realismo magico e
horror, David Soares convida-nos para uma viagem que ndo volta-
remos a esquecer.

A obra divide-se em trés contos: Cara — em - Obras, Hinos a um Ser
Superior, Os Ossos do Arco-Iris. As histérias da vida airada, ortogra-
fadas com uma intensidade descritiva fora do comum. O horror ar-
reigado, como facas espetadas no peito. A prosa de David Soares é
viciante, fora da pele, que escapa a existéncia habitual do leitor. A
narrativa singular a servir de epigrafe

Cara-em-Obras

“Os bebés de gesso encontravam-se recheados com pedacos de
pequenos animais que capturara no jardim do instituto e trou-
Xera para casa: ratos ou passaros. Fervera os corpos e descar-
nara os 0ssos que lavara e usara em vez de arame para fazer
a estrutura das suas miniaturas. Eram os seus filhos. Os seus
meninos tao perfeitos. Sem cabeca” - David Soares, in “Os Os-
sos do Arco-fris”

Hinos a um Ser Superior

“O choque paralisou toda a gente. Rocha apanhou o pélo do ani-
mal e arrancou umas maos-cheias sem conseguir livrar-se do
seu ataque. Caiu e vomitou uma bola de sangue. O esparrinhar
do liquido sobre o sobrado foi a deixa para que os outros visi-
tantes gritassem e fugissem. O seguranca correu na direcdo do
atacado, mas parou antes de chegar perto do cdo. Julia gritava,
encostada ao vidro do tanque do tubardo. Crioulo ergueu a ca-
beca e mostrou um focinho cheio de carne a mulher, antes de
mastigar” - David Soares, in “Os Ossos do Arco-Iris”

Os Ossos do Arco-iris

“Quando terminou, os restos sangrantes do corpo de Marisa es-
correram vagarosos para o pldstico que cobria o chao da cozi-
nha. Sobre a pedra, um bolo de visceras e osso libertava um odor
a ferro e matéria fecal. O esqueleto aproximou-se e apanhou-o.
Pedacos cairam ao chdo no caminho para a banheira e ele ainda
demorou muito tempo a apanhar todos os fiapos amachucados
de cima da pedra pintada de pompadour - carne - e a deitd-los
para o chio! - David Soares, in “Os Ossos do Arco-fris”

Histoérias perturbadoras - ligadas ou ndo, normais ou desvia-
das, do quem se lembra -, descri¢cdes doentias, frases maravi-
lhosamente trabalhadas, de bradar aos céus. Conversacdes em-
brulhadas em papel de elogios.

A agitacdo. O medo. O afeto intimo e profundo. Para os amantes
do horror a perder de vista, David Soares é o autor protegido.

André Marques
facebook.com/livrosemrodape
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S ara‘I Sallel
Vielra

‘ ‘ Falem aos vossos filhos das coisas fundamentais sobre Portugal, sobre
historias da vossa infancia e dos avos. .. mantenham essas historias vivas! Muitas
dessas historias, sao historias que se repetem na comunidade e que sao poderosas
e guardias de vidas, da Histodria, da lingua e da cultura portuguesa.

tugueses da zona de Leiria. Com o companheiro, Boris Osério, que conheceu quando ainda

I Jascida em Toronto em 1989, ¢ a filha mais nova de Alvaro e Olinda Vieira, imigrantes por-
anda na escola primaéria, sdo pais de Alvaro de trés anos e meio.

Formou-se em Sociologia e Antropologia na Universidade de York, em Toronto, e em 2011, fez o
mestrado em Sociologia Critica na Universidade de Brock, em St. Catharines. O doutoramento em
Estudos Interdisciplinares, concluido recentemente, foi tirado na Universidade da Columbia Brita-
nica. Sara estudou o Transnacionalismo, Migracdo e Comunidade e para a sua tese pesquisou e en-
trevistou luso-canadianos a viver em Portugal e no Canada. Durante a pesquisa descobriu o valor
do servico voluntdrio e neste momento faz parte da diregdo da Federacdo de Empresdrios Profissio-
nais Luso-Canadianos (FPCBP). A sua participa¢do maior é no concurso anual “Portuguese Heritage
Essay” que foirelancado em 2019 e no “Women's Day Event” juntamente com Melissa Simas.

Atualmente, trabalha como aprendiz interina de planeamento na Universidade da Colimbia Brita-
nica e como instrutora no Alexander College naquela provincia canadiana.

Nos tempos livres, gosta de ler, rollerblading, mas, principalmente, criar memarias com o filho.

Fique a conhecer a luso-canadiana Sara Isavel Vieira.
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Revista Amar: A Sara ja ganhou alguma visibilidade
na comunidade portuguesa de Toronto, contudo pou-
co se sabe... entdo fica a questdo, quem é a Sara Vieira?

Sara Vieira: Pois bem... sou a filha mais nova de trés, te-
nhouma irmd e um irmdo que sdo mais velhos. Os meus
pais sdo de uma aldeia chamada Chainga, na freguesia
Sta Catarina da Serra, distrito de Leiria. Os meus pais vie-
ram como a maioria, ou seja, o meu pai, Alvaro, veio pri-
meiro em 1985 e a minha mae, Olinda, e 0s meus irmaos
ficaram em Portugal e s6 vieram em 1986. Eu j& nasci c4,
em Toronto, em 1989. Eu e o meu companheiro, Boris,
conhecemo-nos na escola no 5° ano, ha 15 anos... ele é
o meu “High School sweetheart” (risos) e temos um me-
nino de 3 anos e meio, Alvaro. A gravidez coincidiu com
a época da minha pesquisa para a minha tese de douto-
ramento, quando vim para Toronto em agosto de 2016.
Eu estava a estudar na Columbia Britanica com o Profes-
sor José Carlos Teixeira, que foi o supervisor da minha
tese de doutoramento. A minha pesquisa requereu que
eu viajasse muito, entre o Canadd e Portugal, mas com
a gravidez fiquei limitada e isso mudou a trajetéria da
minha pesquisa, mas acabei na mesma a pesquisa em
marco de 2019. Depois passei um ano a escrever a tese
e, entretanto, entrdmos em confinamento... isso sim, mu-
dou muito o que eu tinha planeado como mudou para
muitas pessoas e tive que adaptar-me as circunstancias,
como, por exemplo, em novembro do ano passado, tive
que defender a minha tese online que foi um pouco de-
cecionante. Em dezembro enviei tudo e passei e s¢ falta
a graduacao, que vai ser em junho, mas online e ainda
nao seisevou participar porque ndo é a mesma coisa e ja
estou farta do online... e sou a primeira da minha familia
a fazer o doutoramento.

RA: Quando disse que nasceu em Toronto, a que drea
se refere?

SV: Na drea da Davenport.... Nasci e cresci até aos 9 anos
na Dupont.

RA: E agora, continua nessa drea?

SV: Sim, vivo na zona da St. Clair, com excecdo do tempo
que fui estudar para St. Catharines e Columbia Britanica.

RA: E gosta de viver na area portuguesa?
SV: Sim, gosto!

RA: A Sara fala muito bem portugués. Os seus pais fi-
zeram questdo que se falasse portugués em casa?

SV: No inicio os meus pais falavam sé portugués con-
nosco e falei até ir para a creche. Os meus irmdos é que
falavam inglés comigo. Eu cresci com as duas linguas...
em casa além de se falar portugués, também viamos as
noticias de Portugal ou locais em portugués.

RA: E agora, estd a ensinar portugués ao seu filho?

SV: No6s falamos em portugués, talvez ndo tanto como
devia e eu sei porque esta parte fez parte do meu mestra-
do. Contudo, as vezes falar e explicar é-me mais facil em
inglés e como o meu companheiro fala espanhol e pouco
portugués, ele fala mais em inglés com o menino. Infeliz-
mente, ele aprende bem e depressa aquelas palavras me-

nos proprias para a idade dele (risos), mas aprender as
outras é mais dificil (risos). Mas ele entende portugués.

RA:Mas a Sara também se formou na Universidade de
York, aqui em Toronto?

SV: Sim e formei-me em Sociologia e Antropologia e de-
pois, em 2011, fui para a Universidade de Brock, em St.
Catharines, para tirar o mestrado em Sociologia Critica.

RA: Mas também é formada em Filosofia?

SV: Sim, o meu PhD é em Filosofia, mas em Estudos de
Interdisciplinares.

RA: Para o mestrado em Sociologia Critica, também
teve que fazer uma tese?

SV: Sim, mas foi um estudo mais pequeno e falei com lu-
so-canadianas sobre o ensino da lingua portuguesa aos
filhos e porqué se ensinavam ou ndo. Foi depois desta
tese que comecei a querer saber mais sobre a nossa co-
munidade, em particular da GTA e dai eu ir estudar com
o Professor José Carlos Teixeira, na universidade na Co-
lambia Britanica.

RA: Mas foi para Colimbia Britanica por causa do Pro-
fessor ou porque era 1a que se encontrava a melhor
universidade para continuar os seus estudos?

SV: As duas coisas. A universidade é excelente que pro-
porciona muitas oportunidades e fundos para bolsas.
Eu inscrevi-me porque ja tinha conhecido o Professor
Teixeira numa conferéncia em Indianapolis, nos EU.A..
Quando me apresentei, perguntei ao Professor se ele es-
taria disponivel em ser o meu supervisor e ele disse que
se entrasse, que sim. Quando entras tens que saber com
quem vais trabalhar. Mas foi uma mudanga dificil... fui
sozinha com o meu gato (Milo), que ficou traumatizado
com a viagem do avido... caiu-lhe o pelo a frente e nunca
mais nasceu (risos). Mas, foi o meu companheiro e con-
forto porque eu ndo conhecia la mesmo ninguém, sé o
Professor Teixeira das conferéncias. Foi um desafio...

RA: Que outro tipo de desafios encontrou?

SV: Agora ja se vai vendo cada vez mais luso-canadianos
a tirar doutoramentos, mas naltura éramos poucos lu-
so-canadianos e sempre que encontrava alguém ficava
muito animada! Eu conheci um senhor, na minha turma,
que estava a fazer o doutoramento em Biologia e tinha
Marques como sobrenome, mas fiquei na duvida se era
portugués ou brasileiro, mas ele quando viu o meu nome
perguntou-me se eu era portuguesa e eu disse que sim,
e ele afinal também era portugués (risos). E eu adoro fa-
zer este tipo de conhecimentos. Eu tive alguns desafios
quando estava a aprender e bati com a cabega algumas
vezes e aprendi muitas licdes e por isso agora, se posso
ajudar de alguma forma ou responder a alguma questdo
aos mais jovens... seja o que for... como entrar na escola,
fazer a revisdo de uma composicdo, etc. eu estou disponi-
vel para ajudar, porque sei o que custa fazé-lo e aprender
sozinha.
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RA:E a tese foi sobre o qué?

SV: A minha tese foi sobre luso-canadianos transnacionais
[luso-canadianos que nasceram aqui e que foram para Por-
tugal e ficaram, luso-canadianos que vieram pequeninos
para aqui e luso-canadianos que nasceram ca e que foram
embora com os pais e que agora voltaram] e as suas expe-
riéncias de vida ao terem vivido em dois paises diferentes.
Muitos que nasceram ca foram pequeninos para Portugal
nos anos 90 e passaram la a adolescéncia e na idade adulta
regressaram, por volta de 2008/2009, por causa da crise eco-
ndémica, principalmente das zonas rurais. O meu interesse
era nas suas experiéncias, como se integraram, as dificulda-
des que encontraram a nivel de trabalho, casa, creches, etc..
Para além disto também estava interessada em saber qual
é a representatividade da nossa comunidade aqui, quais
eram o0s servigos que se encontravam disponiveis ndo sé
para os transnacionais como também para a nossa comuni-
dade em geral e, saber qual era a opinido dos transnacionais
que foram embora e que voltaram sobre a comunidade que
encontraram aquando da sua chegada, como por exemplo,
0s eventos e os jantares nas casas associativas. Foram 2 anos
de muita pesquisa e mais de um ano a escrever... e 400 pagi-
nas depois, acabei! (risos)

RA: E passou...

SV: Sim (risos). Ainda tive que editar algumas coisas, mas
isso ¢ normal. Um dos membros do juri, fora do Canada, que
avaliou a minha tese foi a Professora de Geografia Maria
Lucinda Fonseca da Universidade de Lisboa e ela tem uma
posigdo prestigiosa e foi uma honra saber que ela avaliou a
minha tese, mas ao mesmo tempo muito stressante, porque
ela é brilhante.

RA: Que titulo tem a tese?

SV: A tese chama-se “There and back in two languages: in-
tersections of identity, bilingualism, and place of Luso-Ca-
nadians transnationals”

RA: Este interesse pela comunidade também teve algo a
ver como foi criada pelos seus pais?

SV: De certa maneira, também teve. A nivel pessoal, entre
2008 e 2009, fui contactada, pelo Facebook, por muitos cole-
gas que tinha ido para Portugal e que estavam a pensar em
regressar e que queriam saber como estava aqui a situagao
ao nivel de trabalho, se ainda viviamos na mesma darea de
Toronto, etc.. Eram pessoas que estavam a acabar ou ja ti-
nham acabado a universidade e que ndo tinham emprego...
e isso fez-me pensar nas causas que levam a imigragdo. Os
que entrevistei vieram para cd ou porque nasceram aqui ou
porque tém ca familia.

RA: E qual era o seu envolvimento na comunidade?

SV: Eu antes ndo estava envolvida na comunidade portu-
guesa.

RA: Entdo pode-se considerar, que também houve algu-
ma curiosidade da sua parte em conhecer melhor a nossa
comunidade.

SV: Sim! Eu ndo fui “criada’ nas casas comunitdrias ou nos
ranchos como muitos jovens foram e sdo. Eu sou luso-cana-
diana e falo portugués... e quando fui as casas comunitdrias

receberam-me bem, aceitaram-me e nunca me senti rejei-
tada por ninguém. Quando falava com pessoas sobre a mi-
nha pesquisa, chegaram-me a dizer “boa sorte!”, porque as
vezes é dificil. Eu tenho orgulho pelo facto que ninguém me
tenha dito que ndo. Alguns, os que ndo entendiam o porqué
da minha pesquisa, foram um pouco relutantes, mas depois
de explicar ajudaram-me e na minha opinido, acho que isso
é muito préprio da comunidade portuguesa. Além de ser
luso-canadiana, eu ndo fazia a minima ideia como as casas
funcionavam, ou seja, ndo sabia se as pessoas eram pagas
para trabalhar ao fim de semana nos eventos, as horas que
disponibilizam do seu tempo, como eram pagas as rendas e
as“mortgages”... para mim tudo isso era um mistério e quan-
do aprendi fiquei chocada...

RA:... eimpressionada?

SV: Completamente impressionada.

RA:E o que aprendeu?

SV: Que as pessoas tém emprego, algumas até mais do que
um e depois ddo o seu tempo as casas comunitdrias onde
estdo envolvidas por pura paixdo e interesse genuino... isso
é muito poderoso e ndo acontece muito em outras comuni-
dades étnicas.

RA: O que é que a chocou mais durante a pesquisa?

SV: O que mais me chocou foi descobrir que as pessoas que
trabalhavam nos clubes e associa¢des eram todos volunta-
rios, tanto que nas minhas primeiras entrevistas que fiz no
mesmo dia, algo que ndo aconselho, fiquei de tal maneira es-
tupefacta, que tive que rever as minhas anotacées... eu ndo
conseguia acreditar que estas pessoas estavam todos os fins
de semana nos respetivos clubes e associacées, entre 5 a 6
horas... e depois ainda tém que limpar tudo e ndo ganham
nada com isso. E depois quando falei com as pessoas que
ndo estavam envolvidas na comunidade e lhes expliquei
esta realidade, a atitude foi de relutancia, tipo: “porque ra-
zdo € que estas pessoas fazem isso? Se ndo sdo pagos, ndo
entendo!” ao qual eu dizia que eles ndo eram pagos e que fa-
ziam voluntariado por paixdo e que estdo a contribuir e fa-
zem parte de algo com importancia. Também fiquei choca-
da pelo facto de todas as pessoas me terem recebido muito
bem nas casas e deram-me o seu tempo, alguns foram horas,
para as minhas entrevistas. Nunca me disseram "ndo"!

RA: E em relacdo aos moradores em redor das casas co-
munitdrias portuguesas?

SV: Tem havido muitas mudangas. As pessoas que agora
compram casas ndo gostam da nossa musica, do barrulho
e tém ideias muito diferentes das nossas e isso é um pouco
problematico para os centros comunitarios que querem con-
tinuar com os seus eventos. H4 pouco tempo houve numa
Portuguese Town Hall Meeting onde moradores se queixa-
ram. Inclusive eu entrevistei pessoas que se queixaram do
mesmo. Eu sou apologista que devemos usar a nossa voz e o
nosso poder comunitario... nés somos muitos portugueses!
Muitos, 0s que nos representam bem, devem falar com os
politicos e lembra-lhes que é na area da Davenport e area
circundante que se encontra a maior comunidade luséfona
do Canada e que, também, jd temos comunidades portugue-
sas grandes em Mississauga, Brampton, Oakville, Hamilton,
etc. Se estes novos moradores tém conhecimentos e poder,
noés também temos e sé temos que mostrar a nossa forca.
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RA: Os luso-canadianos que regressaram de Portu-
gal que obstaculos encontraram quando chegaram?

SV: As pessoas que entrevistei, tém muita dificuldade
em saber onde podem procurar emprego, onde podem
traduzir um documento, ndo sabem e tém muita difi-
culdade em ter acesso a informacgdes como se podem
inscrever na universidade, etc.. E um desafio!!!

RA: E a que conclusdo chegou na sua tese?

SV: Eu dividi a pesquisa em grupos diferentes. Come-
cei por entrevistar os luso-canadianos que foram para
Portugal (Lisboa, Leiria, Coimbra) e que ndo regressa-
ram ao Canada e depois os que tinham regressado e
0s que estdo cd. Peguei nas respostas e comparei as
diferencas. No 1° grupo, os que ndo regressaram, fi-
caram pela estilo e qualidade de vida; no 2° grupo, os
que regressaram, vieram a procura de melhores con-
digdes de vida (trabalho) e tém uma opinido prépria
e conceitos diferentes sobre o que é a portugalidade,
porque muitos que estdo a frente da comunidade
aqui, sdo de 12 geracdo, ou seja, vieram ha muitos anos
e consequentemente as suas ideias sdo antiquadas,
nacionalistas e problematizadas e os luso-canadia-
nos que regressaram ja sdo muito cosmopolitas e eles
gostam de concertos, de comer sushi... eles tém ideias
muito diferentes e modernizadas, porque Portugal
estd na moda e eles cresceram nessa modernidade. E
sao estas as razdes que os leva a ndo se envolverem e
a voluntariar nas casas comunitdrias, apesar da maio-
ria viver na GTA porque querem estar perto da comu-
nidade..

RA.... isso deve-se porque ndo se identificam com o
que as casas representam ou porque a ideia do que
é a portugalidade é diferente? Ou seja, os ranchos,
festa da matanca do porco, etc.

SV: Porque a ideia do que € a portugalidade é diferen-
te. Eles ndo estdo interessados em ver ranchos ou em
se voluntariarem nas casas comunitdarias, contudo fo-
ram ao fim de semana de Portugal e ver o concerto
dos Xutos & Pontapés (risos)... Alguns até tém os filhos
na escola portuguesa ou nos clubes de futebol portu-
gueses, mas envolverem-se ou ir a jantares, isso ndo.

RA: E qual é a faixa etaria deste grupo?
SV: E dos 18 aos 50 anos.

RA:E o que tinha este grupo a dizer sobre a comuni-
cacdo social da comunidade?

SV: Alguns disseram que o interesse era nos classifica-
dos a procura de emprego.

RA: Antes de passarmos a outro assunto, estd a
pensar em publicar a sua tese em forma de livro?

SV: Eu estou a pensar em escrever um livro. A tese ja
estd publicada e disponivel na livraria da Universida-
de da Columbia Britanica e como a tese era grande,
ainda escrevi um resumo para aqueles que ndo gos-
tam de ler muito (risos).

RA: Para quem ndo cresceu no meio da comunida-
de, a Sara acabou por se envolver na comunidade
ao aceitar um lugar na direcdo da Federacdo de Em-
presarios Profissionais Luso-Canadiana (FPCBP).
Como é que surgiu este envolvimento?

SV: Aquando das entrevistas para a minha pesquisa,
a pessoa que entrevistei na federacdo convidou-me a
assistir ao Encontro Geral Anual e como ndo fazia a
minima ideia do que era, fui. Ao fim foi-me dito que
me iam propor para fazer parte da direcao e eu acei-
tei. Como antesja tinha ganho uma bolsa de estudo da
federacao, eu também quis retribuir. A minha maior
participacdo é no concurso anual “Portuguese Herita-
ge Essay” que nos relangamos em 2019 e no “Women's
Day Event” com a Melissa Simas.

RA: As inscricdes para o concurso foram em marco,
certo?

SV: Sim e ja acabaram. Neste momento ja temos os
professores a avaliar os trabalhos. Os professores sao
todos voluntarios e como reconhecemos que por cau-
sa da pandemia e o facto de haver mais participantes
houve atrasos, entdo demos mais tempo aos profes-
sores para acabarem as avaliacdes e classificarem as
composi¢des. Em 2019 s¢ tivemos 15 ou 16 participan-
tes e este ano tivemos perto dos 40. Este interesse por
parte dos participantes, dd-me mais forca para conti-
nuar, apesar de que da muito trabalho.

RA: Quantos vencedores vao ser contemplados com
o prémio de $250.00?

SV: No6s para jd temos prémios para 12 participantes,
mas estamos a tentar chegar aos 15, contudo isso vai
depender se conseguimos ou ndo mais patrocinado-
res.

RA: E para quando esta previsto a apresentacao dos
vencedores?

SV: Agora em junho, mas ainda ndo hd uma data fixa
porque depois dos professores classificarem os traba-
lhos, a Melissa e eu, temos que pdr por ordem, avisar
os participantes e como gostarfamos que fosse um
evento no exterior - com distanciamento social - te-
mos que esperar para ver se, entretanto, desconfina-
mos e a tempo.... Nao sei se vamos conseguir.

RA: Talvez consigam, pois os numeros de novas
infecdes por Covid-19 por dia tém vindo a baixar
todos os dias e as pessoas também se estdo a vaci-
nar... falando em vacinar, qual é a sua opinido so-
bre este assunto?

SV:Eu ainda ndo levei a minha, porque eu vivo a fren-
te deste computador e porque também estou com uns
problemas de saude, nada de grave, contudo quero
primeiro ficar boa antes de ser vacinada. Os meus pais
ja levaram a 12 dose e a 22 estd agendada para agosto.
Eu sou a favor das vacinas, mas respeito as pessoas
que a rejeitam. Nao sou a favor que a vacinacdo seja
mandatéria ou imposta. A minha opinido é que as
pessoas devem-se vacinar, ndo sé para se protegerem
a si mesmas, como também os outros... mas obrigar
a vacinagdo pode trazer alguns problemas e deve-se
pensar muito bem antes de a impor.
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RA: Agora com a tese, acha que se vai envolver
mais na comunidade para além da FPCBP?

SV: Com a minha tese eu envolvi-me o mais possivel
que pude na comunidade. Fui convidada para muitos
eventos... a muitos fui e outros ndo pode ir, por diver-
sas razoes. Eu sei que quero continuar com o meu en-
volvimento na comunidade, s6 ainda nao sei como!

RA: Que planos é que tem para o futuro?

SV: Antes da pandemia tinha tudo planeado (risos)...
eu tinha a ideia que ia ensinar numa universidade
e ter um emprego permanente, porque jd ando ha
muito tempo a base de contratos e ja estou um pouco
farta da situagdo. Como mae, quero ter mais estabili-
dade e ter tempo para o meu filho. Mas por causa do
Covid-19, tudo mudou! Agora estou a contrato a dar
aulas de antropologia, sociologia e geografia online,
através de uma faculdade privada da Columbia Bri-
tanica, a estudantes que ficaram retidos na India por
causa dasrestricbes de viagem que o Canada impos a
India. Desde do ano passado, por causa do Covid-19,
também tenho um contrato com a Universidade da
Columbia Britanica onde ajudo os Professores a mu-
dar as matérias e criar programas acessiveis para as
aulas online. Os meus planos para o futuro, sdo ter
um emprego permanente ou fazer pesquisas e de fa-
lar com pessoas sobre as suas experiéncias porque é
algo que também gosto de fazer.

RA: Qual é a sua relacdo com Portugal?

SV: Essa é uma boa pergunta... Eu adoro Portuga! Ja
fui de férias com o meu filho e inclusive gostava de o
batizar 13, na igreja onde eu fui batizada e toda a mi-
nha familia. Gostava de continuar com essa tradicdo.

RA: A Sara consegue-se imaginar, um dia, a traba-
lhar em Portugal?

SV: Sim... alids eu estive para me inscrever numa po-
sicdo de pés-graduagdo na Universidade de Lisboa,
mas por causa do Covid-19 eu tive que pensar na
minha familia. Mas no futuro, com certeza! O tipo de
vida que eles tém 14 é diferente... nem que seja pelo
clima. Mas mesmo que ndo consiga viver 13, pelo me-
nos quero que o meu filho tenha contacto com a mi-
nha familia e isso também é bom.

RA: Um dos objetivos, é ir pelos muitas vezes a
Portugal...

SV: ... Sim.

RA: Tem algum conselho para aqueles, em geral,
que ndo estdo ou ndo querem se envolver nas ca-
sas comunitdrias?

SV: S6 tenho uma coisa a dizer... ide ver antes de fa-
lar. Tirem um pouco de tempo sé para verem como
€ ou voluntariem-se, participem e depois podem ter
uma opinido, porque se ficam sé a observar de fora
e/ou a criticar ndo estdo a ajudar! E qual é a solugdo?
A solucdo é envolverem-se, participar e fagam-no vo-
cés... eurecomendo isso a todos!
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RA: Fala-se muito na criacdo da Casa de Portugal
em Toronto. Que acha dessa ideia?

SV: Acho que para isso acontecer vai ser necessaria
muita colaboracdo, unido e debate. (...) Em teoria a
Casa de Portugal seria fantastico, porque podiamos
ter tudo e todos juntos num espaco sé e seria idilico,
mas é um desafio! Por outro lado, had o perigo de se
perder a diversidade cultural. Nés somos um povo
regionalista que gosta de dizer de onde é... seja das
Beiras, de Lisboa ou de Barcelos.

RA: Parto do principio que ja tenha ouvido falar
do novo Centro Comunitario de Magalhdes.

SV: Claro que sim...

RA: E um centro que faz muita falta a comunidade,
concorda?

SV: E imperativo a construgdo deste centro. Ja deve-
ria estar contruido hd muito tempo. As pessoas que
estdo por de trds do projeto estdo a fazer um excelen-
te trabalho, garantido que os nossos futuros seniores
tenham um lugar onde se possam sentir em casa. E
bom saber que a comunidade portuguesa também
vai ter o seu espa¢o como outras comunidades tém.

RA: Queria deixar-lhe o convite a deixar uma men-
sagem aos nossos leitores.

SV: Apesar de estarmos em pandemia e de estar a
ser muito dificil para os nossos centros comunita-
rios, devemos manter a unido. O que os centros re-
presentam, com os seus voluntdrios, sdo motivo de
orgulho e ndo sao muitos os que tém a disponibilida-
de para o fazer. Temos que encontrar maneiras para
nos apoiarmos uns aos outros, para nos mantermos
fortes. Apesar deste ano ser outra vez diferente, es-
pero que todos possam desfrutar do Dia de Portugal
e que tenham orgulho. Falem aos vossos filhos das
coisas fundamentais sobre Portugal, sobre histérias
da vossa infancia e dos avés... mantenham essas
histoérias vivas! Muitas dessas histérias, sdo histérias
que se repetem na comunidade e que sdo poderosas
e guardids de vidas, da Histdria, da lingua e da cultu-
ra portuguesa. Devemos todos fazer por manter isso,
mas sempre e ndo s6 no més de junho. Desejo a todos
um feliz Dia de Portugal.
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Ruben Amorim é sempre mais do que aparenta, dd sempre
mais do que se espera dele. Nao parecia ser um grande joga-
dor, mas “foi um atleta de exceléncia e quem esteve com ele
em campo bem o sabe”. Ndo parecia ser um grande treina-
dor, “mas acabou por revelar-se um técnico excelente”, ven-
cendo onde em 19 anos tantos falharam. Carlos Janela resu-
me: “O Ruben é mais competente do que aquilo que mostra,
exatamente o contrario do que faz a maioria. Talvez por ndo
ser alto nem vistoso, é subvalorizado”.

O antigo diretor desportivo do Belenenses (e do Sporting, para
além de cargos noutros clubes) e Ruben cruzaram-se em Be-
lém em 2008. Recorda “uma mente critica em relagdo ao jogo
e ao treino”. Alguém que ndo esconde o que pensa nem evita o
confronto, mesmo perante os que respeita e admira: “Quer no
Belenenses quer no Benfica, sempre questionou Jorge Jesus.
Sempre deu a sua opinido e ele tem opinido sobre tudo”.

A inteligéncia "que lhe permite aprender depressa e bem
alia-se “a esperteza" "Ha aqueles treinadores mtehgentes
mas naifs. Nao é caso de Ruben. Sempre com aquele sorriso

maroto, nunca se deixa enganar.

Ha um més, com o Sporting cada vez mais perto do titulo
de campedo nacional, Amorim olhava o futuro com o realis-
mo a que o futebol obriga. “No final, posso ir para um clube
maior da Europa’ disse. "“Ou voltar ao Casa Pia’, acrescentou.

2018. No Casa Pia deu nas vistas a Anténio Salvador. Come-
¢ou por treinar a equipa B do Sporting de Braga e 11 jogos
depois assumiu a principal. “E uma pessoa frontal, direta,
com conviccdo fortes e bem fundadas. Apostar nele como
treinador foi uma questdo de timing. Pelo que conhecia dele
como jogador, sabia que ia corresponder as expectativas”’,
diz o presidente dos minhotos.

Olhando para o jogador que foi percebe-se, de facto, o treina-
dor que é: ndo falhava um treino, ndo poupava um esforco.
Nao engolia injusticas. Ainda crianca, abandonou o héquei
em patins em resposta a um comentario “despropositado”
do treinador. Ganhou o futebol.

Anténio Bastos Lopes lembra um mitdo de oito anos, nas
escolinhas do Benfica: “Um rapaz muito atinado, fazia as
coisas certinhas com muita qualidade técnica, com uma
enorme capacidade de aprendizagem e muita azia nas der-
rotas”. Muito atento a hordrios saudaveis, apesar de gostar
muito de dancar e achar que danca bem. E pacato, porém,
divertido - as famosas imitacdes de Jorge Jesus provoca-
vam gargalhada geral nos balnedrios.

Centrocampista, viveu os melhores anos no Benfica, com trés
titulos de campedo nacional. Foi internacional portugués por
14 vezes, com presenca nos Mundiais de 2010 e de 2014.

Para Bastos Lopes, “com Ruben nada é sorte”. Se bem que ndo
esperava uma ascensdo tdo imediata, considera o unico se-
ndo do treinador a "demasiada impulsividade”. Amorim tenta
controlar-se. “Mas, a certa altura, explode e faz ele bem “, des-
taca Carlos Janela, que vé na atitude por vezes intempestiva “o
combustivel para o entusiasmo com que contagia as equipas”.

Sobre o futuro, Janela é perentério: “Vai ser o melhor treinador
portugués, dominara as proximas geragoes. Basta que mante-
nha a s6lida humildade e continue a aprender todos os dias".

Anabela Francisco, a mae, assustou-se quando o filho acei-
tou o lugar no Sporting. Agora tem a certeza: o filho ndo vol-
tard, pelo menos tdo cedo, ao Casa Pia.

Alexandra Tavares-Teles
NM
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da praia, num dia de verdo; “os meus 6culos de sol que levo para chorar

sem ninguém ver”. Mas muito mais ha a revelar sobre este adereco de glam-
our e de mistério, até porque se celebra a 27 de junho, o Dia Nacional dos Oculos
de Sol, no intuito da tomada de consciéncia das pessoas para a necessidade de
protegerem os olhos dos raios solares.

N atércia Barreto imortalizou a cangdo que todos nés ja cantdmos a caminho

“First things first”: Olhos saudaveis

Mais importante que o estilo, ha que ter em consideragao que os 6culos escuros
sao muito mais do que um acessorio de moda; sdao aliados de uma visao saudavel,
que devem proteger os olhos dos raios ultravioletas que comprometem a visdo. O
habito de usar 6culos escuros, pode evitar lesdes ou doengas oculares como que-
imaduras, cataratas, pterigio, envelhecimento prematuro e até, neoplasia malig-
na. Por essa razdo, é da maior importancia que os seus 6culos escuros consigam
bloguear pelos menos, 99% dos raios UVA, e especialmente 95% dos UVB, os mais
perigosos; certificando-se de que a sua escolha impeca que a luz do sol entre pe-
las laterais ou pela area superior. Os 6culos escuros com lentes polarizadas, de-
vem ser usados por toda a populacgdo, especialmente por profissionais que estdo
expostos ao sol por longas horas, como por exemplo; profissionais da construcgao.
Isto, porque o filtro das lentes polarizadas minimiza e protege mais os olhos dos
efeitos nocivos da luz intensa refletida das superficies (estrada, agua, neve, me-
tais, etc). Além disso, estas lentes aumentam o contraste tornando a imagem
mais nitida e, a0 mesmo tempo, proporcionando um aumento no conforto visual.

As cores das lentes mais comuns das lentes polarizadas sédo as cinza - que nédo
alteram as cores dos objetos, e por isso sédo recomendadas para dias nublados;
as lentes castanhas que melhoram o contraste e séo ideias para os dias com
variacdo de clima e atividades ao ar livre, por bloguearem boa parte da luz solar
e proporcionarem conforto aos olhos; e por Ultimo, as lentes amarelas - conheci-
das pelo seu alto contraste, aumentam a profundidade em ambientes nocturnos;
e sdo porisso perfeitas para a conducao a noite.

Formato do rosto e estilo de oculos

Para descobrir o formato do rosto, deve-se prender o cabelo e tirar uma foto so-
mente do rosto, sem sorrir. Depois, olhando para a foto, deve-se imaginar ou tra-
caruma linha vertical que divide o rosto, que sera a linha do comprimento do ros-
to, e outra na horizontal, na altura da maca do rosto, que sera a linha da largura
do rosto. Estes tragos ajudam a determinar a angulagdo e saber o comprimento e
a largura que delimitam o formato do seu rosto.
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Rosto Triangular

Este tipo de rosto, mais largo na testa, tem as ma-
cas bem proeminentes e vai afinando em direcao
ao queixo, que geralmente é estreito. Também é
chamado de “rosto coragao” ou rosto triangular
invertido (rosto mais largo em cima do que em
baixo). Celebridades com este tipo de rosto: Ree-
se Witherspoon, Scarlett Johansson, Naomi Cam-
pbell, Eva Longoria, Gwyneth Paltrow.

Modelos recomendados:

Redondos - Wayfarer — “Cat Eye” - Ovais — Aviators
- de armacdo de meio aro, e sem aros. Evitar ar-
macdes que ultrapassem a lateral do rosto.

Rosto Redondo

O rosto redondo nao tem angulos definidos. E
mais curto e mais largo do que o oval, com a testa
e 0 queixo mais arredondados e macgas do rosto
de contorno suave. Celebridades com este tipo
de rosto: Selena Gomez, Kirsten Dunst, Cameron
Diaz, Queen Latifah.

Modelos recomendados:

Retangulares - Quadrados - Wayfarer - “Cat Eye” -
O segredo ¢ evitar linhas arredondadas, optar por
modelos geomeétricos, evitando modelos gran-
des, de forma a equilibrar o rosto com angulos
bem acentuados. Se apreciar modelos com deta-
lhes em pedras, padroes e “design”, este € o rosto
ideial para os usar.



Rosto Oval

Rosto oval é o mais proporcional de todos, natu-
ralmente equilibrado. Possui as magads do rosto
mais largas que a testa e que o maxilar, que por
sua vez tém a mesma largura. Celebridades que
se enquadram nesta tipologia: Julia Roberts,
Beyoncé, Rhianna, Elle MacPherson.

Modelos Recomendados:

Qualquer modelo! Nao ha como errar, porque
tudo lhe fica bem.

Rosto Quadrado

O oposto do formato acima, este rosto tem an-
gulos bem marcados e o maxilar é praticamente
reto. H& pouca diferenca na largura da area do
queixo, das témporas e da testa. As macas sao
menos evidentes. Celebridades que pertencem a
este grupo: Demi Moore, Sandra Bullock, Lucy Liu.

Modelos Recomendados:

Ovais - Arredondados - “Cat Eye” - Aviators - Evite
oculos quadrados ou muito angulosos, sem mui-
tos vértices e cantos, para balancear as formas ja
tao angulosas do rosto. Dizem que o modelo ideal
sdo os “aviators”, com as laterais curvadas. Caso
opte pelo “Cat Eye”, este também deve ter contor-

nos arredondados e suaves.
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Tendéncia
Primavera-Verao 2021

Para a estacdo Primavera-Verao 21, 0s 6cu-
los de sol mostram pouca evolucao em re-
lacdo aos outros anos. Oculos de protecao,
viseiras e mascaras estao entre os estilos
mais retrospetivos e avant-garde, enquanto
o0 espetro oposto oferece interpretacdes fu-
turistas. Nos dias que correm, os 6culos de
sol deixaram de ser um acessorio pratico e
cool, transformando-se numa atitude.

“Oversized”

Coloridos
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Factos
sO para curiosos

« Deve-se aos esquimos os primeiros 6culos de sol da Historia, que na reali-
dade eram 6culos de neve, feitos de 0sso, pele ou madeira, que os protegia dos
reflexos do sol na neve. Vestigios arqueolégicos com 2000 anos foram encon-
trados no Alaska. Os inuitas da cultura Thule, trouxeram os 6culos de sol para o
Canadé, ha 800 anos, que foram recolhidos a norte de Baffin, e que estdo hoje
expostos no Canadian Museum of Civilization, em Gatineau, no Quebec.

« No século XlI, os juizes nos tribunais chineses, ja recorriam aos éculos escu-
ros enquanto interrogavam as testemunhas, de forma a esconderem as suas
emocoes.

« Ha vestigios de que o imperador Nero, no século I, ja usaria uma lente verde
para se proteger da luz do sol, enquanto assistia a lutas de gladiadores.

« Foram os franceses, no século seguinte, que introduziram um novo design e
o nome de pince-nez (pin¢a de nariz), porque ficava preso na ponta do nariz.

« Nos séculos XIX e XX, os médicos prescreviam o6culos com lentes cor de am-
bar, aos pacientes de sifilis, ja que um dos sintomas da doenca era a alta sensi-
bilidade a luz.

« Nos anos 20, os 6culos de sol tornram-se populares através das estrelas de
cinema, e comecaram a ser vendidos pela primeira vez em massa, nas praias de
Atlantic City, New Jersey, por um visionario, Sam Foster.

« A patente dos 6culos com filtro polarizado - “Polaroid”, deve-se a ao inven-
tor Edwin H. Land, em 1936. Antes dele, Sir David Brewster — inventor do calei-
doscopio, encontrou o angulo que possibilita a transmissao de um plano po-
larizado; que foi a descoberta cientifica no campo da Optica que possibilitou
Land a prosseguir com o estudo da polarizacéo.

« Marcas pioneiras em 6culos de sol: a Prada desde 1913; a Ray-Ban, a Persol,
desde 1917 - a primeira a desenhar 6culos para pilotos de corridas de carros.
Dior a partir de 1946, e a Oakley, nos anos 70, especializada em éculos de sol
desportivos - e que curiosamente, comegcou numa garagem!
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Anti-Glare Aviator:
Como nasce um classico

O tenente e piloto de testes da Forga Aérea dos Estados Unidos, John MaCready
durante uma viagem de baléo, ficou demasiado tempo exposto aos raios solares,
0 que ocasionou irritacao e danos em sua retina. Foi entdo que ele procurou a
Bausch & Lomb, a tradicional empresa 6ptica fundada em 1853, para que desen-
volvessem uma protegdo ocular para os pilotos de caga, que enfrentavam sérios
problemas de visibilidade, em virtude dos intensos raios solares e do embacia-
mento. Garantindo neste sentido um campo claro de visdo, aliado com uma boa
aparéncia para manter o status de poder dos militares da época. Em 1936, a em-
presa apresentou os éculos Anti-Glare Aviator (inspirados nas primeiras mascaras
criadas para pilotos de avido no inicio do século anterior). Munidos de lentes ver-
des de cristal mineral especial, com armagdes de metal, banhado a ouro, pesa-
vam apenas 150 gramas. As sua lentes refletiam e bloqueavam um alto percentual
da luz visivel, assim com os raios ultravioleta e infravermelho, prejudiciais a saude
ocular. Foi assim que apareceu o primeiro modelo dos Aviators Ray-Ban, para uso
exclusivo dos pilotos americanos.

A fama dos Aviators sé aconteceu durante a Segunda Guerra Mundial, na ocasidao
do General Douglas MacArthur ser fotografado a desembarcar numa praia das
Filipinas, usando os seus Ray-Ban espelhados! Esta foto deu a volta ao mundo,
e imediatamente, as Forcas Armadas francesas, aderiram ao modelo de 6culos
militar americano.

Atitulo de curiosidade, hoje em dia, os Ray-Ban sdo manufaturados em Italia e na
China, que é o maior exportador da industria da éptica. Se o modelo for feito na
Italia, como é o caso do modelo Wayfarer, havera indicacdo da origem na haste.
Contudo, os modelos produzidos na fabrica oficial da China, o pais de origem ndo
sera menionado nos par de 6culos; apenas na embalagem.
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Ray-Ban notaveis em rostos famosos

Usados ha mais de 70 anos, por estrelas de cinema, cantores de rock e politicos; para além de serem os
Unicos a ficarem bem em todo o tipo de rostos, continuam sendo os mais classicos. Celebridades como o
Robert Redford, Bob Dylan, John F. Kennedy, e até mais recentemente, o presidente dos Estados Unidos,
Joe Biden, elegeram-no como primeira escolha acima de qualquer outra. Quando na década de 50, o
modelo Wayfarer surgiu no rosto de James Dean, em “Rebel Without a Cause”, e Audrey Hepburn estreou
0s seus, no filme “Breakfast at Tiffany “s”, causaram grande sucesso. E quem ndo se lembra de Tom Cruise,
em “Top Gun”, em 1986, com 0s seus Aviators! Trés anos antes, Cruise ja tinha obtido um enorme sucesso
em “Risky Business”, quando exibiu os Ray-Ban Wayfarer.

Este mesmo modelo da Ray-Ban, mudou a vida do o cantor canadiano, Corey Hart, que obteve o maior
sucesso da sua carreira pop, com o tema “Sunglasses at Night”. Certa vez em Londres, adquiriu os seus Way-
farer, mas nunca os pdde usar, por estar constantemente a chover. Regressado ao Canada com uma melodia
que nao lhe saia da cabeca e a pensar que podia ter usado os seus dculos de sol a noite enquanto & esteve;
esta cangdo surgiu por impulso. Regressou a Londres para a gravar, e usou 0s seus Wayfarer no videoclip!

As curiosidades sobre os iconicos modelos da Ray Ban, séo todas interessantes, mas termino com uma
bem divertida. O modelo Wayfarer tipo Cat Eye, criado nos anos 50, e divulgado porimagens de estrelas
de cinema como Marilyn Monroe e Grace Kelly; foi desenhado com base nos carros “rabos de peixe”,
como o Cadillac e o Chevrolet Bel Air, e por essa razao, os 6culos de sol tém esse detalhe nas pontas!

Maria Joao Rafael
Consultora de Imagem
Créditos: Vogue, Ray-Ban, Glowsly, Luxotica, Persol, Wikipedia
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imagem stressante. Pecas ficam de fora. Outras entram & forca. Nos
puzzles, o raciocinio é bem mais importante que a agilidade e a for-
ca fisica.
Também connosco, por vezes, o maior desafio reside em integrar todas as
partes de forma adequada e na dose certa. A parte ansiosa, a parte feliz, a
parte maternal, a parte atlética, a parte preguicosa, a parte cobarde, a parte
ferida, a parte criativa.
Os dias parecem todos iguais, mas na verdade ndo o sdo. A mudanca faz
parte do nosso quotidiano e vivéncia. Muitas vezes, é dificil conjugar todas
as areas envolventes. E assim, vao ficando tarefas inacabadas que se sobre-
pdem. Pesam com o tempo, criando ansiedade, tensées e bloqueios.

O puzzle que integra a vida pessoal e a vida profissional pode ser uma

Todos nés ja experienciamos momentos de stress. Oi¢o as pessoas a dizer
que tém stress. Como se tal “coisa’ se comprasse, sendo algo possivel de ser
possuido. Um objeto palpavel. Na verdade, ndo o temos, mas sentimo-lo.

Hipnose clinica e o Stress
Desacelerara mente, acelerar o relaxamento
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Uma reacao natural

Alguma vez ja lhe aconteceu come-
car a suar das maos s6 de pensar em
determinado assunto? Ou sentir-
-se apertado, com respiracdo curta
numa sala cheia de gente? O seu co-
racao, bateu mais depressa quando
teve de falar em publico? Ou duran-
te um filme de terror?

Entao, vocé tem consciéncia que o
stress pode-se sentir tanto ao nivel
mental quanto ao nivel fisiol6gico?
Sabia que temos um sistema de res-
posta que consiste num processo
automdtico conhecido como reagdo
de "luta, fuga ou congelamento”. O
cérebro, especificamente a amigda-
la, identifica perigo. Sendo ele real
ou imagindrio, ndo importa. A men-
te e o corpo comunicam através de
imagens, e 0 N0SsO COIpo, ou seja, a
resposta fisiolégica responde ao que
imaginamos como se realmente es-
tivesse a acontecer. Dai que a amea-
ca detetada é tida como real.

O corpo é inundado com hormonas.
O resultado consiste nas manifes-
tacdes classicas do medo. A adre-
nalina, a noradrenalina e o cortisol
aumentam a vigilancia, elevam os
batimentos cardiacos, aumentam a
pressdo arterial, as palmas das maos
suadas e o aumento de energia. Em
suma, preparam-nos para lidar com
o problema.

Esta resposta automatica, ajudou a
sobrevivéncia do Homem quando o
ambiente exigia reagdes fisicas rapi-
das em resposta a ameagas como as
dos animais predadores.

Atualmente, é improvavel que seja
ameacado por predadores. No en-
tanto, vocé enfrenta varios desafios
didrios. O cumprir prazos no tra-
balho, atingir objetivos de vendas,
assegurar as despesas e, em simul-
taneo, gerir outras rotinas de fami-
liares, bem como os niveis de tensao
emocional, que fazem o seu corpo
reagir da mesma maneira.

Como resultado, o sistema de alar-
me natural do seu corpo, areagdo de
“luta ou fuga” fica sempre acionado.
O estado de alerta torna-se perma-
nente. Isto pode ter sérias conse-
quéncias para sua saude.

Stresse, pode ser uma forga positiva,
catalisadora de um bom desempe-
nho. Por exemplo, numa entrevista
de emprego ou numa audigdo de
canto. Ian Robertson, neurocientista
cognitivo e autor do livro “O teste de
stress: como a pressdo pode torna-
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-lo mais forte e mais nitido”, diz-nos
que, "embora muito stress possa ser
debilitante, uma quantidade mo-
derada é extremamente boa para a
mente”.

Nesta perspetiva, o stress pode ser
considerado uma resposta adaptati-
va, natural e com intencgdo proteto-
ra. Por outro lado, quando sentimos
claustrofobia, ou estamos presos
no transito, o stress pode atuar com
uma forga negativa.

Stresse cronico?

A sobrecarga de stress mantém-nos
presos a estados prejudiciais da
mente e do corpo, impedindo o bom
funcionamento do sistema imuno-
logico.

Quando “acumulamos” stress de for-
ma prolongada, ele pode tornar-se
crénico e interferir na vida normal,
causando dificuldades de concen-
tracdo e/ou humor. Os transtornos
de ansiedade e/ ou depressao, preju-
dicam a satde fisica e mental.

Perante um transtorno de ansieda-
de, tendemos a evitar determinadas
situagdes, lugares, pessoas ou am-
bientes que podem exacerbar a res-
posta ansiosa e incapacitante. Isso
pode dificultar a rotina e impedir
realizar algo desejado.

Stephen Gilligan, no seu livro “The
Courage to Love’, chama-nos a aten-
cdo para aquilo que a pessoa faz ao
tentar livrar-se dos seus sintomas e
que o obriga a ficar na doenca.

O evitamento constante do stress,
especialmente no inicio da vida,
pode trazer desvantagens. Robert-
son compara o sistema de resposta
do stress com a forma de funciona-
mento do sistema imunoldgico, sen-
do que fica mais forte se tiver um
pouco de pratica.

Stress esta associado & fadiga, difi-
culdade de concentragao; irritacao
constante; diminuicdo do sono; fal-
ta de exercicio fisico; pode também
agravar os problemas respiratérios
de pessoas com doengas respira-
torias pré-existentes, como asma e
doencas pulmonares.

Um estilo de vida stressado pro-
move comportamentos negativos.
Quando sob pressao, algumas pes-
soas tendem a beber muito, comer
demais ou fumar, como forma de
obter alivio quimico imediato do
stresse.

Outra forma de stress crénico sao as
doencas cardiovasculares. (Ameri-
can Psychological Association, 2013)



Como a hipnose pode ajudar?

Segundo Daniel Amen, psiquiatra, autor do livro “Transforme
seu Cérebro Transforme sua Vida’, existem regies especificas
do cérebro consoante as psicopatologias. A sua técnica SPECT
(Single photon emission computed tomography), mede o fluxo
sanguineo no cérebro e seus padroes de atividade metabdlica.
Assim, ele mostra que existem determinadas partes do cérebro
que ficam mais ativas, ou mais irrigadas, provocando as psico-
patologias.

No transtorno de panico, por exemplo, a drea do cérebro que so-
fre alteragbes sao os ganglios basais, que ficam mais irrigados.
Esta regido cerebral é responsdvel pela ansiedade e o medo.
Ao recorremos & hipnose e as técnicas hipnéticas de evocar a
resposta, imagiologia (imagens do lugar seguro), “estou seguro
aqui e agora’, sugestdo, ancoras, estas areas cerebrais acalmam
a sua atividade e a bioquimica do corpo altera-se.

Segundo Sofia Bauer, psiquiatra e hipnoterapeuta, as técnicas
hipnéticas desaceleram o ritmo das ondas cerebrais que se
tornam ondas teta com velocidade de 6,4Hz a 8Hz. O cérebro
acalma-se e fica mais bem irrigado, principalmente ao nivel
dos lobos pré-frontais (atengdo) e no sistema limbico (emogdo).

Bauer (2004) acrescenta ainda que “quando ansiosos ou de-
primidos tendemos a estar com o cérebro mais acelerado. A
hipnose ndo s6 desacelera a atividade cerebral, como também
vem ajudar no préprio trabalho sobre as emocdes presas no sis-
tema limbico e os traumas registados na amigdala”.

Agora, para terminar, faca comigo este exercicio proposto por
Paul Aurand (2006), mas antes disso quero relembrar Einstein
quando nos diz "A imaginagdo é mais importante que o conhe-
cimento. O conhecimento é limitado. A imaginacgéo circunda o
mundo”.

Entdo, gostava agora que fechasse os olhos, enquanto estd
confortavelmente sentado nesse sitio. E imagine, imagine da
forma mais real possivel, que estda uma situa¢do que lhe causa
ansiedade. Ex: imagine que esta a ser assaltado; ou a cair den-
tro do carro por uma ribanceira, ou outra situagdo. Sendo que a
situagdo escolhida podera rapidamente produzir uma resposta
de ansiedade e elevar o stress.  Conseguiu sentir o corpo a
responder/ reagir como se tudo o que imaginou estivesse real-
mente a acontecer? Exatamente como se 13 estivesse, agora!
Pois é, mesmo que seja dificil impedir que os pensamentos ne-
gativos ou ameagadores se infiltrem na nossa mente, é relativa-
mente facil aprender a gerir e até mesmo controlar as respos-
tas fisioldgicas aos pensamentos desencadeantes.

1559 Dupont St., Toro
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john@araujocustomstone.ca
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Por outras palavras, trata-se de aprender a resposta de relaxa-
mento. Reprogramar a "minha’ mente para ensinar o “meu’ cor-
po a responder num registo de relaxamento.

Na mesma linha de pensamento, a gerar ansiedade, temos o
pensamento negativo, em geral intrusivo e as respostas fisiol6-
gicas decorrentes.

A mente consciente produz pensamentos. Uma pessoa com an-
siedade e medos, tende a ter pensamentos negativos e temero-
sos. A mente subconsciente absorve e, juntamente com o corpo
respondem aos pensamentos que a mente produz.

O tentar impedir a mente de criar pensamentos é contrapro-
ducente e ndo funciona. Pois, quanto mais tentar que a mente
pare de pensar, mais insistentes os pensamentos se tornam. Eu
arriscaria mesmo evocar aqui a lei do efeito inverso.

Agora, tente ndo pensar num elefante cor de rosa! Tente ndo
pensar no elefante cor de rosa! Quanto mais quiser parar de
pensar, mais insistentemente vai pensar nisso que ndo quer
pensar.

Em que é que estar a pensar agora? Ndo é no elefante cor de
rosa, pois ndo?

Também aqui, através de técnicas hipnéticas, falamos em este
recurso de ativar a resposta de relaxamento. Treinar a mente
para focar em pensamentos mais desejaveis. Assim é mais facil
ativar a resposta de relaxamento, ao contrario da resposta de
stress.

‘A vida merece algo mais além do aumento da sua velocidade”
Mahatma Gandi

Isabel Rebelo
Psicéloga e Hipnoterapeuta
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O luto das criancas:
omo ajuda-las?

morte é uma perda avassaladora, uma ferida que custa a sarar. Os mais pe-
quenos sofrem e tém dificuldades em lidar com emocgées tdo esmagadoras. A
tristeza, a culpa, a raiva, o medo.

Amae morreu. O pai morreu. O av0 partiu. A avo ja ndo estd cd. Um irmdo ou uma
irma deixaram de existir. Ndo é possivel. Nao é justo. Ndo faz sentido. Ndo aconteceu.
Tanta tristeza, tanta raiva, tanta revolta. As criancgas e o seu luto. Ha todo um pro-
cesso pela frente que deve ser feito com honestidade e sem eufemismos. Sobretudo
agora, numa altura tdo dolorosa, com numeros nunca vistos de mortes didrias, com
uma pandemia dificil de explicar, dificil de digerir. Por cada perda para o novo coro-
navirus, ou para o que quer que seja, hd uma familia que chora. Muitas com criancas
de varias idades.

Aspalavras custam a sair num momento de luto e a tristeza acaba por traduzir-se em
comportamentos, na revolta, na negacao, no medo. Inés Afonso Marques, psicéloga
clinica, psicoterapeuta infantojuvenil, refere que é preciso atengdo a modifica¢des
comportamentais e emocionais. O impacto de uma perda pode manifestar-se em
momentos diferentes e de formas distintas. "A relagdo com o sucedido, com a pessoa
que perdeu, com a forma como os adultos estdo a reagir, e a sua fase de desenvolvi-
mento, influenciam o processo de luto”, explica a coordenadora da area infantojuve-
nil da Oficina de Psicologia. “As criangas podem sentir-se assustadas e inseguras por
sintonizarem emocionalmente com o stresse e o luto dos outros.”

84 | Amar



Dos seis anos ao inicio da adolescéncia, ha uma melhor com-
preensao do que é a morte e até curiosidade sobre aspetos
fisicos e biolégicos do que acontece. “No processo de luto,
podem surgir alteragdes de sono e apetite, dificuldades de
atencdo e alteragdes de comportamento. A brincadeira con-
tinua a ser um veiculo para a expressdo emocional’, prosse-
gue a psicologa clinica. Na adolescéncia, acrescenta, “hda uma
percecao mais madura sobre a morte e a mortalidade, com-
preendendo o seu cardter irreversivel. Numa situagdo de per-
da, podem tentar negar a realidade, inibindo a expressdo das
emocdes.” A culpa, a raiva e o medo podem surgir.

Cada crianca, sua dor. Ndo hd uma maneira unica de ex-
pressar o sofrimento. Num momento, um choro intenso, no
minuto seguinte, uma alegre brincadeira. Catarina Mexia,
psicologa clinica e terapeuta familiar, enquadra estas alte-
racdes. “Esta mudanca no estado de humor ndo significa
que ndo esteja triste ou que o seu sofrimento tenha chegado
ao fim. Tal como os adultos, as criangas tém maneiras di-
ferentes de lidar com o sofrimento e brincar pode ser um
mecanismo de defesa para evitar serem invadidas por esse
sentimento avassalador” E normal também sentirem-se de-
primidas, ansiosas, culpadas ou zangadas com a pessoa que
morreu ou com quem estd a sua volta”

Os mais novos nao tém grelhas, ndo tém referéncias, para
processar uma perda tdo dolorosa. E um virus que virou o
Mundo do avesso com tantas mortes ndo ajuda. Segundo
José Carlos Rocha, psicélogo clinico, diretor do Centro de Psi-
cologia do Trauma e do Luto, formador e investigador na area
da saude mental, pela Europa ja se fala nos direitos que as
criangas devem ter num processo de luto. Direito a informa-
¢do sobre factos, sobre o que aconteceu. Direito a saber o que
sdo emogdes normais num processo de luto. Tudo isso tem
de ser providenciado por adultos suficientemente estaveis.
“Nao deve haver ambivaléncia em relagdo a informagao, ndo
deve haver receio de esclarecer a crianca, mesmo sobre al-

guns detalhes da morte”, vinca. Os mais pequenos precisam
de encontrar palavras para comunicar o que sentem.

Dar significado e gerir memdrias

Aligacdo com a pessoa que morre faz toda a diferenca e os
papéis tém de ser reajustados porque a crianga perde al-
guém que tinha um peso enorme na sua vida. Os pais, a fami-
lia, a escola, os amigos devem estar atentos as dificuldades e
aos sinais que persistam. Criancas e adolescentes podem ter
pesadelos, pensamentos intrusivos, imagens muito concre-
tas ligadas a propria morte, sentirem-se mais irritados, com
maior dificuldade em cumprir algumas regras.

Uma crianga com um ou dois anos ndo consegue compreen-
der o conceito de morte, mas pode reagir as emogdes e aos
processos de luto dos adultos. “Dos trés aos cinco anos, tém
uma visdo limitada da morte, ndo a compreendem como
um processo generalizado a todos os seres humanos”, adian-
ta Inés Afonso Marques. Nestas faixas etdrias, hd alteragdes
tempordarias que se podem manifestar de varias formas: re-
trocesso no controlo dos esfincteres, mudancas no sono e
no apetite, maior irritabilidade, pedidos constantes de aten-
cdo, verbalizacdo dos medos.

“Muito frequentemente, ha problemas de aprendizagem na
fase subsequente, mas que podem perdurar. Dificuldade em
confiar nos proprios adultos, dificuldades em aceitar o que
aconteceu, sensagao de injustica, de revolta, amargura, zan-
ga. Sentem-se adormecidos emocionalmente”, observa José
Carlos Rocha. "“Muitas vezes, ha dificuldade em compreen-
der o que esta a sentir ou a percecdo de que os outros ndo
compreendem o que estd a sentir, uma sensag¢do de vergo-
nha!” Nesse sentido, é necessario”, sustenta, “otimizar a ca-
pacidade de a crianga gerir memaorias, emoc¢des, dar signifi-
cado e comunicar aquilo que aconteceu”.
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To stay safe during these challenging times, many will be observing and celebrating traditions differently this year. Please continue to follow your local public health measures to reduce the spread of COVID-19
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Criangas mais pequenas podem regredir em compor-
tamentos ja adquiridos, podem voltar a fazer chichi na
cama ou falar a bebé, por exemplo. De acordo com Cata-
rina Mexia, ajudar a crianca a lidar com a morte impli-
ca que, antecipadamente, o adulto tenha sido capaz de
fazer certas coisas. “Tomar consciéncia, aceitar e lidar
com o seu estado emocional. Mostrar-se triste é aceitd-
vel, normal e congruente para a crian¢a” E importante
transmitir conforto e seguranca. “E procurar informagdo
para adequar a interagdo ao nivel do desenvolvimento
da sua crianga’, frisa. Inés Afonso Marques também subli-
nha este ponto. “As criangas procurardo nos adultos pistas
para que se sintam mais tranquilas e seguras.”

A maioria dos estudos cientificos mostra que, de facto, a
forma como os adultos lidam com a prépria dor tem mui-
to impacto no luto da crianca. Com dificuldades acresci-
das pelas circunstancias, pelas perguntas que continuam
sem respostas, por uma pandemia que tantas perdas tem
provocado. Emanuel Santos, psicélogo clinico, especialis-
ta em tratamento comportamental e cognitivo de crian-
cas e adolescentes, realca que “é necessario que os adultos
também cuidem de si, de forma a estarem emocional-
mente disponiveis para responderem as necessidades da
crianca’. E necessdrio explicar o que é morte com exem-
plos do quotidiano, dizer a verdade de forma adequada
a idade, reconhecer e validar o sofrimento dos mais no-
vos, escutar com empatia. “E de suma importancia que
os adultos possam explicar a crianga que a sua tristeza é
real e normal nesta situacdo e que, com o tempo, ela se vai
sentir menos triste”, repara o psicélogo clinico.

Sem eufemismos e explicacoes sinceras

Como ajudar? Ha varias estratégias. Catarina Mexia enfa-
tiza a necessidade de adequar respostas as idades e evitar
eufemismo para falar da perda. “Muitas vezes, ouvimos a
referéncia ao sono como equivalente da morte. Associa-
¢bes como esta devem ser evitadas. Além de potencializar
os medos, complicam o processo de desenvolvimento de
estratégias necessarias no futuro”

“Ndo contarmos uma perda poderd levar a que a crianga
se sinta excluida ou perca confianga, bem como dificul-
tar a elaboracdo da perda, o processo de luto, que terd de
acontecer nalgum momento’, diz Inés Afonso Marques. E
fundamental ajudar a crianca a reconhecer o que sente,
dar-lhe nome, ter pistas para lidar com o que esté a sentir.
Nas criancas mais novas, o recurso ao desenho e a escrita
sdo formas ajustadas de exprimir emocdes.

Os adultos tém de estar preparados para questdes e para
esclarecer o melhor que conseguirem, para ndo haver
ideias erradas, e ndo devem subestimar o assunto por-
que supostamente a crianca ndo ird compreender. Sejam
quais forem as circunstancias, seja em que contexto for.
Para a psicéloga clinica, “perguntar o que a crianga sabe
permite ter uma perspetiva da informacdo que ela dis-
poe, possibilitando corrigir algumas ideias erradas e do-
sear a informacdo que se transmite”.

A nogdo da vida apds a morte, que varia, é também um
aspeto a ter em consideracdo. “Em familias onde existem
crencas que explicam a vida apds a morte, estas podem
ser Uteis para confortar a crianca. Noutras, em que ndo as
h3, a ideia de que o ente querido ndo desaparece enquan-
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to a sua memoria for preservada, que ele ‘estara sempre no
nosso coragdo’, também ajuda e pode servir de motivo para
elaborar albuns de memérias com a participacdo da crian-
¢a’, assinala Catarina Mexia.

"As criancas sdo mais rapidas a evoluir no processo de luto,
mas quando as dificuldades perduram mais dois/trés meses,
sdoum sinal de maior dano”, comenta José Carlos Rocha. Ha
intervenc¢des mais complexas quer numa fase inicial, quer
num periodo mais avanc¢ado do processo. Até porque as ad-
versidades na infancia, e a perda de alguém € um exemplo,
podem ter impacto a longo prazo.

Com o passar do tempo, o processo de luto segue natural-
mente e a perda é integrada de forma adaptativa. “E de es-
perar que a crianga seja capaz de retomar a sua rotina e que,
com o suporte dos adultos, consiga recuperar o seu bem-es-
tar”, defende Emanuel Santos.

H34, no entanto, sinais de alerta que merecem uma atencgdo
particular. “No geral, podemos considerar que se deve pedir
ajuda se a intensidade do sofrimento se prolonga no tem-
po sem diminuir”, avisa o psicélogo. Altera¢des como fobias
persistentes, medo do escuro, recusa em ficar sozinho, medo
exagerado de que algo de mal aconteca a si ou a uma pessoa
proxima, bem como pensamentos recorrentes sobre a mor-
te, merecem preocupacdo. “No contexto social, se a crianca
se isola dos amigos e dos adultos, perde interesse em ativi-
dades que antes realizava, como um desporto, se se recusa
a ir ou a permanecer na escola e se, passado algum tempo,
o seu desempenho escolar se mantém seriamente afetado,
deve-se pedir ajuda especializada’, aconselha Emanuel San-
tos. Uma perda é sempre uma perda.

PORTUGUESE

Conselhos e estratégias

e Aceitar todos os estados emocionais, naoridicularizar oquea
crianca diz estar a sentir.

e Ajudar a expressar sentimentos e emocdes. Ha livros sobre
a morte adaptados a varias idades. A leitura conjunta é uma
boa forma de transformar emog¢des em palavras. O recurso ao
desenho e a escrita sdo boas estratégias.

e Ajudar alidar com araiva, tristeza ou culpa.

e Adequar respostas as idades. Ajustar a linguagem ao nivel de
desenvolvimento da crianga, mantendo uma postura de ho-
nestidade.

e Nao utilizar eufemismos.

e Desviar o assunto passa a mensagem de que se trata de um
tema tabu.

e Ndo esconder as emogdes quando se conta que alguém mor-
reu, mas ter aten¢do a forma como se expressa o que se sente.
A crianga procura no adulto alguém que transmite seguranca.

e Ndo confundir as criancas com a frase feita “ele adormeceu
para sempre’, uma vez que pode desenvolver medos no mo-
mento de deitar e durante o sono.

e Manter rotinas porque sdo fonte de conforto e seguranca e
permitem a crianga perceber o conceito de que a vida con-
tinua.

e Ndo ocultar a causa da morte, ajustando a informacdo a ida-
de da crianga. Isso ajuda a ndo criar fantasias ou sentimentos
de culpa.

e Permitir que a crianga seja crianga, explicar que ndo precisa
de reagir como os adultos.

Sara Dias Oliveira
NM

HERITAGE MONTH

Em nome do Partido Liberal do Ontario desejam a todos
os Luso-Canadianos no Ontdrio um Feliz Dia de Camodes
e das Comunidades Portuguesas.

Elizabeth Mendes
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Mas afinal, que fatores sdo determinantes para que possa-
mos viver numa casa “saudavel”? Estes sdo alguns exemplos
dados num guia desenvolvido pela UCI (Unido de Créditos
Imobiliarios), onde se incluem dicas para melhorar as con-
digdes da casa... pela nossa saude!

Humidade

A percentagem de humidade ideal situa-se entre os 40% e
0s 60%. Um ambiente seco, em que a humidade é inferior a
40%, promove secura nas membranas mucosas e orificios
dos olhos, nariz ou garganta. Por outro lado, o excesso de
humidade provoca a proliferacdo de fungos e acaros, que
podem resultar em dificuldades respiratérias e levar ao apa-
recimento de alergias.

Para além do isolamento térmico, uma ventilagdo adequa-
da também é bastante importante neste aspeto.

Temperatura

Idealmente a nossa casa deve estar a uma temperatura de
21°no inverno e 26° no verao - as temperaturas baixas afe-
tam a pressdo arterial e aumentam a frequéncia cardiaca,
enquanto que o excesso de calor aumenta a desidratagao,
infecdes ou problemas respiratérios e de pele - dai a impor-
tancia de um bom isolamento térmico.

Ruido

Um bom isolamento externo é essencial para evitar a po-
luicdo sonora dentro de uma habitacdo, que pode afetar
negativamente a nossa saude fisica e mental, provocando
stress e altera¢des nos sistemas cardiovascular, endécrino
e digestivo.

Ar interno

Ainda que invisiveis, elementos como pdlens, poeiras, aca-
ros, odores, fumos e/ou poluentes sdo apenas alguns exem-
plos de substancias que se “infiltram” em qualquer casa, to-
dos os dias. Tendo em conta que - agora mais do que nunca
- passamos muito tempo dentro deste ambiente fechado, é
fundamental que haja uma boa qualidade do ar, consegui-
da através de sistemas de filtracdo e purificagdo para remo-
cdo de particulas e possiveis contaminantes. As plantas, por
exemplo, contribuem para essa purificacao!

Luz

Uma casa com boa entrada de luz solar ajuda a reduzir o
cansago visual e a irritabilidade, além de contribuir para a
regulacdo dos sistemas metabélicos.

Reabilitacao
Quando justificadas, segundo a UCI é importante apostar

em obras de reforma que melhorem a eficiéncia energética
e o conforto do nosso lar.

Inés Barbosa
MDC Media Group
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Fisiopatologicamente, quando ocorre uma
insuficiéncia sanguinea acontece uma is-
quemia e esta, conduz ao estado de enfarte,
isto é, a uma quebra de irrigagdo sanguinea
originando gangrena cerebral. Dado este es-
tado de isquemia cerebral e do ponto de vis-
ta neurolégico, as causas sdo em primeiro
lugar, a placa de ateroma. Trata-se de uma
placa de gordura fibrosa que a pouco e pou-
co provoca rigidez ao nivel das membranas
vasculares, tal como o espessamento das
mesmas e consequentemente obstrugdo
da circulacdo sanguinea. Esta placa de ate-
roma situa-se ao nivel das grandes artérias,
que conduzem o sangue ao cérebro. Em
suma, a primeira causa de uma isquemia é
aplaca de ateroma.

A segunda causa derisco de isquemia é um
codgulo sanguineo que promove uma em-
bolia, frequentemente de origem cardiaca.
Acontece com frequéncia a pessoas cardia-
cas, especialmente as que sofrem de insufi-
ciéncia cardiaca com enfarte de miocardio.

A terceira causa de risco de isquemia é a
hemorragia. Existem dois tipos de hemorra-
gias:hemorragia intracerebral e hemorragia
das meninges. A hemorragia intracerebral
ocorre especialmente devido a hipertensdo,
mas também devido a ma formacgdo con-
génita, sobretudo ao nivel arteriovenoso. A
hemorragia ao nivel das meninges sucede
ao nivel aracnoide e particularmente apds
um aneurisma.

Neurologicamente, as causas mais frequen-
tes de AVC sdo: isquemia, hemorragia e a
placa de ateroma.

Amedicina energética defende que existem
varias etiologias, sendo as principais: ex¢-
gena e a enddgena.

L 4
Causa Exogena - Factor
L]

Frio

O factor frio agride, os seis grandes meridia-
nos, assim sempre que que surge um sur-
to, este é acompanhado pelo vento, tendo
em conta que o frio corresponde ao vento.
Em situacdo de fragilidade, o ataque surge,
atravessando todas as camadas energéti-
cas, iniciando o seu trajeto pela epiderme
que corresponde a uma infiltracao de ven-
to frio. Essa infiltracdo se ndo for tratada
de imediato, corre o risco de penetrar mais
profundamente, atingindo os canais prin-
cipais, iniciando-se as doengas evolutivas
de vento frio, ataque ao Tai Yang (intestino
delgado-bexiga), seguindo para o Shao Yang
(triplo aquecedor-vesicula biliar), dando-se
o sindrome Yang Ming (intestino grosso-es-
témago).

Nao havendo tratamento eficaz até a fase
do Yang Ming a energia perversa ataca os
meridianos Yin e nesse caso, tratar-se-a de
um problema grave. Sucedem-se situag¢des
em que o vento frio agride violentamente
passando todas as camadas até ao interior.
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Nesses casos, encontramo-nos perante uma
situacdo grave, a qual se d4 o nome de Zhon
Feng, isto ¢, ataque direto do vento frio,
atingindo érgdos e visceras e provocando
a paragem repentina de energia sanguinea,
originando a separacdo do Yin e do Yang, o
que pode levar a coma, a paralisia facial, ou
hemiplegia.

Factor Calor

O corpo humano possui quatro camadas
energéticas capazes de se defender do calor,
sendo elas: Wei, Qi, Rong e o sangue.

O calor procura o sangue para o agredir,
tendo de atravessar a Wei, Qi e Rong. Este
acontecimento provoca confusdo mental,
delirio, hematémese, epistaxes, melena, os
quais correspondem a hemorragias, que
se dao de modo severo, podendo provocar
coma.

Resumindo, do ponto de vista exégeno,
tanto o frio como o calor, podem provocar
coma, mas as hemorragias sdo somente
provocadas pelo calor.

Causa Endogena

A primeira causa manifesta-se quando exis-
te uma rutura habitual do eixo Shao Yin,
mais concretamente o eixo rim/coracao,
esta corresponde a uma insuficiéncia de
agua, ndo conseguindo esta, suportar o fogo
do coracdo deixando-o libertar de forma
subita e brutal, promovendo o (vento-fogo)
que por sua vez, ird ascender ao cérebro,
onde existe uma grande quantidade de Jing
e vasos sanguineos, provocando dilatagdo e
o0 extravasamento destes, originando a he-
morragia subita.

A segunda causa consiste numa rutura
subita do sistema rim/figado, sendo seme-
lhante a primeira, traduzindo-se por uma
insuficiéncia de dgua, deixando de irrigar
a madeira (figado), promovendo o fogo do
figado.

Segundo os seguidores a Medicina Energé-
tica, problemas de origem externa sdo ori-
ginados por vento frio e vento calor. Os pro-
blemas de origem interna correspondem
a rutura do eixo Shao Yin (coracdo/rim)
e do sistema rim/figado. Pode acontecer
também uma hipo func¢ao do bago, o qual
deixa de metabolizar as mucosidades frio,
que futuramente se transformardo em mu-
cosidades fogo, podendo atingir o cérebro e
provocando uma hemorragia. Nas duas pri-
meiras situacdes, os surtos acontecem subi-
tamente, denominando-se de sindrome de
libertacdo.

Em suma, pode dizer-se que uma isquemia
corresponde a uma interrupg¢ao da circu-
lacdo sanguinea, o que é equivalente a um
ataque de vento frio - Zhon Feng. Uma he-
morragia equivale ao vento fogo e a placa
de ateroma corresponde a uma obstrugao.



Sinais de Alerta

Sintomatologia

AVC Transitorio

Equivale a um défice vascular cerebral breve mas brutal e fre-
quentemente devido a aterosclerose ou a uma embolia. Por
norma, acontece em diabéticos e em pessoas com colesterol
alto, acontecendo na artéria carétida.

Principais sintomas: perda repentina de visdao homolateral e
da motricidade contra lateral, formigueira na méo e afasia ou
fala arrastada. Caso seja atingida a artéria vertebral, pode ain-
da surgir: estado de confusdo, ataque subito de motricidade e
inconsciéncia.

AVC Constituido

Ocorre quando o transitério ndo é tratado dando origem a um
enfarte cerebral. Nestes casos, os individuos uma hemiplegia
contra lateral.

Hemianestesia: provoca a perda de motricidade e da sensibili-
dade em metade do corpo.

Hemianopsia: perda visual de metade de cada olho, afasia,
disartria, apraxia, alexia, disfagia, incontinéncia urinaria, apa-
tia, estado de confusdo e em casos severos, coma. Em caso de
coma, é importante tratar nos primeiros dias porque nesses ca-
sos a mortalidade atinge em média 40%.

Caso o tratamento tenha dado inicio na primeira semana do
coma, podem recuperar-se os sintomas causados pelo AVC,
apesar de ficarem sequelas, as quais podem ser sinénimo de
hemiplegia grave, afasia e em alguns casos, pode o paciente fi-
car numa cadeira de rodas.

A Medicina Energética torna-se eficaz nos primeiros dias apos
o surto, podendo melhorar-se a qualidade de vida do paciente,
mesmo depois.

Do ponto de vista energético sempre que se fala das sindromes
rim/coracao-rim/figado-bago/estdmago, subentendem-se que
sao dificeis de tratar. Correspondem ao Fogo, confusao mental,
febre e face vermelha, transpiracdo, boca, olhos e méos abertas.

Obstrugdo corresponde ao sistema baco/estdmago, que equiva-
lem ao ateroma. Nestes casos, deve tratar-se primeiro a hemi-
plegia e trabalhar o sistema bago/estdmago. Os casos de obstru-
¢cdo também conduzem, a confusdo mental, febre, boca, olhos e
maos fechadas.

Resumindo, as sindromes de escapamento correspondem a
hemorragia. Nesses casos, ao nivel do coragdo é o fogo do co-
ragdo, ao nivel do figado é o fogo do figado. Como o fogo ataca
0 sangue, é necessario tratd-lo utilizando os pontos ténicos do
sangue e tratar a energia Rong, sendo essencial por sua vez, tra-
tar a energia Ton Qi. Como o sangue corresponde ao coragdo, e
o coracdo equivale ao mental é fundamental tratar o mental.

Cuide de si para poder... sorrir com saude!

Helena Rodrigues
Especialista de Oncologia em Medicina Chinesa

325 Central Parkway West, Unit 12, Mississauga - (905) 896 1040 - www.lazarbakery.ca - mail@lazarbakery.ca
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Logo pela manhd ou a seguir as refei¢des, em casa ou na rua,
com calma ou a correr, o café é uma bebida indispensavel para
milhdes de portugueses. Ha estudos recentes que indicam que
trés em cada quatro adultos tomam pelo menos um café por
dia. Mas, nem toda a gente aprecia o sabor, e pode ndo ser a op-
¢do mais saudavel, sobretudo se consumido em excesso. Para
estes casos, ha bebidas alternativas que também ajudam a des-
pertar e a dar energia ao longo do dia. Eis algumas sugestdes,
faceis de fazer em casa, para substituir o café por completo ou
aqueles que anda a beber a mais.

"Ha pessoas que nao gostam do sabor, mas bebem porque é um
estimulo, quando ha alternativas igualmente estimulantes”,
nota a "health coach” Ana Gomes, sugerindo cinco alternativas
ao café. Uma delas é o cha de rooibos, uma planta rica em an-
tioxidantes naturais e vitamina C e que funciona como um es-
timulo para o sistema nervoso central. Pode ser tomado na sua
forma mais natural ou como base de muitos chds aromaticos
disponiveis no mercado.

Outra opgdo é o matcha, um cha feito com a folha do cha ver-
de desfeita em p6, muito consumido na Asia. Estas folhas tém
uma elevada concentracdo de cafeina, teanina e clorofila, que
fornecem importantes antioxidantes ao organismo, mas tam-
bém aumentam o estado de alerta, melhoram a capacidade de
concentracao e diminuem a tensdo. O cha de ginseng € tam-
bém uma alternativa ao café, pois estimula a capacidade de
concentracdo e fornece energia. O sabor é amargo, mas Ana Go-
mes aconselha um pouco de mel, geleia de arroz ou xarope de

tamaras para adocar. Um cacau quente também traz energia ou
simplesmente dgua, a bebida mais saudavel que “ajuda a des-
pertar porque quebra a rotina e evita a desidratagdo, promoto-
ra de cansaco e perda de atencdo”. As dicas da autora do livro
“Top 5 — as melhores dicas para uma vida mais sauddvel, sus-
tentavel e feliz’, podem ser seguidas em anagomesliving.com.

Outras opgdes para quem precisa de um empurrdo pela manhg,
sd0 o guarand em po, que contém cafeina e guaranina e pode
ser tomado com dgua quente, e o chd de canela e gengibre. Es-
tas duas especiarias sdo termogénicas, ou seja aceleram o me-
tabolismo. Também o “chai indiano”, que combina os sabores
da canela e do gengibre, com noz-moscada e pimenta-do-reino,
funciona como estimulante da criatividade. Mas, tal como o
café, o efeito dos chds e outras bebidas estimulantes varia de
pessoa para pessoa. As gravidas e os doentes cardiovasculares
devem ter cuidados especiais e, mesmo as pessoas saudaveis,
ndo devem consumir estas bebidas em excesso.

Inés Schrek
NM

ASTE SERVICE INC.

Residencial ® Comercial ® Industrial

SERVIGO GARANTIDO DE 3 HORAS

Contentores &
Caixas de Lixo

Feliz Dia de Partugal

www.globalwasteservice.ca

416.239.6399 | 905.670.8855
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més de junho afeta-nos muito, embora, muitas

vezes, nos recusemos a admiti-lo. Este preniin-

cio de meses de verdo e de férias joga muito
com o psicoldgico das pessoas. E um a altura em que
estamos dispostos a iniciar dietas absurdas no dltimo
minuto antes da temporada do bikini. E desta forma
trazemos para as nossas vidas mais uma dose extra
de stress.

Neste momento do ano, os signos mutaveis, especial-
mente Gémeos e Peixes, serdo dominados pela criati-
vidade e imaginag3o. Vocé, ird sonhar acordado com
0 que o verdo e as férias lhe podem trazer. Embora es-
sas fantasias o ajudem a superar as Ultimas semanas
de trabalho, ndo deixe a vida escapar por entre os de-
dos e use sua criatividade na realidade, por exemplo,
para decorar seu apartamento. Marte terd uma posi-
¢do forte, 0 que acrescentara energia a alguns, mas
pode dar aos signos de fogo um clima para conflitos.
Deve aproveitar ao maximo a sua forca fisica, o que o
ajudard a limpar a sua mente negativa.

0 horéscopo para junho de 2021 recomenda as pes-
soas que ajam racionalmente. Nao se deixe cegar pela
luxuria, olhe sempre para as situagdes de forma rea-
lista, pare por um momento e pese se acha que vale a
pena o risco. S6 depois podera viver em paz durante
este més.

O Sol em Gémeos

Neste periodo vocé ndo tera tranquilidade. O desejo
de novas informacdes ird leva-lo para a frente. Vocé
pode parecer sociavel e intelectual. Novos conheci-
mentos e competéncias irdo ajuda-lo na autorreali-
zagdo; portanto, ndo tem que ter receio por estar in-
teressado em educagdo, mesmo em detrimento dos
relacionamentos.

Vénus em Caranguejo

Durante este periodo, as suas emogdes sdo profundas
0 que pode levar a tornar-se vulneravel. Portanto, ndo
é surpreendente que va tentar escondé-las. Vocé pode
ser muito empatico e solidario com os outros, mas no
fundo, luta contra os seus sentimentos contraditérios
e é incapaz de decidir. Vocé vai encorajar o seu parcei-
ro e fazé-lo sentir-se confiante.

Mercurio em Gémeos

Neste periodo, vocé serd verbalmente competen-
te e assim sera um grande orador. N3o lhe vai faltar
vocabuldrio nem autoconfianga. Além disso, gracas
a sua atitude de ndo exortacdo sera capaz de atrair
a atencdo de muitas pessoas e tera capacidade de
influencia-las. Os seus interesses serdo diversos. Vai
estar interessado em tudo o que vai alargar os seus
horizontes e satisfazer o seu desejo de educacao.

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. Vocé ird responder
ao stresse com uma atitude defensiva. Se mantiver
as suas emogdes suprimidas, isso pode levar a amar-
gura e a raiva irracional.

AQUARIO

E possivel que neste periodo se sinta bem no centro das atengdes. O seu brilho, simpatia e boa dis-
posicdo estdao no auge, pelo que o relacionamento com os outros é-lhe especialmente favoravel.
Um relacionamento amoroso podera surgir nesta altura. Nao tenha receio de ser espontaneo na de-
monstragado dos seus afetos.

CAPRICORNIO

Nesta altura nédo tera, certamente, o mundo a seus pés. Pelo contrario, vai precisar de trabalhar para
satisfazer necessidades e desejos de outras pessoas. Esta pode ser uma boa maneira de amadurecer e
aprender a controlar as suas reagdes. Além de resolver possiveis conflitos interiores, ganha experiéncia
para o futuro.

SAGITARIO

Aproveite para ndo deixar que as ervas daninhas sufoquem a flor que vocé cultivou com tanto carinho; dé
uma maior atengao ao mundo dos afetos. Ha neste momento uma facilidade de expressao de sentimentos
que podera fazer muito bem a sua disposicao. Dé ouvidos ao seu coragéo e dedique algum do seu tempo
ao seu par.

ESCORPIAO
Més de transformacdo, em que situacdes novas véo substituir a usual rotina. E possivel que in-
teriormente se sinta desajustado. Este processo passar-se-a apenas a nivel psicoldgico, ndo afe-
tando a sua vivéncia fisica. Contudo, podera sentir alguma dificuldade em lidar com as tarefas
do dia-a-dia.

BALANCA

Esta é uma época em que se sentira estimulado intelectualmente. Contacte com a maior diversidade
de pessoas possivel. Tire o maximo partido da vida, aproveitando nao sé o lado recreativo como tam-
bém o cultural. Se tiver familiares no estrangeiro visite-os. Este é um periodo de abertura ao Mundo,
parta para a aventura.

VIRGEM

Este é um bom momento para mostrar as suas capacidades profissionais. Todas as suas relagdes
com o exterior estarao favorecidas, vai ter um papel importante na sociedade. Periodo em que
vao reparar mais em si e dar-lhe mais credibilidade. Aproveite esta semana para analisar a sua
vida para saber qual o melhor caminho a seguir.

LEAO

Durante este periodo podera atribuir uma muito maior importancia a amizade e as diversas formas
de relacionamento que mantém com as pessoas. Estas poderao ganhar tanto pelos seus préprios
valores e ideais como pelos valores do grupo em si. Procure também dar mais atencgéo as necessi-
dades individuais de cada um.

CARANGUEJO

Neste periodo querera mergulhar mais profundamente no seu subconsciente. Tente aperceber-se
de que forma as suas agdes podem, por vezes, contradizer as suas intencdes. A sua percecio do
inconsciente esta mais desperta. Dé mais atengao as suas intuigoes, pois elas neste momento
podem trazer-lhe, num segundo, aquilo que normalmente leva muito tempo a descodificar.

GEMEOS

O seu comportamento esta nesta altura mais enérgico e impulsivo. Deve ter cuidado para evitar
discussdes e para nao desrespeitar os direitos dos outros. Esta é uma altura favoravel para desen-
volver com sucesso trabalhos criativos ou que necessitem de energia fisica e vera que depois se
sentira muito melhor, com muito mais vigor.

TOURO

Neste més podera ter de se esforcar bastante para assegurar as suas finangas pois tendera a gastar
imprudentemente naquilo de que ndo necessita. Pense bem no uso que da ao dinheiro, tente ter
uma nogao mais correta daquilo que possui e confira as suas contas bancarias antes de adquirir
coisas supérfluas.

CARNEIRO

Aproveite esta altura para fazer aquela viagem, tirar aquelas férias em que ha tanto tempo anda
a pensar e, se julga que nao se pode ausentar por ser insubstituivel, é altura de dar um voto de
confianga aos seus colaboradores mais proximos e deixa-los em substituicdo Lembre-se de que ha
sempre um telefone para situagoes particulares.

PEIXES

Agora havera uma maior compreensao do modo como o seu passado pode ter condicionado o seu com-
portamento presente. Pode ter havido factos no passado que, no intimo, o marcaram negativamente
perturbando a sua liberdade e descontracao do espirito. Aproveite, pois, este periodo para fazer uma
profunda andlise da sua vida e arrumar de vez os fantasmas.



PREPARACAO

1. Aqueca o azeite num tacho, junte o frango cortado em tiras, polvi-
Ihe com o alho em p6, os cominhos e o colorau. Adicione um pedaco
de raiz de gengibre, pelada e ralada, e pimenta moida na altura. Sal-
teie durante 3 a 4 minutos sobre lume forte.

2. Entretanto, descasque a cebola, corte-a em meias-luas e junte ao
frango.

3. Descasque as batatas, corte-as em rodelas e disponha-as sobre o
frango. Por cima, coloque os legumes congelados e o pau de canela.
Tape e cozinhe sobre lume médio a forte durante cerca de 20 minutos.

de porco
nofomo

frango salteado com vegetais e
especiarias é uma receita com

muito baixo teor de sal, mas cheia

de sabor proveniente dos seus diversos
temperos. Pratico e delicioso!

SERVE 4 PESSOAS
TEMPO MEDIO DE PREPARACAO:
30 MINUTOS

DIFICULDADE: FACIL

INGREDIENTES

L]
L]
.
.
]
L]
L]
.
.
.
.
L]
L]

2 c. de sopa azeite

400 g peito de frango

1 c. de cha alho em po

1 c. de cha cominhos em p6

1 c. de cha colorau em p6

gb raiz de gengibre

gb pimenta de moinho

1 cebola-roxa

3 batata-doce (finas e compridas)
400 g mistura de vegetais congelados
1 pau de canela

gb cebolinho fresco

50 g amedoim torrado



Labourers’ .
International
Union of ‘

North America
Ontario Provincial District Council

CELEBRATING
PORTUGUESE
HERITAGE

MONTH

"Well Trained. Highly Skilled Labour. Simply the Best, since 1903".

When a community is built from the ground up, there is no labour force on the planet, better skilled to get the job done right the

first time. LIUNA members and retirees made a commitment to their careers, which means a commitment to our communities.

A commitment to build the BEST schools, airports, hospitals, office buildings, tunnels, power plants, roads, bridges, low rise and

high rise housing in the country. When the work is done, LIUNA members and retirees continue to live, play and grow in their
communities, with the guarantee of a pension that is also....simply the BEST!
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