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A nova estrutura vai ter quase 27000 metros quadra-
dos e quando for concluida vai incluir clinica mé-
dica, cooperativa de crédito, farmacia, sala de reu-
nides, instala¢des recreativas e talvez a maior clinica
dentdria do pais (50 cadeiras). “Quando fazemos um
edificio destes temos de ter uma visdo para o futu-
ro. Espero que este sindicato ultrapasse os 100.000
membros, talvez ndo vai ser no meu mandato, mas
acho que temos de deixar os alicerces para que o sin-
dicato continue a crescer”, disse.

O futuro centro de formagdo e salvamento em tu-
nel vai ser o maior da América do Norte e depois de
concluido vai estar preparado para treinar quase 80
mil membros por ano. Policia, bombeiros e equipas
de salvamento em tunel dos EUA também vdo po-
der receber formagdo em Vaughan. "Devemos estar
a formar entre 50 a 54 mil membros por ano, quando
0 novo centro estiver a funcionar podemos formar
60 a 80 mil, o que for necessario, estamos preparados
para isso”, informou o business manager.

O parque de estacionamento vai ter capacidade para
1200 carros, o atrio da sede pode receber até 5.000
pessoas em pé e a sala de reunides vai ter 3.000 luga-
res. Questionado sobre os planos para o edificio da
Wilson Avenue que foi construido em 1991, o luso-
-canadiano disse aos jornalistas que ainda era cedo
para discutir o futuro da atual sede.

Com a reeleicdo do governo federal em setembro, o
sindicato acredita que vai conseguir trabalhar com
o governo de Trudeau para atrair mais mdo-de-obra
para o setor. Para Joseph Mancinelli, vice-presidente
internacional da LIUNA, as regras da imigracdo tém
de mudar para que o setor consiga recrutar traba-
lhadores. “O sistema de pontuagdo que existe agora
favorece pessoas no sector da tecnologia e pessoas
com dinheiro. O que estamos a propor ao ministro
da imigragdo é que o sistema de pontuacdo inclua a
opcdo de construcdo”, disse.

O governo de Ontdrio introduziu esta semana o sis-
tema QR code e cada vez mais empregadores exigem
agora que os funciondarios estejam duplamente vaci-
nados contra a COVID-19. Uma recomendacdo que o
maior sindicato da construcdo civil da América do
Norte também faz aos seus membros. “Diria que cer-
ca de 80% ou 85% dos nossos membros estdo vacina-
dos. A industria esta a exigir vacinagao. O apelo que
faco aos cerca de 10% ou 15% dos nossos membros
gque ainda ndo estdo vacinados € que o facam o mais
rapido possivel’, adiantou.

A 183 tem atualmente mais de 60.000 membros e a
direcdo sublinha que este projeto foi criado a pensar
nas suas necessidades e nas dos pensionistas.

Joana Leal
MDC Media Group
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CCP de Mississauga (finalmente)
celebrou centenario de Amalia Rodrigues

dia 23 de outubro mais uma magnifica Gala de Fado,

em homenagem a icénica Amalia Rodrigues. A rainha
do fado nasceu a 23 de julho de 1920 e infelizmente, devido a
pandemia, o CCPM nao pdde celebrar o centendrio da aclama-
da Voz de Portugal em 2020, como estava previsto na agenda.
Ainda sobre as restri¢des impostas pelo governo provincial, o
CCPM s6 pbdde encher a sala com metade da sua capacidade,
250 convivas e aficionados do Fado.

O Centro Cultural Portugués de Mississauga realizou no
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Visivelmente satisfeito por, finalmente, poder celebrar esta
data especial, Jorge Mouselo, presidente do CCPM, referiu que
a data “deveria ser comemorada de forma diferente, mas de-
vido a Covid-19 ndo podemos fazer o evento como habitual-
mente faziamos, contudo temos que fazer o melhor possivel
dentro das leis impostas.”.

Para esta gala anual, a dire¢do do clube tem por habito con-
vidar fadistas e musicos vindos de Portugal, porém este ano
0 cartaz apenas integrou artistas locais. Os fadistas Porfirio
Ribeiro, Clara Santos, Guida Figueira e Tony Camara foram
acompanhados pelos musicos Hernani Raposo na guitarra
portuguesa, Valdemar Mejdoubi na viola e Pedro Joel no con-
trabaixo. Clara Santos, fadista bem conhecida da comunidade
luso-descendente subiu ao palco, mas nao antes de confes-
sar ao Milénio Stadium, que cantar na celebra¢do do cente-
nario de Amalia Rodrigues é muito especial pois a rainha do
fado “é¢ a minha maior inspira¢do e é uma honra estar aqui!
Tenho pena de nunca ter tido a oportunidade de a ver num
concerto.” Depois de algum tempo ausente, Guida Figueira
estd de regresso aos palcos. Sobre o que tem feito durante este
periodo, a fadista de alma e coragdo, contou-nos que esta a
trabalhar num projeto novo que vai ser “uma coisa unica e
especial.. uma coisa s6 minha! Gostaria de conjugar o fado

com um pouco de balada e cang¢do com alguns fados em es-
panhol - porque casei com um cubano (risos) - e também que-
ro ter algo em inglés. O publico foi recebido pelo presidente
do CCPM que agradeceu a presencga de todos - socios, amigos
da casa e media presente, passando de seguida a palavra ao
Mestre de Ceriménia da noite, Henrique Cipriano que, a espa-
¢os, espalhou o seu bom humor contando algumas anedotas,
para satisfacdo de todos. Comovido, Jorge Mouselo aproveitou
a plataforma do Milénio Stadium para expressar o seu agra-
decimento a equipa que o tem acompanhado nestes tempos
dificeis, com a convicgdo de que unidos chegardo a bom porto.

O sarau no Centro Cultural Portugués de Mississauga, que co-
megou e encerrou com a prata da casa, ja estd a planear mais
dois eventos: o 47° Aniversdrio em novembro e a Passagem
de Ano.

Carmo Monteiro
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23’ Aniverscrio

da Associacao Migrante de Barcelos

des do 23°¢ aniversdrio com o Porto de Honra no dia

20 de outubro, no qual a Revista Amar também este-
ve presente para felicitar a longitividade desta casa. Ainda
debaixo das restricdes de saude e seguranga impostas pelos
governos, federal e provincial, Victor Santos, presidente da
Associagdo recebeu com boa disposigdo os sécios e amigos do
clube que fizeram questdo de estar presente neste convivio
na sede. Entre os presentes, encontrava-se o Coénsul-Geral de
Portugal de Toronto, Dr. José Manuel de Jesus Carneiro Men-

Q Associagdo Migrante de Barcelos, iniciou as festivida-
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des, a presidente da Little Portugal On Dundas BIA, Anabela
Taborda, uma das fundadoras e sécia-vitalicia, Maria Vieira
e a vice-presidente da Camara de Toronto, Ana Baildo fez-se
representar por Marlene Araujo. Como habitual, durante os
diversos discursos destacou-se a importancia do Clubes e
Associacdes realgando o esforco e dedicacgdo do trabalho vo-
luntadrio em prol da Cultura, Tradi¢des e Bons Costumes por-
tugueses.

Carmo Monteiro

FOTOGRAFIAR MONTETRD
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Little Portugal
ganha muralde VHILS

24 1 Amar

gem as imigrantes portuguesas que trabalharam como empregadas de

Q Dundas Street West tem a partir de agora um mural gigante de homena-
limpeza nas torres de escritérios no centro de Toronto e no Queen's Park.

Nos anos 70 um grupo de mulheres criou o movimento que ficou conhecido por
“Cleaners Action” e lutou por melhores saldrios e mais condi¢des de trabalho.

Idalina Azevedo foi uma dessas mulheres que mesmo sem falar bem inglés
lutou pelos seus direitos.
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Hoje com 89 anos Idalina contou ao Milénio Stadium que per-
tencia ao sindicato e que junto com outras colegas fez greve
porque ndo concordavam com as condi¢ées de trabalho. “O pa-
trdo ameacou-nos e disse que nos ia despedir se ndo voltasse-
mos ao trabalho, mas eu disse que ndo me ia embora porque
queria trabalhar. Ele chamou a policia sem nés sabermos e
tivemos de dizer as autoridades que ndo podiamos trabalhar
porque os lixos cheiravam muito mal”, contou.

O mural, da autoria do graffiti e street artist portugués VHILS, é
o primeiro do género em Toronto. VHILS, nome artistico de Ale-
xandre Farto, é conhecido por criar murais em grande escala
em todo o mundo e criou a sua prépria técnica que recorre ao
uso de explosivos. “Um dia pensei em retirar camadas da pa-
rede em vez de adiciond-las como a maioria dos artistas faz.
Uso martelos pneumadticos, as vezes explosivos, outras vezes
acidos, por exemplo lixivia, mas sempre com o intuito de criar
algo novo”, explicou.

Para VHILS foi um grande orgulho poder participar nesta ho-
menagem porque um dos seus objetivos é tentar colocar em
destaque “histérias que ndo tém muita atenc¢ao do publico”. A
iniciativa, que contou com o apoio da Camara Municipal de To-
ronto e da BIA do Little Portugal, partiu de uma ideia da Embai-
xada de Portugal no Canada.

Para a vice-presidente da Camara Municipal de Toronto, Ana
Bailao, esta homenagem é mais do que justa porque “estas mu-
lheres com pouco inglés lutaram por elas e pelas suas familias
e abriram caminho para as futuras geragdes".

A chair do Little Portugal na Dundas BIA (Business Improve-
ment Area), AnaBela Taborda, prometeu continuar a deixar
marcas da cultura portuguesa em Toronto. “N6s estamos num
processo de streetscaping, recebi agora a primeira proposta e
estou ansiosa por comecar a trabalhar nisso. Espero conseguir

colocar mais alguns toquezinhos da nossa cultura aqui para as

pessoas saibam onde estao”, informou.

A adida cultural da Embaixada de Portugal no Canada, Rita
Sousa Tavares, garante que “VHILS é um 6timo cartdo de visita
para Toronto” e revelou-nos que ja estd a trabalhar no préximo
projeto para 2022. "Vou promover uma exposi¢do dos 70 anos
das relagdes politicas e diplomdticas entre Portugal e o Cana-
dd’", adiantou.

O Consul-Geral de Portugal em Toronto, José Carneiro Mendes,
destacou a importancia de ter a arte e a cultura portuguesa re-
presentadas aqui “porque a multiculturalidade e a diversifica-
¢do cultural sdo a imagem de marca de Toronto e do Canadd”.

Depois de Toronto, VHILS vai apresentar projetos em Lisboa,
Kuwait e Miami. O mural de Toronto pode ser visitado no 1628
da Dundas Street West.

Joana Leal
MDC Media Group
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A conversa com

Revista Amar: Como se sente por ter o seu primeiro
mural em Toronto?

Vhils: Muito bem... ¢ uma cidade super interessante.
Metade do meu trabalho foi fazer um pouquinho de
pesquisa e uma aproximagdo ao assunto que eu ia
trabalhar no mural, o que me deu alguma forma para
relacionar com a cidade de uma forma um pouco dife-
rente, mas muito especial.. e ful muito bem recebido
também, ndo sé pela comunidade como também pela
cidade, por isso estou bastante contente.

RA: E qual é a mensagem do mural?

Vhils: Eu tento sempre trabalhar com histdrias ou por
luz em histdrias que de alguma forma néo tém muita
atencdo. Através de pesquisa, de uma colega no ate-
lier, depois de ter falado com o Gilberto (Fernandes) e
uma série de outras pessoas locais que nos ajudaram,
soubemos da histéria das Unidas, que foi um movi-
mento nos anos 60/70, em que foi de alguma forma a
iniciacdo das Cleaners Action, que basicamente luta-
ram pelos direitos de melhores condi¢des de trabalho,
algo que respeito muito, porque estd relacionado com
a primeira vaga de emigracdo portuguesa em Toron-
to. Perceber toda essa histéria tocou-me bastante, e
achei que esta era a histdria importante de se contar e
ao mesmo tempo, homenagear toda essa geracdo que
fez um caminho inicial muito importante, que nao sé
se envolveu no ativismo na sociedade como também
abriu portas para melhores condi¢des de trabalho. A
partir dai e depois de toda a pesquisa que foi feita e
(...) depois de teremos entrevistado também a senhora
Idalina, quem retratamos no mural, e depois todos os
arquivos onde fomos buscar as imagens e fotografias
do momento, criei assim um mural que é um bocado o
trazer ao de cima, por de tras dos edificios, a histéria de
todas estas pessoas que de alguma forma marcaram a
cidade. E a ideia foi fazer isso... trazer essa histéria ao
de cima, pér luz nela e ao mesmo tempo homenagear
ndo so6 a senhora Idalina como todas as pessoas que
estiveram envolvidas neste movimento.

RA: isso é muito importante para o Little Portugal.
(...) E quanto tempo demorou a fazer o mural?

Vhils: Nés tivemos esta situacdo da Covid-19, que atra-
sou bastante o projeto, mas ja tinhamos trabalhado e
pensado muito sobre o projeto... foi um convite por
parte da Embaixada e da Rita (Sousa Tavares) que nos
fez esse convite hd algum tempo e isso acho que foihd
cerca de 1 ano e meio a 2 anos que falamos a primeira
vez. Desde entdo, a parte de concecdo foi uma questdo
de 3 a 4 meses e depois o mural em si, foram 2 semanas
de trabalho.

30 | Amar

VHILS

RA: A sua técnica é um pouquinho diferente do nor-
mal. Como define essa técnica?

Vhils: Bem, eu comecei por pintar na rua e o grafiti foi
quase a minha escola, muito diferente de uma escola
tradicional de artes, mas desde pequeno que sempre
tentei inovar e tentar puxar um pouquinho os limites
e houve um dia que me lembrei “porque é que estou
sempre a adicionar e toda gente esta a adicionar ca-
madas a parede e a pintar uns em cima dos outros?
Porque ndo havia de em vez de adicionar, ir a parede
e retirar e pintar com as camadas dos histéricos que ja
existiam naquele mural?". Foi basicamente assim que
comecei e uso martelos pneumaticos, as vezes explo-
sivos, outras vezes dcido, bleach e uma série de outras
coisas que vou utilizando, mas sempre com este intui-
to de usar material que destrui, porém que ao mesmo
tempo cria de alguma forma.

RA: E pioneiro nesta técnica?

Vhils: Hmmm... as primeiras gravuras foram feitas nas
grutas no inicio da humanidade, que eram muitas ve-
zes gravadas (risos).. por isso ndo sou bem pioneiro (ri-
S0s), 0u seja, a técnica de gravar em pedra é algo que ja
aconteceu na Histéria, mas no contexto urbano... sim,
acho que fui das primeiras pessoas que usou esta téc-
nica. Dai também o tema do conceito Scratching the
Suface, que € um bocadinho partir a superficie das pa-
redes e com isso criar histérias.

RA: Na sua infancia, algum dia pensou que os seus
trabalhos seriam apreciados mundialmente?

Vhils: Nao! (..) Mas, felizmente as coisas aconteceram e
estou contente, claro.

RA: E depois deste mural, para onde vai?

Vhils: Depois deste mural volto a Lisboa, onde tenho
o atelier e onde estamos a trabalhar numa série de
projetos, que dado a esta histéria da Covid-19 ficdmos
com alguns projetos parados e por isso estamos com o
calenddrio um bocado preenchido... contudo, estamos
com varios projetos e temos agora, em marco, uma ex-
posicdo num museu em Lisboa, mas que ainda estd
a ser trabalhada. Também temos projetos que vamos
fazer em vdrias cidades... no Kuwait e, espero eu, em
Miami também com a Art Basel.

Stella Jurgen
MDC Media Group

TranscricGo: Carmo Monteiro
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os paises do hemisfério norte, depois do equindécio de outono, o fené-

meno natural que indica o final do verdo, € impossivel ndo nos darmos

conta da dramadtica transformacao da paisagem. O nosso olhar é atraido
pela mudanca das folhas verdes dos arbustos e darvores para cores em tons de
vermelho, dourado e castanho. Em Toronto, onde vivo, sair para ir “ver as folhas”
torna-se, durante alguns fins de semana, a atividade predileta de muitos.

A cidade de Toronto, cheia de parques e zonas arborizadas, permite a qualquer
pessoa encantar-se com a chegada das cores outonais. Muitas casas tém no
jardim uma ou mais arvores que ddo cor a rua. Edificios antigos cobertos de
trepadeiras apresentam as suas fachadas como se tivessem nova pintura. Nas
avenidas e alamedas, nas pracetas e largos ha um colorido atraente que alegra
a atmosfera da cidade.

Para os que conhecem bem a drea metropolitana, o outono serve de pretexto para
regressarem a lugares preferidos onde os dceres e os dlamos com seus vermelhos
e amarelos deslumbram o olhar. Trés dos favoritos sdo o High Park, a Aldeia dos
Pioneiros (“Black Creek Pioneer Village”) e os “Scarborough Bluffs".

Dos trés lugares, talvez o menos conhecido seja o espaco criado pela natureza,
conhecido popularmente por “Bluffs”. Localizado na parte oriental da cidade de
Toronto, junto ao lago, essa paisagem fez lembrar a Elizabeth Simcoe - mulher
do primeiro tenente governador do “Upper Canada”’ John Simcoe -, a sua terra
natal Scarborough, na Gra Bretanha. Por essa razdo, foi esse o nome escolhido
quando, em 1796, ali se estabeleceu um municipio.

Os Scarborough Bluffs sdo constituidos por um conjunto de falésias formadas
por sedimentos glaciares esbranquicados ali depositados ao longo dos 12.000
de erosdo natural causadas pelo vento e o escoamento da dgua da chuva para o
Lago Ontario. A sua extensdo € de 15 quilémetros e a parte mais elevada atinge
0s 90 metros.

Nos dias de hoje, para além de casas de habitacdo com vista privilegiada para o
lago Ontario, que muito tém contribuido para a erosao dos Bluffs, sdo 11 os par-
ques e jardins que se localizam na parte plana do cimo das falésias. Neles os visi-
tantes podem apreciar variedade de flores, arbustos e drvores, encontrar lugares
para fazer fogueiras, piqueniques, e entreter-se com atividades diversas para pes-
soas de todas as idades. O panorama que se avista dessa parte elevada é deslum-
brante e o nosso olhar perde-se no horizonte onde lago e céu se confundem.

E publica a paixdo da artista plastica canadiana Doris McCarthy (1910-2010) pela
beleza dos “Bluffs”. Passou a maior parte da sua longa vida, na sua casa e estudio
denominado “Fool's Paradise”, com localizagdo privilegiada nas escarpas e de vis-
tas inigualaveis, onde se inspirou para pintar varios dos seus quadros. A artista
doou a sua residéncia e propriedade a cidade e em seu tributo foi criada uma tri-
lha "Doris McCarthy Trail’, a terminar no lago, e onde se ergue a escultura "Passa-
ge" da artista Marlene Hilton Moore que a homenageia.

E durante esta estacdo de outono, em particular, que gosto de percorrer a trilha do
popular Bluffers Park. A caminhada faz-se, em declive, sem grandes dificuldades,
indo desembocar a uma praia de areia branca e fina, muito procurada nos meses
de verdo. E extraordindria a beleza clara das falésias, bordejadas por vermelhos e
amarelos dos arbustos e arvores que, ao longo dos anos, nelas cresceram.

Os Scarborough Bluffs ficam a meia hora do centro de Toronto, lugar lindo para
passear em qualquer altura do ano, dada a sua beleza natural. Como os humanos,
estas falésias também fazem "bluff”; parecendo rochas, as falésias sdo, afinal, fra-
geis e merecem tanto a nossa admira¢ao quanto o nosso cuidado ao visita-las.

Manuela Marujo
Professora Emérita da Universidade de Toronto
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Ana Santana, proprietdria da Santana’s Ba-
kehouse, é uma dos muitos milhares que
nos garantem um acordar mais saboroso.
Ha ja 20 anos que produz pao e outros pro-
dutos que nos confortam o estémago logo
de manhd e isso obriga-a a trocar os dias
pelas noites, sem que essa realidade a inco-
mode minimamente. Alids, Ana até afirma,
de forma muito clara, que adora trabalhar a
noite, ndo encontrando nenhuma desvan-
tagem na vida noturna que a profissdo a
obriga. Antes pelo contrario, Ana considera
que o facto de haver menos transito, torna a
cidade mais calma.

Ja Helmer Fontes, gerente do supermercado
FresCo, que trabalha ha bem menos tempo
no periodo noturno - ha apenas trés anos,
também realca a facilidade de deslocacdo
nos transportes publicos, como a principal
vantagem de trabalhar a noite. No entanto,
Helmer identifica o estado do tempo, que
principalmente no inverno se torna mais
agreste durante a noite, como uma desvan-
tagem de ter que trabalhar no periodo no-
turno.

Apesar da sua vivéncia da noite ndo estar
propriamente relacionada com diversao,
tanto Ana como Helmer sublinham que a
cidade de Toronto é muito dinamica, com
muita oferta de sitios e tipos de entreteni-
mento. E a boa noticia é que nem um nem
outro sentem qualquer tipo de inseguran-
¢a quando se deslocam na cidade, durante
a noite. E se Helmer prefere a beleza diur-
na da cidade, porque “podemos apreciar os
detalhes”, Ana tem uma opinido diferente
e sublinha que, de noite, a cidade fica mais
bonita com as luzes que a desenham.

O trabalho noturno é essencial, mas ndo é
propriamente facil e até, de acordo com a
Organizacao Mundial da Saude, pode trazer
evidentes danospara a saude, sendo inclusi-
vamente indicado como uma das provaveis
causas de cancro, devido a rutura do ritmo
circadiano - periodo de aproximadamente
24 horas em que se baseia o ciclo bioldgico.

O “grande culpado” pode ser identificado
como Thomas Edison que, como sabemos,
inventou e produziu a primeira lampada,
proporcionando-nos a possibilidade de
viver a noite de outra forma. No entanto,
segundo Russell Foster, professor da Uni-
versidade de Oxford, no Reino Unido, es-
pecialista na drea, “O sono foi a primeira
vitima’, e acrescenta ainda que “a grande
questdo é que nos temos um reldgio biolé-
gico interno que € ajustado pelo mundo ex-
terno como resultado da exposicdo ao ciclo
claridade/escuriddo”.

Segundo este especialista, os trabalhadores
noturnos sdo expostos a niveis reduzidos de
luz durante o turno da noite, mas como se
deparam com a intensa claridade natural da
manhd, no regresso a casa, o relégio bioldgi-
co interno fica travado no padrao de claro/
escuro dos trabalhadores diurnos e “passa-
mos constantemente por cima do impulso
biolégico que diz que deveriamos estar a
dormir”

E que tipos de efeitos o trabalho noturno
pode ter no organismo humano? Foster ex-
plica que o facto de enganarmos o nosso re-
l6gio biolégico faz com que ativemos aquilo
a que se chama “eixo de stress”, que mais nao
é do que a forma como o corpo reage numa
situacao deluta ou fuga. Segundo o professor
da Universidade de Oxford, na pratica o que
acontece é que estamos permanentemente a
“esguichar glicose na circulagdo sanguinea’,
e aumentamos a pressdo arterial porque o
organismo estda num constante estado de
alerta relativamente a potenciais ameacas.
Continuando, Foster afirma ainda que os ni-
veis continuados de stress podem contribuir
para que se desencadeiem doencas cardio-
vasculares ou disturbios metabdlicos, como
a diabetes tipo 2.

Esses sdo os possiveis resultados no longo
prazo, mas a privagao de sono também tem
consequéncias mais imediatas - o efeito
mais evidente é o cansacgo, a dificuldade em
assimilar informagdes corretamente, para
além da perda de empatia. Estes sdo os prin-
cipais sintomas de que sdo "vitimas” os que
trabalham “quando cai a noite na cidade”,
por muito que a amem e a vivam intensa-
mente.

Catarina Balga
MDC Media Group
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Centro

Abrigo

Centro Abrigo, em Toronto (1645 Dufferin St),
estd em atividade hd cerca de 30 anos.

E uma instituicdo sem fins lucrativos e tem
como objetivo a integracdo dos recém-chegados ao
Canada, consciencializando a comunidade dos pro-
blemas de cariz social, nomeadamente os jovens,
idosos e vitimas de violéncia doméstica.

Dos varios milhares de utentes anuais, a grande
maioria fala portugués.

Este més estivemos a conversa com trés mulheres
que diariamente simbolizam o apoio a comunidade
no Centro Abrigo.
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Cidaha _
Pereira

Revista Amar: Quem é a Cidalia Pereira?

Cidalia Pereira: A Cidalia é filha de emigrantes portugueses. Nasci numa aldeia
pequenina, Cabreiros, freguesia de Salir de Matos, Caldas da rainha. O meu pai
veio primeiro para o Canada e depois, quando tinha 4 anos, vim com a minha
made ter com ele. Cresci com a cultura e a lingua portuguesa em casa. Entrei no
programa chamado Settlement, que ajudava a comunidade portuguesa e gostei
muito desse trabalho. Dai apareceu a oportunidade para trabalhar no Centro
Abrigo.

RA: Ha quanto tempo estd com o Centro Abrigo?
CP: Estou hd 21 anos.

RA: Em qual programa comegou?

CP: Primeiro comecei por ajudar os clientes, mas a seguir surgiu o convite para o
programa da Violéncia Contra a Mulher e Contra a Crianca.

RA: Qual é a perspetiva das conselheiras?

CP: As conselheiras trabalham numa perspetiva feminista e anti opressiva, reco-
nhecendo que os individuos passam por eventos traumadticos que lhes afetam.

RA: Quando se fala de violéncia contra a mulher, o primeiro pensamento que
ocorre sobre a causa é a ignorancia. Concorda?

CP: No passado, sim. Atualmente as pessoas sabem que existem os direitos hu-
manos, entdo quando essas pessoas partem para a violéncia ja é mais por mali-
cia... elas sabem que estdo erradas, mas fazem-no na mesma.

RA: Como é que a comunidade vé esta situacdo?

CP: Eu acho que tem havido mais abertura na comunidade sobre esta questdo e
o estigma da violéncia contra a mulher, porque no principio ainda havia aquele
sentimento de “entre marido e a mulher, ndo se mete a colher’, ou seja, ninguém
se metia nos problemas familiares dos outros, mesmo que estivessem a ver o
marido a ofender ou a bater a mulher em publico. Infelizmente ainda acontece,
mas ndo tanto como hd uns anos atras e isto ndo acontece sé na comunidade
portuguesa! Isto acontece em todas as comunidades, culturas, classes econdmi-
cas e sociais.
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RA: E o que leva as pessoas a este tipo de comportamen-
tos abusivos e violentos?

CP: Podem ser varias as razdes, como por exemplo ter ou
exercer poder sobre a outra pessoa. Por uma questao cul-
tural, ainda ha aquele pensamento que “quem manda em
casa é o homem’, que tem mais privilégios, direitos e auto-
ridade sobre a mulher. Um homem com este tipo de pensa-
mento, tenta impor-se com métodos de ameacas, ofensas,
manipulacao e uso de forca. Também pode usar as mes-
mas tdticas ou mostrar um certo comportamento de po-
der e controlo sobre o patrdo ou colegas no trabalho, mas é
mais moderado... enquanto que em casa os comportamen-
tos abusivos sdo usados porque acha que deve e pode para
conseguir o que quer e para se sentir superior a mulher.

RA: Porqué em casa?

CP: Porque em casa é onde acham que tém o poder... onde
ninguém vai ver, ouvir ou denunciar. Quando falei hd pou-
co da malicia, foi porque estes homens sabem que néo
deviam ter aquele comportamento, mas tém-no na mes-
ma porque sabem que o podem ter. Por exemplo, quando
apertam o braco ou batem, fazem-no em sitios onde as
negras nao fiquem a vista ou apertam o pescogo e dizem
"desta vez foi um aviso, para a préxima mato-te e ai de ti
que digas a alguém’. As ameacas, abusos verbais, as mani-
pulacdes emocionais e psicolégicas fazem tdo mal como
as agressdes fisicas e que dominam a vitima ao ponto de
ndo falarem ou pedirem ajuda, com medo das consequén-
cias.

RA: E na sua experiéncia, durantes estes anos no progra-
ma, o que causa o comportamento abusivo a se manifes-
ta?

CP: A falta de emprego, situacdo financeira precdria, uso
de drogas ou alcool podem levar uma pessoa insegura,
com medos ou que ndo sabe pedir ajuda, resolver o pro-
blema ou problemas usando comportamentos agressivos
e abusivos.

RA: Por vezes ouve-se que a mulher deveria ter outra
postura para evitar o abuso...

CP: ... a mulher ndo tem culpa de ser abusada. Ela ndo é
responsavel pelo comportamento do parceiro. Ela s6 tem
poder sobre si e s6 pode ser responsavel pelos seus pro-
prios atos.

RA: Mas as mulheres ndo reconhecem que algo estd mal?
Por exemplo, quando estdo entre outros casais onde ha
respeito mutuo?

CP: Para algumas mulheres, muitas vezes os abusos co-
mecaram desde do principio ou foram aumentando gra-
dualmente e entdo elas acham que é normal, porque "é
s6 quando ele bebe"... Ndo! Se ele bebe e sabe que quando
bebe age mal, entdo deve parar de beber ou que peca ajuda
se for preciso - ou “ele foi sempre assim, ndo posso fazer
nada’... Podem pois e muito, pedir ajuda! Depois temos
aqueles casais que sé porque tiveram uma desavenca, ndo
quer dizer que vao estragar anos de um casamento, claro
que temos que analisar os comportamentos e ver onde
estd a fundacgdo do casamento e se ha respeito.. matuo ou
se sé é deum. Cada caso, é um caso diferente. Nés apresen-
tamos opgdes e depois a mulher escolhe o que quer fazer
ou o caminho que quer seguir e s6 depois é que fazemos
um plano adaptado as escolhas e necessidades dela.
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RA: Que tipo de servicos podem essas mu-
lheres encontrar quando vos procuram?

CP: Nés temos muitos servicos para oferece-
mos as mulheres que procura a nossa ajuda.
Por exemplo, criamos um plano em conjunto
para responder as suas necessidades, sejam
elas informacgées, apoio emocional, apoio
para aceder a servigos governamentais,
criar um plano de seguranga; chamar a po-
licia; procurar um advogado; como entra no
sistema judicial; procurar servigos de saude
- a saude da mulher ndo é somente a saude
fisica, também é a saude mental e quando a
nossa saude mental estda bem e saudavel po-
demoslidar melhor com os desafios da vida -;
como trabalhar com a Sociedade de Protecdo
da Crianca (Children’s Aid Society), fazer um
pedido para um apartamento com subsidio
de renda; pedir ajuda financeira; aplicar para
uma creche, entres outros.

RA: Para além do aconselhamento indivi-
dual, que mais podem esperar estas mulhe-
res no Centro Abrigo?

CP: Para além do aconselhamento individual
oferecemos grupos de apoio para a mulher,
onde tém a oportunidade de reflexdo e au-
mentar as ferramentas para encarar os de-
safios da vida. Nos, mulheres, temos poder e
resiliéncia para superar estes desafios.

RA: Falando hipoteticamente, qual seria o
plano para uma mulher que esteja a viver
numa relacdo abusiva com agressées fisicas
com um filho e que queira sair dessa rela-
cdo, mas ndo tem condicbes para o fazer?

CP: Primeiro procuramos tentar saber se tem
familiares ou amigos que lhe possam dar
abrigo, porque serd sempre mais conforta-
vel estar entre pessoas que a acarinhem e a
apoiem nesta fase. Caso ndo haja um lugar,
temos o sistema dos Abrigos das Mulheres,
para quem ligamos para arranjar um lugar
numa residencial para esta mae e o seu filho.
As vezes ¢ dificil conseguir para a primeira
noite, porque, infelizmente, os lugares nas
residenciais esgotam e ja tivemos uma si-
tuacdo em que tiveram que dormir uma noi-
te no carro e outra no Tim Hortons. Depois
comegamos logo a fazer um plano para que
essa mulher possa reorganizar a sua vida,
como arranjar um sitio para morar, o que as
vezes pode demorar entre 6 meses a um ano
porque as rendas em Toronto sdo caras ou
porque tem que esperar que as casas subsi-
diadas pelo governo, que tém lista de espera,
abram uma vaga.

RA: Ouve-se falar que durante a pandemia
o numero de violéncia doméstica contra a
mulher e a crianca aumentaram. Consegue
dizer, aproximadamente em percentagem,
o aumento de pedidos de ajuda ao Centro
Abrigo?

CP: Entre 20% a 30%. Quando fechamos
houve poucas chamadas, porque as pessoas
pensaram que ndo estdvamos a atender o
telefone, mas a partir de setembro de 2020
comecgdmos a receber telefonemas e vimos
0 aumento de casos. E os casos eram de todo
tipo e ndo sé de casais... tivemos quem nao
conseguisse viver sozinha financeiramente e
que se viu forcada a regressar a casa com 0s
filhos, porque a alternativa era ficar na rua.
Também houve casos em que havia guarda
partilhada dos filhos em que a pandemia ser-
viu de desculpa para todo tipo de situacées
abusivas de maneira a desorganizar, deses-
truturar e destabilizar a vida da mulher e das
criangas.

RA: E aquelas mulheres que ja estavam no
bom caminho de refazerem as suas vidas
antes da pandemia, conseguiram seguir o
plano?

CP: O que posso dizer, é que a pandemia de-
sestruturou muitas pessoas. Para aquelas que
conseguiram manter o seu trabalho durante
a pandemia, foi mais facil. Nao podemos es-
quecer que os tribunais também estiveram
fechados e os processos pendentes ficaram
parados e para quem estava dependente
da finalizag¢do dos processos tudo se tornou
mais complicado, porque ndo podiam pedir
os beneficios, como o abono de familia, etc..

RA: Num relacionamento, a que tipo de si-
nais de abuso, deve uma mulher estar aten-
ta?

CP: Deve estar atenta aos ciiumes doentios,
ofensas e ameacas a integracdo fisica, agres-
soes fisicas, controlo obsessivo ou financei-
ro... mas ha outros sinais.

RA: O que devem fazer as mulheres para ob-
ter mais informacées?

CP: Uma mulher que queira obter mais infor-
magdes, basta ligar-nos! Nés estamos aber-
tos, com servigos modificados, de segunda a
sexta-feira, das 9h as 17h ou podem, também,
ligar para a linha aberta 24 horas para mulhe-
res vitimas de violéncia doméstica: 416-863-
0511, com acesso a interpretes. E s dizer em
que lingua deseja falar. O governo provincial
também esta a promover uma campanha
educativa Neighbour, Friends and Families.
Foram criados videos sobre a violéncia do-
méstica traduzidos em varias linguas.

Veja o site, onde os videos estdo disponiveis
em portugués:

www.immigrantandrefugeenff.ca/resources-list
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Mariha
dos Santos

Revista Amar: Marilia, fale-nos um pouco de si?

Marilia dos Santos: O meu nome ¢ Marilia dos Santos. Sou conselheira no Cen-
tro Abrigo e também sou a coordenadora do programa da 32 Idade. Cheguei ao
Canada com 16 anos, nao lhe vou dizer a minha idade (risos), mas ja ca estou ha
muitos anos. Na época, vim contra a minha vontade e depois chegou uma altura
que pensei que ou eu continuava a lamentar-me pela minha pouca sorte de ter
saido de Portugal - numa altura critica, porque tinha acabado o liceu e tinha as
minhas amizades, o que para mim foi um choque - ou aceitar que estava aqui
e seguir em frente e ir a luta, como se costuma dizer e optei por aceitar. Talvez
inconscientemente, trabalhei sempre com a comunidade portuguesa, facto que
também me ajudou a adaptar-me a este pais, mas sem deixar de trabalhar com
a comunidade canadiana. Também estudei aqui e depois de varios empregos, no
meu primeiro emprego a sério eu era responsavel e coordenadora pedagdégica
dos programas extracurriculares, onde andava de escola em escola a trabalhar
com os professores, etc. Devido a cortes nas dire¢des escolares, acabei por sair e
tive a sorte de comegar a trabalhar no Centro Abrigo.

RA: Ha quanto tempo estd com o Centro Abrigo?
MDS: H4 19 anos.
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RA: Em qual programa comecgou?

MDS: Eu aqui ja fiz de tudo! Comecei no Partner As-
sault Response Program, que é um programa para ho-
mens que foram julgados pelo tribunal por violéncia
doméstica. Entre outras coisas, fazia grupos psicoedu-
cacionais - um grupo era em portugués e trés em in-
glés -, fazia contactos com os tribunais, delegados de
vigilancia (Probation Officers).. ¢ um programa mui-
to intenso! E como mulher, ndo é propriamente facil
trabalhar com estes homens, contudo tratei-os sem-
pre com respeito, para que aprendessem a tratar os
outros com respeito. Para mim, assim que entravam
pela porta, eram como outra pessoa qualquer e eu ti-
nha um objetivo - seguir o curriculo, que na altura era
de 16 semanas. Como o programa era longo, cheguei
a fazer amizades com alguns. O sucesso do programa
também se devia, em parte, a maneira como nés nos
dirigiamos e conversavamos com eles. Adorei fazer
este programa, mas exige muito de nds. Mas, ainda
assim, trabalhei durante 9 anos neste programa, que
ainda existe... e quando o deixei de fazer, cheguei a
fazé-lo em part-time. Depois comecei a trabalhar no
Settlement, que é um programa que ajuda recém-che-
gados e os que ja cd estou, mas que ndo falam inglés e
que precisam da nossa assisténcia no preenchimento
de formuldrios, fazer telefonemas, etc.. Também tra-
balhei num programa para pais que tem contacto com
a Sociedade de Protecdo da Crianca (Children’s Aid So-
ciety) e que na altura tinha a duragdo de 10 semanas
onde ensindvamos competéncias parentais, os tipos
de comunicacao, o impacto que o stress e a violéncia
tinham nas criancgas, etc. Também é um dos progra-
mas que ainda temos, mas é pena ndo termos mais
aderéncia. J4 vi, nesta sala, homens a quebrar e a cho-
rar, quando tém a nogdo do impacto das suas atitudes
nos filhos e muitas vezes faz aquele “clik” com o pas-
sado, porque, infelizmente, na maioria eles achavam
que por irem trabalhar, p6r comida na mesa ou o facto
de ndo lhes bater como os préprios pais lhes bateram,
fazia deles bons pais. Entdo, através de psicoeducacdo
ensindvamos e faziamos vé-los as coisas de maneiras
diferentes... e quem quer, consegue! E finalmente co-
mecei a fazer aconselhamento, que nao queria fazer
na altura, mas que disse que o fazia desde que néo fos-
se permanente e afinal estou a até hoje a fazer aconse-
lhamento a mulheres vitimas de violéncia.

RA: ... e a pandemia piorou os casos, ndo é?

MDS: Sim, temos tido muitos casos que sdo muito sé-
rios.

RA: E quando iniciou o programa da 32 Idade?

MDS: Comecou hd 11 anos e que tem sido um sucesso
enorme.

RA: Quantas pessoas estdo no programa?

MDS: Antes da pandemia, tinhamos por volta de 60 e
80 pessoas por dia.

RA: E o que é que o programa oferece a estas pes-
soas?

MDS: Temos atividades recreativas, educacionais e de
cariz social.
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RA: Devido hd pandemia, como foi para es-
tas pessoas ficarem sem este espaco onde
podiam conviver, divertir-se, ver os amigos,
dancar e cantar, pintar, etc.?

MDS: N6s suspendemos o grupo a 12 de mar-
co de 2020, depois de celebrar, com algum
receio, o Dia Internacional da mulher. Na al-
tura pensamos que seria por um periodo de 2
semanas, mal sabiamos nés o que vinha pela
frente. Contudo, depois de uma conversa com
eles, nés dissemos-lhes que precisdvamos da
ajuda deles e como havia 13 mesas, pedimos
que cada mesa elegesse uma pessoa, que se-
ria responsdvel, a quem chamdamos capitaes,
por telefonar a cada membro da sua mesa
para saber se estava tudo bem ou se preci-
savam de alguma coisa e depois comunica-
va-nos, porque ndo nos ia ser facil contactar
todos... neste momento tenho 125 seniores
na lista, que contactamos periodicamente. E
na verdade, esta ideia de criar capitaes caiu
do céu! No verdo, chegdmo-nos a encontrar
no parque, contudo os capitdes continuam a
fazer os telefonemas.

RA: Qual foi a maior preocupacdo que tive-
ram?

MDS: Eu ndo queria que eles pensassem que
noés os tinhamos esquecido e o que poderia-
mos fazer para que eles soubessem que nés
continudvamos aqui para eles. E isso foi a
minha prioridade. No Natal entreguei um
postal pessoalmente a 75 seniores e 50 foram
por correio, porque alguns moravam longe e
outros ndo estavam em casa. Mas antes disso,
também fiz visitas surpresa, nunca lhes dizia
que ia... batia a porta e corria para o passeio
e falava de longe. Parece banal, mas para eles
era muito importante.

RA: Mas, também ouvi dizer que existe uma
pagina de Facebook...

MDS: ... sim, criei uma pdgina e que conta
com 64 amigos (sorriso). Na pagina dou-lhes
o bom dia de manha porque acho muito im-
portante, celebramos aniversdrios, partilha-
mos informacdées, jogamos jogos, come¢amos
a fazer grupos virtuais através do Messenger,
ou seja, tento manté-los ocupados.

RA: E sem querer ferir suscetibilidades, hou-
ve casos de seniores a passar necessidades?

MDS: Sim, houve.

RA: E como ajudaram esses seniores?

MDS: Infelizmente, ndo podiamos ir a casa
deles, mas tivemos quem fizesse donativos a
quem nds passamos a informacdo de quem
precisava de ajuda e eles iam 13 entregar di-
retamente. Também havia aqueles casos, em
que as pessoas ndo podiam ir as compras e
noés arranjamos quem fosse e que depois en-
tregava.

RA: No ano passado, como é 6bvio, ndo pu-
deram celebrar o 10° aniversario do grupo...

MDS: ... exato, mas no dia 2 de novembro,
vamos juntar os capitdes num almoco de
agradecimento por terem tomados tdo bem
do grupo deles e simbolicamente vamos ce-
lebrar o 11°. Aniversario, porque infelizmente
ainda ndo estamos abertos e ndo podemos
juntar todos no saldo.

RA: Falando em saldo... o grupo vai ter uma
surpresa quando regressar!

MDS: Se vai... apesar de ndo termos subsi-
dios diretamente para este grupo, temos tido
a sorte de receber donativos e somos muito
gratos por isso e que possibilitou a renovagao
do saldo e da sala dos computadores. Ainda
faltam algumas coisas, como méveis e eletro-
domésticos, mas ja falta pouco para concluir
a renovagdo. Estou ansiosa para ver os ros-
tos deles quando eles entrarem e virem tudo
novo! Nao ha como agradecer a pessoa que
possibilitou esta renovacao.

RA: Entdo, para quando a inaugurac¢ao?

MDS: Para breve, porém tudo depende das
restricdes dos governos. Contudo, para ja ndo
vamos reabrir no modelo que tinhamos. Es-
tamos a pensar em fazer pequenos grupos de
25 pessoas que vao Vir uma vez por semana.

RA: E ja tém em mente como vao fazer os
grupos?

MDS: Sim. Os primeiros grupos a vir sao aque-
les que tém pessoas que vivem sozinhas.

RA: Mas isso também vai mexer com o pro-
grama existente?

MDS: Sem duvida e por isso vamos ter que o
alterar. Uma das alteragdes é que ndo vamos
servir almogos, mas o lanche vai-se manter
no programa e vamos por uma cestinha para
quem poder deixar um donativo para ajudar
nas despesas - pdo, leite, fruta etc. -, mas para
ja sé da quem pode! Claro que este novo sis-
tema ndo vai agradar a todos, mas a satde e
a seguranca de todos esta em primeiro lugar.

RA: A nivel profissional e pessoal, como tem
sido trabalhar para o centro?

MDS: Em termos profissionais e desenvol-
vimento pessoal o trabalho, que fazemos no
centro, tem sido uma aprendizagem constan-
te. Trabalhar com as pessoas e ouvir as suas
histérias - a maioria sdo histérias tristes e
de sofrimento, mas também muitas histérias
de superacao e com a pandemia histérias de
resiliéncia e atos de bondade... nunca tive
esta conversa aqui dentro, mas ouvir as suas
histérias de vida tornaram-me uma pessoa
melhor.
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Valéria

Sales

Revista Amar: Quem é a Valéria Sales?

Valéria Sales: Eu sou brasileira, de Santos — Sao Paulo, mas o meu sotaque é mais
carioca porque vivi durante algum tempo no Rio de Janeiro e cheguei hd 25 anos
ao Canadd. Sou casada hda 35 anos e tenho duas filhas. Atualmente sou a Team
Lead do Programa de Desenvolvimento e Integracdo Comunitaria e Coordenado-
ra dos voluntdrios, no Centro Abrigo.

RA:E o que a levou emigrar?

VS: Com certeza a qualidade de vida... eu e 0 meu marido ndo gostamos de dizer
que foi por “causa das meninas”’, porque é pér uma grande responsabilidade em
cima delas, mas acredito que nés viemos por uma questao de melhor qualidade
de vida para a nossa familia, para nés dois e para elas. A minha irma mais velha
jd estava ca - mas que ja regressou ao Brasil e agora s6 estamos nés aqui - e na
época achavamos que seria mais um campo aberto para as nossas meninas e foi
realmente! A minha filha Ana Carolina com 32 anos, que estd muito bem gragas
a Deus, é formada com pdés-graduagdo e tem um bom emprego e a minha filha
Ana Luisa com 29 anos também estd muito bem. Profissionalmente, ambas sdo
independentes e era isso que procurdvamos para elas, mas mais que isso e em
primeiro lugar procurdavamos melhor qualidade de vida para nés e hoje, eu e o
meu marido, quando olhamos para trds confirmamos o que conquistamos.

RA: Ha quanto tempo estd com o Centro Abrigo?

VS: H4 21 anos, comemorados no fim de setembro deste ano, mas comecei como
voluntaria 2 anos antes, por isso, na verdade ja estou ha 23 anos a trabalhar com
o0 centro.

RA: O que a levou a voluntariar-se?

VS: O meu primeiro contacto com o Centro Abrigo foi quando chegdmos ao Ca-
nada. Como recém-chegados com duas criangas, uma de 6 e a outra de 3 anos,
nés faldvamos entre nés que ndo conheciamos ninguém e ndo era facil. Entre-
tanto, ouvimos falar de um programa chamado Sucesso as 6, que tinha outros
casais e outras maes e pensei “porque nao ir 14 conhecer essas mée e casais e
fazer algumas amizades”, porque nés ndo tinhamos amigos e praticamente ndo
conheciamos ninguém. E foi assim, que conhecemos o Centro Abrigo. O meu ma-
rido foi para o mercado de trabalho e eu fiquei em casa com as meninas até elas
irem para a escola e pensei que tinha chegado a hora de estudar inglés e fazer
um trabalho voluntdrio. Como jd conhecia o centro, pensei voltar e fazer volun-
tariado no Sucesso as 6 e assim foi. Fiz voluntariado por 2 anos no Sucesso as 6.
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RA:E o que é o Sucesso as 6?

VS: Este programa nasceu em 1996, quando houve uma
mudanca na lei em relagdo as palmadas, ou seja, des-
de entdo foi proibido dar palmadas para se disciplinar
as criancgas ou os filhos. Mas, nés, sabemos que ha essa
cultura de que uma "palmada’ ou “palmadinha’ ndo tem
problema, contudo ndo faz sentido porque se uma pal-
madinha resolvesse o ploblema, sé se dava uma e tudo
ficava resolvido. Entdo o Sucesso as 6 foi exatamente
criado para ensinar e educar essa “disciplina positiva’,
trabalhar os limites sem a necessidade de dar a tal “pal-
madinha’, porque ha outras formas de educar as crian-
cas. Claro que se tem que impor limites, mas usando
uma linguagem positiva, da distragdo, da consequéncia,
de acordos e de forma leve. O programa consiste em oito
encontros e cada encontro tem um tema diferente onde
falamos sobre a fala-linguagem ja que estamos num pais
bilingue, falamos sobre o impacto de uso de violéncia no
desenvolvimento da crianca, falamos sobre o xi-xi na
cama e sobre a época da fralda, falamos sobre a rivali-
dade e ciumes entre irmdos, etc.. Estas maes estdo so-
zinhas, longe dos seus familiares e precisam de apoio e
orientacdo sobre as diferentes fases.

RA: E como passou de voluntaria a conselheira a tem-
po inteiro?

VS: A histéria é interessante. A facilitadora na época
quando soube que eu era fonéloga com pds-graduacgdo
em psicomotricidade e desenvolvimento da crianca,
passei praticamente a ajudd-la a facilitar o programa e
até hoje fago o programa Sucesso as 6. E logo surgiu uma
oferta de trabalho para trabalhar com recém-chegados
da comunidade brasileira, onde as minhas experiéncias
como recém-chegada e de tudo por que tinha passado,
serviriam para ajudar esses recém-chegados. Ao mesmo
tempo que surgiu esta oportunidade também apareceu
a oportunidade para trabalhar com angolanos, entao foi
uma outra pessoa trabalhar com esse grupo de recém-
-chegados.

RA: O que significa trabalhar neste centro?

VS: Sinto que é como uma missdo, pois acredito muito no
trabalho que fazemos, na nossa equipa e também acredi-
tonanossa comunidade que nés precisamos. O que mais
me fascina em relacdo o Centro Abrigo, é que noés esta-
mos sempre atentos as necessidades da comunidade.

RA: Como descreve o seu trabalho desenvolvido no
Centro Abrigo?

VS: Eu acredito muito que para além da barreira da lin-
gua existe outra barreira maior, a da informacao. Por
exemplo, no meu pais de origem onde sou fluente na
minha lingua, se precisar de pedir a minha reforma um
dia, eu vou precisar de ajuda. E aqui é igual para os re-
cém-chegados ou mesmo para quem ja esteja ca ha mui-
tos anos, pois se nunca pediu esse beneficio ou nunca
precisou e nunca teve essa informacdo, precisa quem
ajude e é ai que entra o centro. A minha supervisora na
época, Maria José Levy, com quem trabalhei muitos anos
é que me orientou e ajudou... eu costumo dizer que foi
ela que fez a Valéria Sales que sou hoje e a quem devo
muito neste setor, ela é que me ensinou tudo, sobre tudo
para que eu pudesse e, até hoje, possa ajudar as pessoas
que nos procuram.
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RA: O que acha do trabalho voluntdario?

VS: Eu acredito muito no trabalho volunta-
rio e que o voluntariado dd uma experiéncia
e uma ideia como o sistema funciona. Esse
trabalho de voluntariado tem que ser para
os doislados, ou seja, tem que ser para agén-
cia e para o individuo e por isso acho que o
voluntariado é uma troca de conhecimento
que a agéncia vai dar, mas que com certe-
za estd a ganhar do voluntdrio. Temos uma
procura muito grande de pessoas que passa-
ram pelo Abrigo e que agora querem voltar
para retribuir e ajudar. J& tivemos progra-
mas com 100 ou 110 voluntdrios por ano
que doam cerca de 14 mil a 15 mil horas por
ano. No ultimo ano por causa da pandemia,
infelizmente, tivemos que fazer mudangas,
mas mesmo assim tivemos cerca de 45 vo-
luntdrios que foram treinados e direciona-
dos para as dreas onde precisavamos, como
fazer telefonemas aos nossos clientes para
saber se estavam bem ou se precisavam de
alguma coisa porque nés, conselheiros, nao
estdvamos a conseguir chegar a todos. Esses
voluntdrios ainda continuam a fazer esses
telefonemas de bem-estar pelo menos uma
vez por semana. Claro que houve quem li-
gasse para o centro, mas ndo foram muitos.

RA: E antes da pandemia, qual era a fun-
cdo dos voluntdrios?

VS: Ajudavam-nos no preenchimento de
formuldrios, que hoje é feito por telefone
porque as pessoas continuam a precisar de
ajuda para pedir os seus beneficios seja a re-
forma, o subsidio de desemprego, beneficios
dentdrios etc. Infelizmente, tivemos que
suspender o preenchimento do formuldrio
da renovagdo do cartdo de residente perma-
nente. Os voluntdrios também ddo apoiam
a coordenadora, Marilia dos Santos, do
programa de idosos, a Rosie na recec¢do, no
programa Sucesso as 6, ficam a tomar conta
das criancas enquanto as mdes estdo a ser
atendidas pelas conselheiras. Estamos sem-
pre a precisar desse apoio em vdrias dreas e
programas dentro do centro.

z

RA: O que é o Programa de Desenvolvi-
mento e Integracdao Comunitdria?

VS: Este programa estd ligado a servigos
na parte dos beneficios como a reforma; as
pensdes (viuvez, invalidez, etc); os subsidios
(desemprego, funeral); cidadania canadiana
e passaporte canadiano; abono de familia;
orientacdo a recém-chegados; etc..

RA: E todos os vossos servicos sdo confi-
denciais?

VS: Sim, todos!

RA: Durante estes, aproximadamente, 19
meses tém ajudado dentro do possivel por
telefone, contudo agora que os governos,
federal e provincial, ja levantaram mais al-
gumas restricdes, quando pensam reabrir?

VS: Estamos quase, quase 14 (sorriso)... nes-
te momento e por incrivel que pareca, nos
estamos a trabalhar em todos os nossos ser-
vigos por telefone ou virtualmente. Vamos
comecar um processo, no qual temos vindo
a trabalhar num planejamento que seja se-
guro para todos - para nés, mas principal-
mente para os clientes. O processo consiste
em fazer marcacdes e seguir todas as regrar
de seguranca.

RA: A pandemia, também afeto os vossos
eventos beneficidarios de angariacdo de
fundos, como a vossa Gala Anual. O que
tém feito para minimizar os efeitos dessa
perda?

VS: E assim, nés perdemos dois grandes
eventos que complementam o suporte dos
nossos servigos, que sdo todos gratuitos. E
obvio que temos ajudas dos trés niveis do
governo e da United Way que nos permite
fazer esta campanha e que nos ajuda muito,
mas mesmo assim nés precisamos comple-
tar. Esses dois eventos, que infelizmente ti-
véssemos que cancelar, fizeram muita falta
para podermos ter, por exemplo, 0 programa
da 32 idade, o programa dos jovens e o pro-
grama das mulheres a quem ja abrimos as
nossas portas ha 31 anos porque sofriam de
abuso e precisavam algum tipo de ajuda. Sei
que o diretor executivo, Ed Graga e o geren-
te de angariacdo de fundos e comunicagao,
Gerry Luciano, sdo pessoas que arregagam
as mangas e que tém trabalhado muito, mas
eles sdo as pessoas certas para falar mais so-
bre este assunto.

RA: Quem é que pode pedir ajuda ao cen-
tro?

VS: O Centro Abrigo esta aberto a toda a
gente do Ontdrio! Ndo importa o estatuto
emigratério em que se encontra, estamos
abertos de segunda a sexta-feira das 9h as
17h, por enquanto s6 por telefone, temos
programas abertos para voluntdrios, temos
workshops, programas para pais e filhos, etc.

RA: Gostaria de a convidar a deixar uma
mensagem a comunidade.

VS: Aminha mensagem para a comunidade
é simples... se precisar de ajuda ou de uma
informacdo, ligue para o centro que néds
vamos ajudar no que for preciso. O Centro
Abrigo é como um elo entre o governo - que
tem tantos créditos, ajudas e beneficios dis-
poniveis para a comunidade - e o individuo
que precisa... e nés estamos prontos para
ajudar, basta ligar-nos!
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O Megalitismo
Honrar e recordar
oS mortos

o passado dia 1 de novembro, um pouco por todo o mundo, cada cultu-

ra lembrou os seus mortos. Com este artigo pretendo divulgar alguns

rituais funebres de celebracdo do passamento dos nossos antepassa-
dos. Os monumentos megaliticos espalhados pelo territério homenageiam
todos aqueles que nos antecederam neste planeta. Sendo um momento deli-
cado do ser humano, na sua grande maioria nas antas e nos délmens repou-
sam os restos mortais de anénimos.

Osviventes recordam nesta data os seus entes queridos, as memorias guarda-
das no mais profundo do seu ser, este momento é apenas um ritual para uns,
uma dor permanente para outros. A visita anual aos cemitérios como uma ro-
maria neste Dia de Todos os Santos, contrasta com o aparente esquecimento
no resto do ano.

Ap6s o Dia de Todos os Santos segue-se o Dia dos Fiéis Defuntos, comemo-
rado a 2 de novembro em Portugal e no resto do mundo. Contudo mais re-
centemente, a igreja catolica passou a comemorar os dois dias juntos, a 1 de
novembro.

A tradicdo deste dia remonta ao século V, quando a Igreja comegou a dedicar
um dia do ano para rezar pela alma de todos os falecidos, caidos no esqueci-
mento, pelos quais ninguém rezava. E um dia de celebracao dos mortos, onde
se realizam missas e se lembram os familiares e amigos que ja partiram. Nes-
te dia, que ndo é considerado um feriado nacional, reza-se pelo perdao dos
pecados das almas que deixaram o mundo.

Com escassas excegdes, 0s cemitérios sdo locais ostracizados pela comunida-
de, um local afastado da povoagdo, evitado pelo temor enraizado nas pessoas.
Quanto aos monumentos megaliticos as popula¢des ndo manifestam qual-
quer temor - na sua grande maioria espalhada pelos campos - colocados em
tempos imemoriais, o medo dos sepultados desvanecesse na alma do povo.

A preocupacdo com a vida para além da morte levou-os a construir grandes
tumulos de pedra - délmens ou antas - reservados a deposicao dos corpos ou
restos 6sseos de um numero restrito de individuos. A maioria da comunidade
reservavam-se os abrigos rochosos, as fossas abertas no solo ou a simples de-
posicdo do corpo em sepultura.

Apesar da evolugdo humana e a passagem do tempo, os cemitérios espelham
na morte a estratificagdo social em vida, os jazidos de familia, as sepulturas
forradas a granito polido ou marmores reluzentes e as sepulturas simples.

Na regiao centro de Portugal podemos encontrar e visitar as antas e délmens
exemplares unicos. A rota pelos sitios da pré-histéria desenhada no ambito
da Comunidade Intermunicipal Ddo Lafées denominada MEG - Rota do Me-
galitismo da Regido de Viseu Dao Lafées e Sever do Vouga, ird reorganizar em
rede os inumeros monumentos num vasto territério entre o Douro e Vouga,
numa primeira fase. Uma oportunidade de promocao turistica do megalitis-
mo, com a finalidade de dar a conhecer e preservar um vasto patrimoénio.

Deste patrimoénio megalitico destaco quatro monumentos singulares nesta
vasta regido.

- Antalda Cerqueira - Sever do Vougga;

. Doélmen de Antelas - Oliveira de Frades;

. Anta de Pendilhe - Vila Nova de Paiva;

+  Orcado Picoto do Vasco - Vila Nova de Paiva.
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O primeiro a Anta 1 da Cerqueira (ou Casa Moura, como é
popularmente conhecida) um monumento com uma ca-
mara poligonal com cerca de 3,54 metros de largura por 3
de comprimento, constituida por 9 esteios. O corredor de
acesso de 4,40 metros de comprimento, conserva ainda 11
esteios embora um deles reste apenas a base. A cronologia
deste monumento aponta para os finais do milénio IV e
primeira metade do III milénio a.C.

O outro monumento em destaque é o Délmen de Antelas,
segundo Pedro Sobral de Carvalho a grande catedral do
neolitico. Num recente artigo publicado na Revista Natio-
nal Geographic, afirmou que ‘o Délmen de Antelas estd
para a arte pré-histérica como o teto da capela Sistina
estd para a arte renascentista italiana”.

Descoberto em 1917 pelo eminente gedgrafo Amorim Gi-
rdo, tendo procedido as primeiras escavacgdes, foram, con-
tudo, os trabalhos arqueolégicos levados a cabo 40 anos
depois, em 1956, por Luis de Albuquerque e Castro, Octa-
vio da Veiga e Abel Viana, que deram a conhecer ao mun-
do a verdadeira importancia deste Délmen.

Entre 1993 e 1995, Domingos Cruz efetuou novas escava-
¢cdes que puseram a descoberto as estruturas relacionadas
com os rituais que se faziam no exterior do monumento.
Os ddélmens sdo as primeiras e as mais extraordindrias
manifestacdes arquiteténicas que marcam a paisagem do
Centro de Portugal. Verdadeiros templos a imortalidade,
estas sepulturas, sdo testemunho claro de que o homem
do neolitico era extremamente crente. Por outro lado,
estes monumentos exigiam o esforco das comunidades
num proposito comum: o respeito e a veneragdo dos ante-
passados. Nestes jazigos apenas eram depositadas as pes-
soas mais estimadas da comunidade.
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O terceiro monumento de referéncia é a Anta de Pendilhe situa-se na loca-
lidade que lhe deu nome, sendo localmente mais conhecida por “Casa da
Moura’. Uma designagdo que revela bem as lendas que desde cedo povoa-
ram o imaginario popular, atribuindo a construcao e fruicdo destes exem-
plares arqueolégicos ao periodo da ocupagdo islamica do atual territério
portugués.

Estamos, assim, perante um monumento megalitico funerdrio erguido du-
rante o Neo-calcolitico estabelecido para esta regido do actual territério
portugués. Composto de camara funerdria de planta poligonal composta de
nove esteios (o maior dos quais correspondente ao de cabeceira, onde exis-
tiram pinturas), ostentando ainda a laje - ou “chapéu” - de cobertura, o dél-
men - ou anta, como sdo mais conhecidos estes exemplares no interior do
nosso pais - exibe um longo corredor com quatro metros de comprimento,
tendo a mamoa - ou tumulus - sido, entretanto, destruida pelos sucessivos
trabalhos agricolas desenvolvidos nas suas imediagdes.

A histéria da Orca do Picoto do Vasco teve inicio ha mais de seis mil anos,
com a sedentarizacdo das populacdes sobretudo agricultores e pastores, es-
tes edificaram numa localiza¢cdo dominante sobre vales e cursos de agua,
um ddélmen com uma camara funerdria com cerca de 2,20m de altura e um
pequeno hall, ou vestibulo, marcado por dois esteios deitados sobre a base
maior. Construiram também um longo e possante corredor de acesso, aber-
to e forrado de lajes que se ligava a um grande atrio onde eram realizados
os cerimoniais funebres.

O tempo de utilizacdo deste sepulcro foi curto - ndo mais de duzentos ou
trezentos anos. Foi possivel determinar que, no final deste periodo, ter-se-a
acendido uma grande fogueira sobre o monumento que terd ficado activa
durante muito tempo. Tratou-se certamente de um ritual relacionado com o
encerramento do sepulcro.

Nos tempos medievais, em particular destaque para a presenca de sepul-
turas escavadas na rocha, correspondendo a um ritual de inumacdo, cujo
0 corpo, na maior dos casos, ndo se fazia acompanhar por qualquer tipo
de espolio, sendo cobertas por uma tampa ou simplesmente por terras ou
pedras. Estas sepulturas inserem-se, na sua maioria, entre finais do século
IX e meados do século XI e meados do século XI, podendo recuar até aos
séculos VI/VII. O trabalho de escavagdo da sepultura poderia demorar cer-
ca de dois ou trés dias, periodo de tempo que coincidiria com o velério do
defunto. Apds a morte, o corpo era lavado num banho ritual que ocorreria
na casa do defunto ou, mais tarde, no cemitério antes de ser sepultado. En-
volto num simples sudario, o corpo era deposto com o dorso deitado sobre o
fundo, sem qualquer objeto de uso comum ou caracter ritual. O aspeto final
das pequenas necrépoles era marcado pelo anonimato total, num quadro
de despersonalizacdo do ritual funerdrio.

No fundo mais que um rito de passagem, a morte significa a finitude da
matéria com a qual temos que lidar fazendo o luto. Ao mesmo tempo na
alma das gentes guardam-se as recordagdes dos seus entes queridos numa
memoria coletiva.

Carlos Cruchinho
Licenciado no ensino da Historia e Ciéncias Sociais

Enderecos consultados na web:

. Portal do Arquedlogo (patrimoniocultural.pt)

. DGPC | Pesquisa Geral (patrimoniocultural.gov.pt)

. Portal do Arquedlogo (patrimoniocultural.pt)

. Um enigma neolitico em Vila Nova de Paiva (nationalgeographic.pt)
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E formada em Design de Comunicacéo pela Faculdade de Belas
Artes (1997).

Fundou, juntamente com 3 amigos, a editora Planeta Tangerina.

Ganhou uma Mencao Honrosa no I Prémio Internacional Com-
postela de Albuns Ilustrados (“Ovelhinha, D4-me L&", Kalandra-
ka, ilustracdes de Yara Kono).

68 | Amar

a Portuguesa

Em 2010, foi nomeada para os Prémios de Autor da SPA/RTP na
categoria Literatura Infanto-Juvenil com "O Livro dos Quintais”
(Planeta Tangerina, ilustragdes de Bernardo Carvalho).

‘O Mundo Num Segundo” (na edi¢do espanhola da Intermon
Oxfam) é distinguido pelo Banco del Libro como “Melhor Livro
Infantil 2010".

Tem livros publicados em Espanha, Franca, Inglaterra, Italia,
Brasil, Noruega, Coreia.

Obraliteraria

COMO VER COISAS INVISIV

Sinopse

O mundo precisa que nos sentemos a conversar sobre muitos assun-
tos: as alteracdes climaticas, a distribuicdo da riqueza, a desinforma-
¢do, os métodos usados nas escolas, a forma como gerimos o tempo.

Como resolver tantos problemas?
O que fazer para vivermos todos melhor?

Como veremos ao longo deste livro, a imaginacdo e a criatividade
podem ser parte da solugao.

Mas o que é, de onde vem e para que serve, afinal, a imaginacao?
Sera a imaginagao prima da criatividade? Onde nos leva cada uma?
Por outro lado, serd que a criatividade se aprende? Serd que se her-
da? Como distinguir uma ideia boa de uma menos boa? e o que fazer
quando ndo hd ideias?

Neste livro, observamos as varias etapas de um processo criativo;
saimos para o mundo, em busca dos aspetos que podem influenciar
a criatividade; apontamos os holofotes a ciéncia, a arte e a escola; e
desafiamos os leitores com histérias e experiéncias inspiradas por
cientistas, artistas e outras pessoas com muita imaginacao.

Venham dai!
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Regulacao

das responsabilidades parentais

uando falamos na regulagdo das responsabilida-

des parentais referimos nos as responsabilidades

do pai e da mae pelo filho menor que tem em co-
mum que, de se encontrarem tem obrigagdes em cuidar,
orientar e prepara-lo para a vida. Por causa da fragilida-
de e vulnerabilidade da crianca por falta de maturida-
de fisica e intelectual obrigam a um cuidado e protegdo
especial por parte dos pais. De acordo com o disposto no
art. 122° do Codigo Civil é dito que é menor quem ndo
tiver completado 18 anos de idade. Por isso os pais tém
o dever de educar os filhos e encontra-se regulado nos
artigos 36°n° 5 do C.PC e 1878 do C.C. traduzindo-se no
compromisso didrio dos pais tratarem das necessidades
fisicas, emocionais e intelectuais dos filhos, devendo
sempre ser colocada a ténica nesta funcdo primordial
destinada a promover a protecao do interesse do menor,
unanimemente entendido por estabilidade e equilibrio
emocional da criancga.

Mediante acordo ou por decisdo de um terceiro impar-
cial (juiz) serd fixada a forma de exercicio das respon-
sabilidades no que respeita a trés questdes de primor-
dial importancia da crianga, sdo elas com quem fica a
residir com a crianga, o regime das visitas do progenitor
que nao reside com a crianga e a obrigagdo de alimento
a cargo do progenitor ndo residente.

Determina a Organizagdo de Tutela de Menores que a
regulacdo deve realizar-se quando existam filhos me-
nores e os pais encontram-se divorciados, separados
judicialmente de pessoas, separados de facto ou ndo te-
nham qualquer comunhdo de vida.

e alei

Temos assistido no seio da maioria dos casais uma maior apro-
ximacao e afeigdo do progenitor-pai em cuidar do seu filho. Por
outro lado, assistimos cada vez mais que a progenitora méae ja ndo
abdica da sua atividade profissional para acompanhar o cresci-
mento do bebé a tempo inteiro, existindo uma equiparagdo entre
0s progenitores no que respeita ao tempo didrio despendido com
a crianca. Como em tudo na vida existe exce¢des, mas cada vez
mais se pode observar que ambos os progenitores querem estar
proximos dos seus filhos, ambos dispdem de armas e lutam para
que lhe seja atribuida a residéncia, sendo o progenitor residente
queficaincumbido de todas astarefas do dia-a-dia, a alimentacdo,
consultas medicas, vestudrio, escola, atividades extracurriculares,
entre outros. Aresidéncia torna-se assim um meio imprescindivel
para o exercicio pleno de fungdo primacial de educacao - direito-
-dever-constitucionalmente consagrado no art. 36°n° 5 CRP

Também importa mencionar sobre o regime das visitas do proge-
nitor que ndo reside com a crianga, assim deverd o tribunal encar-
regar-se de determinar a residéncia da crianca e os seus direitos
de visita de acordo com o superior interesse da crianca, tendo em
linha de conta que o seu superior interesse passara impreterivel-
mente pela promogao de contactos habituais com ambos proge-
nitores quando ndo existe acordo dos progenitores. De acordo
com o disposto no art. 19062, n.°5 do CC o juiz na drdua tarefa de
decidir qual dos progenitores ficard responsavel pela residéncia
da crianca. Ndo obstante o filho residir com um dos progenitores,
ambos continuam responsdveis pelo seu desenvolvimento fisico,
intelectual e moral.

E muito importante a atuacao positiva dos pais face ao seu filho
deverd sempre respeitar cinco principios fundamentais: a satis-
facdo das necessidades bdsicas, a satisfacdo das necessidades de
afeto, confianga e seguranca, a organizacao de um ambiente fami-

liar estruturado, a organizagdo de um ambiente familiar positivo
e estimulante e a supervisdo e disciplina ativa.

O direito de visita ao progenitor ndo residente, como deflui do art.
1802, n.2°2 da OTM visa promover o contacto e a manutencdo dos
lacos de afetividade entre o menor e a pessoa que passard a nao
poder conviver diariamente consigo dada a alterag¢do ocorrida no
seio da familia.

Outro ponto que importa salientar é a obrigagdo de alimento a
cargo do progenitor ndo residente, nos termos do disposto no ar-
tigo 1879° do Cod. Civil, os alimentos compreendem as despesas
com o sustento, seguranga, sauide e educagdo, mas o conceito de
“sustento” é mais vasto que a simples necessidade de alimenta-
¢do, ndo se aferindo pelo estritamente necessario a satisfagdo das
necessidades bdsicas, mas o indispensdvel a condicdo de vida ne-
cessdria ao seu desenvolvimento integral da crianga.

O direito a alimentos devido a sua importancia vital para a crian-
¢a, goza de uma forte protecdo legal de que destacamos o seu ca-
racter de indisponibilidade (art. 2008°n° 1 do C.C) o que gera, nos
termos do art. 298°ne1 a contrario, do C.C. a sua imprescritibilida-
de pelo seu ndo exercicio e de irrenunciabilidade.

O objetivo da regulacdo das responsabilidades parentais ndo €
igualizar os direitos dos pais mas proteger o interesse do menor,
da crianca, é de extrema importancia que o menor tenha estabili-
dade na sua vida e os pais possam assegurar o equilibrio emocio-
nal e necessidades do seu filho.

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

a escolhida

Ana Filipa da Silva Martins

Cargo: Ginasta
Nascimento: 09/01/1996 (25 anos)
Nacionalidade: Portuguesa (Porto)

matico clube portuense. Logo se destacou. Um pouco mais tarde, inscreve-

T inha quatro anos quando os pais a levaram ao Estrela e Vigorosa, caris-
ram-na no Sport Clube do Porto. Logo se destacou. Tem sido assim até hoje.

Créditos © Jodo Carlos Photo
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Tinha quatro anos quando os pais a levaram ao Estrela e Vi-
gorosa, carismatico clube portuense. Logo se destacou. Um
pouco mais tarde, inscreveram-na no Sport Clube do Porto.
Logo se destacou. Aos dez anos, escolhida entre mitidas de
todo o Mundo para um estdgio em Itdlia, jd nada a demovia
de responder sim ao apelo.

“Uma menina com talento, que aprendia rapidamente, mui-
to promissora’, recorda José Ferreirinha, o atual treinador,
que a conhece desde entdo. A semelhanca da mulher, Joana
Carvalho: “Sempre muito determinada, soube desde crianca
o que queria’. A dupla reconhece que o foco esteve sempre
1&: “Estava nos treinos para treinar”. Treinos dolorosos e ar-
riscados, com o perigo de lesdo presente, exigindo perma-
nente temeridade. “Somos obrigadas a convencer-nos de
que ndo vamos morrer”, afirmou Simone Biles, a americana
que é expoente maximo de uma disciplina em que o movi-
mento, a precisdo e o timing obrigam a procurar nunca me-
nos do que a perfeicao.

Quando o treinador manda parar é o alivio. “Para a Filipa,
ndo. Desde miuda que pede para continuar. Para repetir,
para insistir”, frisa Joana Carvalho, numa alusdo ao carater
eapersonalidade da ginasta, marcados por desafios didrios,
que a obrigam a estar preparada a todo o custo.

"A gindstica fé-la crescer muito depressa. Ganhar maturida-
de antes de tempo”, afirma o pai. Anténio Martins, fisiotera-
peuta, descreve a adolescéncia da filha: “Comecava as oito
da manh4, na escola, saia as cinco da tarde, a correr para
o treino, que durava até as nove da noite. Chegava a casa,
tomava banho, fazia os trabalhos da escola e jantava'. Para
José Ferreirinha “a capacidade de sacrificio também se edu-
ca”. Filipa Martins faz nove treinos por semana, cerca de 27
horas de trabalho no gindsio, de segunda a sabado.

nova law

FELIZ ANIVERSARIO REVISTA AMAR

A SUA FIRMA NA COMUNIDADE
PROFISSIONALISMO A PRECOS COMPETITIVOS

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

Real Estate
Relacao de bens & Testamentos
Certificacoes
Notario

Em adversidade “é ela quem nos incentiva e acalma’, nota o
treinador. “N¢s ficamos nervosos, ela ndo. E uma pessoa mui-
to serena’, acrescenta Joana Carvalho. Pontos fortes: “A cons-
ciéncia do corpo. Conhece-o muito bem e aplica esse conheci-
mento aos movimentos gimnicos”. A professora, responsavel
pela coreografia no solo, prefere vé-la na trave. A ginasta es-
colhe as paralelas. Joana ressalta a elegancia e a simpatia.
Filipa admite: “Ha quem me acha arrogante em competicao,
porque estou com um rosto fechado”. O pai defende que ain-
da que fosse um pouco arrogante havia razdo. “Porque ela
sabe o que quer” Aponta a filha a “virtude da determinacgdo”.
E até “os amuos que por vezes faz tém desculpa”.

Fernando Barros, presidente do Acro Clube da Maia, casa
da ginasta, fala de uma “rapariga muito trabalhadora, muito
dedicada e muito afavel”. “Ainda ndo a cumprimentei pelo
excelente resultado, mas ndo tardard’, confessa. As vitérias
comemoram-se com muitos abracgos, muito apertados. “Era
um feito impensdvel hd uns anos”, real¢a José Ferreirinha.
Com o pai vivem dois amores da ginasta: os cdes Lucky e
Pipoca. Com o pai faz caminhadas e jantares longos. "Adora
uma boa francesinha e um bife com cogumelos.” Os Jogos
Olimpicos de 2024 sdo agora um objetivo. Anténio pensa
que a filha pode ir ainda mais longe. E que mais longe iria
se tivesse nascido num pais com maior tradi¢do gimnica.
E com mais apoios. Filipa, pensando talvez em Moceanu,
afastada do podio pelas lesdes e atormentada pela dureza e
crueldade do técnico Béla Karolyi, contrapde: “Se calhar ndo
teria uma carreira tdo longa nem teria sido tdo feliz".

Alexandra Tavares-Teles
NM

Amar | 77



Maria
elevada ao cubo
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nspirada pelo mais recente mural do artista plastico portugués Vhils - “Scratching the

Surface’- uma interessante homenagem aos rostos das empregadas de limpeza portu-

guesas que em 1974 encabecaram o movimento “Cleaners Action’, reclamando melho-
res condicdes de trabalho nos escritérios da Baixa de Toronto e no Parlamento do Ontdrio;
lembrei-me de prestar aqui também a minha homenagem a todas as mulheres portuguesas
e ndo s6, que ainda hoje levam estoicamente a missdo de deitar a mao a todo e qualquer
trabalho que lhes garanta a sobrevivéncia das suas familias.

Estas mulheres que chegam aqui mais elucidadas do que as primeiras, sdo feitas da mesma
fibra, se bem que ja mais educadas e evoluidas, grande parte delas, ainda assim, langa-se
de cabeca no que houver para fazer, engolindo o orgulho, e levam a eito trés ou quatro tra-
balhos diarios tdo dispares uns dos outros, que la do outro lado do Oceano, poucos enten-
deriam... ou aceitariam. E para essas Marias elevadas ao cubo que escrevo este novembro.

Ha nesta e noutras comunidades, uma forca de trabalho imigrante incansavel que sai de
casa muitas horas antes da sociedade em geral, para chegar ja depois dos filhos estarem a
dormir. Estas admirdveis mulheres vestem ao longo do dia varias peles, de acordo com as
tarefas em que se desdobram. Para além de trabalharem como empregadas domésticas para
as familias dos outros; no mesmo dia podem ter outro trabalho como amas; empregadas de
escritério; no comércio em geral; ou mesmo como cuidadoras em lares; tradutoras ou expli-
cadoras. Ora, a tarefa de coordenar todas essas profissdes tdo diferentes num tnico dia, faz
com que estas mulheres tenham de ser superiormente criativas em relagdo as mulheres
gue levam a cabo apenas um trabalho a tempo inteiro; ja que requer saber ser-se pratica na
hora de preparar o saco com a roupa e acessorios, para se poder adaptar aos diferentes tipos
de trabalho, e manter a frescura ao longo do dia, assumindo a sua personalidade.
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A Maria Antunes, por exemplo num dia tipico tem trés ocupacdes de grande responsabilidade. Tra-
balha em part-time num escritério de advogados, onde tem uma imagem a manter. Cores sébrias e
que facilmente se harminizem, sdo o segredo; juntamente com sapatos rasos e classicos.

Mas por volta da hora do almoc¢o comeca um trabalho de limpezas na casa de uma familia de duas
pessoas. A capacidade de movimentos tem de ser total. A roupa por camadas também é importan-
te; ja que vai pode largar ou vestir uma peca de roupa, conforme o conforto da temperatura.
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Termina o dia, como babysitter, recolhendo um grupo de criangas da
escola, a quem da o jantar e cuida até os pais voltarem dos empregos.

A roupa escolhida requer um esfor¢co maior, ja que a roupa que usa
no escritério, pouco podera adaptar as tarefas do resto do dia. Se de
manhd a imagem ¢é importante; a tarde é essencialmente confortavel,
ajustando apenas os cuidados com as oscila¢des climatéricas.
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Ja a situagdo da Maria Fonseca é deveras inters-
sante; ja que ela consegue usar as mesmas pegas
de roupa basica todo o dia, apenas coordenando
e mudando os acessorios. Umas horas de trabalho
no No Frills, exigem-lhe um dress code em que
se vista e calce apenas de preto, em roupa muito
agradavel e que lhe facilite os movimentos.

No final do seu pequeno turno, Maria terd de comparecer em Tribunal, para representar um cliente, na qua-
lidade de tradutora. Essa parte do dia é sem duvida, a mais formal de todas. Com as mesmas calcas pretas,
camisola de 13 de merino e os mesmos sapatos cldssicos; Maria juntou-lhes um lenco de seda, alguns acessoé-
rios; como uma boa mala, e vestiu um sobretudo da mesma cor do lenco.
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As vidas destas Marias ao Cubo
sdo muito idénticas a muitas ou-
tras Marias. O melhor conselho
gque posso dar é que mantenham
um conjunto basico, ao que deve-
rdo retirar e acrescentar acesso-
rios durante o dia. O comforto e a
simplicidade sdo a chave para este
estilo de vida que se transveste de
muitas mulheres, num sé dia.

Voltando ao mural do Vihils, esta
para patente no numero 1628 da
Dundas Street West. E vale bem
uma visita!

Maria Joao Rafael

Consultora de Imagem
Fotografia: Maria Jodo Rafael e Urstyle
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jar coisas que ndo nos dizem respeito por considera-

vel impressdo distorcida. E o autoengano. Somos ca-
pazes de criar inimeras ilusdes das quais nos alimentamos
para fugir a dor gerada pela realidade. Cremos no que ima-
ginamos até se tornar uma verdade particular. Faz bem. Da
alivio. Mas ndo nos faz crescer. Traz frustracao, raiva e desa-
nimo. Logo, antes mesmo de se localizar em algum plano de
crescimento, € preciso encontrar-se primeiramente. Ou seja,
em razdo de voltarmos excessivamente a nossa atengdo ao
nosso redor, bem pouco olhamos para a vida interior com a
devida atencao.

I ]’éo nos conhecemos! Ignoramo-nos a ponto de dese-

Vale lembrar: faca como quiser, porém o preco ser-lhe-a co-
brado! E importante ter a liberdade de escolha (cuidado, pois,
com as suas decisbes!), mas é igualmente essencial (ainda
que se tenha feito op¢des erradas) obter resultado aquilo que
se escolheu. Do contrario, equivaleria dizer que apds arduo e
prestimoso cuidado com o plantio, nenhuma colheita se po-
deria aguardar. Injusto, nao?! Mas a resposta sempre chega:
suficiente ou insuficiente, considerando-se o conhecimento
e a experiéncia presentes em relacdao ao nivel da qualidade
resultante. Justo, nao?!

Assim, depende do quanto vocé se conhece, para estabelecer
o planejamento com os objetivos mais adequados, os quais
poderdo ser uma fonte constante de motivagao, pois os mo-
tivos serdo legitimos, e fardo sentido na hora de persegui-los,
sobretudo quando for necessario persistir, haja vista existir
um tempo para cada coisa. Quanto mais vocé se enxergar,
tanto melhor sera o direcionamento dos esforgos para o cres-
cimento e a autonomia a que se tem pleno direito.

Cada novo passo dado rumo a evolucdo pessoal fard aumen-
tar o desejo de romper com o atraso ao qual se vive preso,
fruto da respetiva falta de visdo. Eis o preco: Enquanto o ser
humano néo alcangar a minima consciéncia de que ele proé-
prio se limita e, portanto, vive sob o manto da mediocridade
autoimposta, pouquissimo mudara na sua vida. Seria ilusdo
esperar algo diferente, ndo acha? E injusto também!
Contudo, é devido antecipar que, ao entrar em contacto con-
sigo mesmo, de modo honesto, profundo e frequente, a verda-
de emergird dolorosa, causando mal-estar. Mas € por causa
de tal incémodo que nos mexemos na direcdo do aperfeigoa-
mento, e que foi justamente a tdo confortavel quao prejudi-
cial acomodacgdo que nos amarrou a falta de visdo sobre nés
mesmos e as suas tipicas decorréncias.

Entdo, o que pretende fazer? S¢ esperar? Se localizar superfi-
cialmente em um dado plano de desenvolvimento sem con-
siderar a fundamental auto-revisdo? Ou empreender uma
ousada e aflitiva (embora crucial) autoavaliagdo, e em segui-
da tragar novo e sélido planejamento para o desenvolvimen-
to pessoal?

Armando Correa de Siqueira Neto
Psicologo e Mestre em Lideranca

Adega Ponte da Barca

Vinhos da Ilha do Pico
Vinhos Verdes
Douro
Tras-os-Montes
Bairrada
Alentejo
Lisboa

Contacte-nos para obter a lista completa:
Telefone: 647.702.9903

Email: docwineimports@gmail.com

Website: docwineimports.com

Siga-nos nas redes sociais
n DOC Wine Imports @, @docwinecanada
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A telecomunicacao da hipnose

Aindustria cinematografica e televisiva



Os mitos da hipnose

Isabel Rebelo



Fotografia: Vincent Erhart

Primeiro a histéria. A palavra permacultura teve origem no
inglés "permanent agriculture” e foi cunhada em 1978 pelo
professor australiano Bill Mollison, com o auxilio do entdo
estudante David Holmgren. Tudo porque ao verificarem
que os recursos naturais da sua regido se estavam a esgotar,
desenharam um modelo de trabalho e desenvolvimento em
que a agricultura, em ligacdo as atividades humanas e inte-
grada no meio ambiente, produzisse recursos suficientes e
de forma ndo predatéria.

Atualmente, a permacultura é considerada uma ciéncia de
ambito social e ambiental, que combina o conhecimento
cientifico com a sabedoria tradicional. Método e filosofia de
vida, estimula o desenvolvimento sustentavel aliado a um
ambiente produtivo nas dreas rurais e urbanas. Além disso,
jardins e hortas podem ser verdadeiras obras de arte.

Para uma melhor compreensdo, entram em cena trés pilares
fundamentais. Primeiro: cuidar a terra, para que ela seja sau-
davel e os sistemas de vida se multipliquem. O solo ndo deve
ser usado de forma abusiva e desmedida. Segundo: cuidar
das pessoas, para que todas possam ter acesso aos recursos
necessdarios a sua existéncia. S6 assim o ambiente prospera e
se assegura a continuidade geracional. Terceiro: partilhar jus-
tamente os excedentes, como o dinheiro, o tempo e a energia.
Além dos pilares, a permacultura segue 12 principios para
quem a queira tornar numa filosofia de vida.

Hortas que sao jardins

A pratica resultou e o modelo tornou-se conhecido, expan-
dindo-se para varios paises. Em Portugal hd exemplos. A
Herdade Ribeira da Borba, em Vila Vigosa, € uma proprie-
dade baseada nos principios da permacultura. Mas ha mais.
Jodo Bicho, arquiteto paisagista, teve e tem bastantes proje-
tos em mados, principalmente hortas, em que segue muitos
destes principios: casos da horta da Quinta de Ventozelo, em
Sao Jodo da Pesqueira, e do Paldcio de Mateus, em Vila Real.
“Trabalhamos as hortas de uma forma mais tradicional, de
forma a torna-las quase jardins, visitaveis todo o ano.

No que respeita a protegdo do solo, Jodo Bicho explica que
combina culturas permanentes com outras mais efémeras.
Tudo misturado. Bem arranjado. Sem quimicos. “A terra
torna-se mais sustentdvel sem produtos quimicos. Quan-
do combinada com flores, que atraem insetos benéficos e
auxiliares, que ajudam combater pragas, ha um equilibrio
ambiental muito grande.” Jodo fala de pirilampos e de joani-
nhas, a que se podem juntar as abelhas. “Além dos insetos,
podemos ter sapos ou salamandras, que comem os caracois.

1559 Dupont St., Toro FELIZ

Phone: (647) 281-2009
john@araujocustomstone.ca

E ai ja sera possivel trabalhar com pequenos lagos ou rega-
tos no terreno, que vao funcionar como habitat para eles. O
objetivo é ter o sistema o mais rico possivel”

Ter menos espaco entre plantas também é benéfico: “Faz
com que se use menos fertilizantes, ainda que seja o estru-
me”. Por regra, a permacultura associa-se a compostagem.
Ou seja, todos os residuos sdo decompostos e voltam a ser
integrados na horta. “Ha um ciclo. As culturas complemen-
tares, no fim de vida, vdo alimentar as seguintes.”

Na permacultura ndo ha acasos. “Os feijoes sdo leguminosas
que aumentam a fertilidade do solo, e 0 mesmo acontece
com as ervilhas!" As arvores de fruto também tém o seu lu-
gar. "Usa-se a sombra para ter culturas mais sensiveis.”

Regra geral, sdo solos onde reina a eficiéncia e até um me-
nor esforco humano. Ndo é que as pessoas ndo precisem de
por as maos na massa, mas evitam-se perdas de tempo. Por
exemplo, na luta contra a erva, que exige bracos permanen-
tes, a estratégia pode passar por cobrir os espagos vazios na
terra com cascas de pinho, se estivermos a falar de jardins.
Nas hortas pode ser palha. “Vai proteger o solo e reduzir a
evaporacgdo de agua.”

Mas o mais importante, sublinha Jodo Bicho, é reconhecer
cada um dos terrenos em que trabalha, porque sao todos di-
ferentes.“E algo que leva tempo. Ao fazermos uma horta, por
exemplo, vamos enriquecendo o solo e vamos conseguindo
ter mais culturas. Ndo trabalhamos para esgotar o terreno,
mas para o tornar mais rico e mais generoso connosco.’

12 principios da permacultura

Observar e interagir.

Capturar e armazenar energia.

Obter rendimento.

Aplicar autorregulacao e aceitar retroagao.
Usar e valorizar servicos e recursos renovaveis.
Né&o produzir residuos.

Desenhar os padrées ao detalhe.

Integrar mais que segregar.

. Usar solucdes pequenas e lentas.

10. Usar e valorizar a diversidade.

11. Usar limites e valorizar o marginal.

12. Usar e responder a mudanga com criatividade.

CENOUAWN P

Filomena Abreu
NM

DIA DE PORTUGAL
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Hidratacao intensiva

Quando falamos dos cuidados a ter nesta fase, deve
ser dada prioridade a sua hidratagdo e nutricao. Isto
porque as muitas horas de exposicdo aos raios sola-
res, na praia ou na piscina, por exemplo, podem afetar
profundamente a elasticidade dos cabelos, da pele e
desgastar os seus tecidos. Para enfrentar estes efei-
tos nocivos dos meses de verdo, é crucial investir nos
produtos certos. Na hora da escolha deve procurar os
cosmeéticos que sejam mais eficazes no combate ao
envelhecimento precoce e ressecamento da pele, com
o intuito de a tornar mais firme, hidratada e sedosa.
Para isso, ha um aliado de peso que fara milagres: a
coenzima Q10. A aplicagdo tépica desta substancia,
naturalmente presente em todas as células humanas,
proporcionara a pele um notavel efeito de rejuvenes-
cimento e nutricdo. Aposte neste ingrediente para os
seus cremes hidratantes ou faca mdscaras semanais
para o rosto, corpo e cabelo. Para um fortalecimento
interno, aposte em suplementacdo ou alimentos ricos
em colagénio, que serd um poderoso aliado no proces-
so da regeneracdo dermatolégica.

Ahorado banho

Alguns dos cuidados didrios decisivos para a saude
nos meses frios devem ser tidos no momento do ba-
nho. Antes de mais, é imprescindivel que evite os ba-
nhos muito quentes e demasiado longos. Apesar de
ser apetecivel nos dias cinzentos, a 4gua quente pode
remover os 6leos naturais do corpo e danificar a sua
barreira protetora. Desta maneira, acabard por provo-
car secura, comichdo, irritacdo e vermelhiddo. Opte
por dgua morna ou fresca. Outro dos cuidados a ter
nesta fase de maior sensibilidade é a escolha dos pro-
dutos de banho mais adequados. Com a derme mais
sensivel, é importante que se opte por produtos com
uma textura nutritiva e um efeito suavizante.

Aimportancia da esfoliacao

Com o fim do verdo, a camada mais superficial da pele
acaba por sofrer alguns danos, podendo originar man-
chas, alguma flacidez e um ar envelhecido. Assim, um
dos mais indispensaveis cuidados a ter é a esfoliagdo.
Esta pratica, tantas vezes esquecida nas rotinas de
beleza, é imprescindivel para promover a renovagao
celular e a desobstrugdo dos poros. Aplique um tra-
tamento com esfoliante entre uma a duas vezes por
semana e nao se esqueca de utilizar um creme hidra-
tante logo de seguida, aproveitando a abertura dos po-
ros. E mesmo a melhor forma de dizer adeus ao aspeto
aspero e bago, revitalizando aquele brilho tinico do ve-
rdo. Sabe sempre bem voltar a rotina com um aspeto
rejuvenescido e luminoso.
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Protetor solar durante todo o ano!

Né&o arrume o seu protetor solar! Este e um dos maio-
res erros que cometemos. No inverno, a radiagdo UVB
é mais fraca, mas a radiacdo UVA é tao forte como no
verdo. Nem as nuvens nos salvam. Enquanto a pele do
corpo estd mais protegida pela roupa, o rosto encontra-
-se sempre desprotegido e esta constantemente expos-
to as agressdes do meio ambiente. Além disso, a pele do
rosto é mais sensivel. O protetor solar do rosto é tam-
bém importante pela sua componente de hidratagao.
Mesmo para quem se preocupa com o excesso de brilho,
ha solugdes como os creme solares faciais matificantes.

A alimentacgao é o melhor remédio

Para fortalecer o sistema imunitario, prevenindo o de-
senvolvimento de algumas doengas e ajudar o corpo a
reagir aquelas que ja se manifestaram, € importante co-
mer mais alimentos ricos em vitaminas e minerais, di-
minuir o consumo de fontes de gordura, agtcar, produ-
tos industrializados com corantes e conservantes. Em
vez disso, aposte em alimentos ricos em 6mega-3, selé-
nio, zinco, probioticos e prebidticos, vitaminas A, C e E.
Estes sdo os mais indicados para aumentar o sistema
imunitdrio, ja que favorecem a producdo das células de
defesa do organismo de forma mais eficiente.

Mude o seu estilo de vida

E recomendado nao fumar, praticar exercicios fisicos
leves ou moderados de forma regular, ter o peso ade-
quado, evitar o stress e consumir bebidas alcodlicas
com moderagao.

Estes habitos devem ser seguidos ao longo da vida, ndo
unicamente em momentos em que se encontra doente
ou com facilidade para adoecer. Lembre-se de mimar o
seu corpo, ele agradece!

Dia ativo, noite tranquila

Manter um estilo de vida saudavel também é uma das
melhores estratégias para manter o sistema natural de
defesa do corpo sempre forte e eficiente. Mantenha-se
ativo durante o dia, evitando o sedentarismo. No final
do dia faca uma rotina de higiene do sono que propor-
cione uma noite restauradora.

Telma Pinguelo
MDC Media Group
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Novembro
flordseopo.

ovembro, com a transformacdo da natureza e

o encurtamento dos dias, traz menos energia

para as pessoas. Ndo é de admirar, a propria po-
sicdo dos planetas mostra isso. As alteragdes de hu-
mor estao dependentes de como as cores da natureza
ao seu redor vdo ficando cinzentas. E perfeitamente
natural. Esses instintos sdo codificados em nds, quer
queiramos ou nao.

Mesmo que a natureza seja sombria, nem todos a
aceitardo. Sob a influéncia do Sol e de Mercurio, os
escorpianos e sagitarianos se concentrarao efetiva-
mente em seus entes queridos. Seja ajudando paren-
tes ou apoiando amigos, eles estardo sempre dispo-
niveis. Este més também é um momento ideal para
as compras antes do Natal, 0 que poupara seu tempo
e energia. Esta atividade pode ajudar principalmen-
te aos signos de agua a reencontrarem o equilibrio.
Além disso, lembre-se de que mesmo o inverno é uma
época de alegria e bem-estar que lhe dara forcas para
0 ano seguinte.

O hordscopo para novembro de 2021 aconselha as
pessoas a compensar o cansago com eventos alegres.
Desta forma sera capaz de recarregar a energia per-
dida. Vocé tem tanta coisa a sua frente, mesmo que
possa ndo parecer. Tire tempo para relaxar. Este més,
0 seu corpo vai estar particularmente agitado.

O Sol em Escorpiao

Devido ao seu espirito combativo, vocé pode ser ir-
refletido ou até mesmo obcecado. Tenha cuidado
ao lidar com as outras pessoas pois pode prejudicar
aqueles de quem gosta. Por outro lado, pode alcan-
car coisas grandes gragas a sua resisténcia e autocon-
fianga. Pode sentir alguma volatilidade no seu humor
assim como sentimentos contraditérios. Outras pes-
soas podem vé-lo como um humanista, mas se a si-
tuagdo muda vocé pode tornar-se vingativo.

Vénus em Capricornio

Durante este periodo, vocé provavelmente vai querer
permanecer digno em qualquer situacdo. E por isso
que vai evitar exibigdo publica de afeto ou mostrar que
se magoou. A sua visdo do mundo sera muito realis-
ta o que se podera refletir na sua tomada de decisdo.
Também é comum estabelecer um relacionamento
apenas para garantir o status social.

Mercurio em Escorpiao

Neste periodo pode ocorrer um grande influxo de
energia mental. Serd capaz de absorver informacdo
até a noite, ndo sentindo cansaco. Se a sua mente
esta focada, tudo é possivel. Nenhum obstaculo sera
demasiado grande para si. Além disso, estara interes-
sado em temas originais, por exemplo sexo, ocultismo
ou medicina.

Marte em Escorpiao

Certamente vai sentir muita energia seja fisica ou
mental, durante este periodo. Se sabe qual é o seu
objetivo, vocé esta disposto a lutar por ele sob todas
as condigbes. Certamente ndo lhe faltara motiva-
¢do. No entanto, esteja atento ao ciime extremo e
ao comportamento possessivo em relagdo ao seu
parceiro. Poderia conduzir a problemas maiores no
futuro.
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AQUARIO

A Casa XI é a zona do nosso horéscopo que rege todo o nosso mundo exterior. Como tal, é essa a
area de vida que durante este transito vai estar mais em evidéncia. E um momento para por de
parte qualquer tendéncia para o exclusivismo e para se aliar a outras pessoas para obter os resul-
tados que procura.

CAPRICORNIO

Uma inquietacdo aparentemente injustificada, uma hipersensibilidade e até, talvez, alguma nostal-
gia poderao surgir e provocar-lhe alteragées de comportamento ou varia¢gdes de humor. Apetecer-
-lhe-a, muito provavelmente, uma boa leitura em vez do convivio com os amigos. Dé uma especial
atencao ao seu mundo interior.

SAGITARIO

E natural que sinta, nesta fase, uma maior energia fisica e uma certa impulsividade. Aproveite, en-
tédo, para iniciar um novo projeto, para tomar algumas iniciativas, ou para se dedicar mais a ativida-
de fisica, principalmente se nos ultimos tempos tem descurado essa matéria. Altura propicia para
dar seguimento a assuntos ja iniciados, aos quais podera, agora, dedicar-se mais a fundo.

ESCORPIAO

Esta é uma fase em que vai sentir necessidade de assegurar o seu futuro material, concretizando
projetos que lhe incrementaréo os seus valores financeiros. A tendéncia para associagées com
pessoas influentes e bem posicionadas estédo favorecidas, no entanto devera agir com cautela e
prudéncia no uso a dar ao seu dinheiro.

BALANCA

Como a Casa lll tem a ver com a comunicagéo este é o momento ideal para analisar a forma como
comunica com o ambiente que o rodeia. Podera perceber de que forma determinados habitos lhe
perturbam a eficacia nessa area de vida. A relagdo com sé6cios ou com pessoas que lhe sdo mais
préximas podera ser incrementada.

VIRGEM

A andlise pessoal pode ser a chave para a harmonia interior que procura, permitindo-lhe liber-
tar-se dos fantasmas e traumas do passado, devolvendo-lhe a liberdade e descontragao de espi-
rito. O atual transito Solar favorece as mudangas na vida doméstica, bem como a resolugédo de
problemas nesta area.

LEAO

E tempo de tomar consciéncia das suas potencialidades e sentira capacidades até agora des-
conhecidas em criatividade e generosidade. Neste periodo, a sua capacidade empreendedora
ultrapassara o que no dia a dia lhe é pedido. Aproveite a forga extra que agora sente e lance-se
arrojadamente em projetos adiados.

CARANGUEJO

0 seu bem-estar fisico, a sua satde, e, em principio, a manutencao de um bom estado geral, vao
reclamar a sua atencgao e preocupacao. Talvez seja altura para uma deciséo drastica, para cortar
com tudo o que lhe é prejudicial fisicamente. Nesta altura vocé podera também afinar novos
métodos de trabalho e ganhar, assim, maior eficiéncia.

GEMEOS

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

TOURO

Este més a aproximagao de uma pessoa pode produzir em si um forte impacto. Uma profunda
analise psicolégica podera ocasionar uma mudanga de rumo a varios niveis e é provavel que
experimente alguma indecisao face a valores menos tradicionais. Avalie as situagdes com todo
o seu rigor.

CARNEIRO

E um periodo favoravel a um estudo aprofundado sobre um tema diferente que lhe suscita inte-
resse ou simplesmente sobre si mesmo e tudo o que o rodeia. Este exercicio mental podera ser
um escape para a sua necessidade de fuga a rotina. E tempo de crescimento e de alargar os seus
horizontes interiores e exteriores.

PEIXES

Nestes dias o seu papel na sociedade e o desenrolar da sua carreira serdo os alvos principais da sua
atencado. O seu comportamento e atitudes em geral serdo mais observados pelos outros e podera
colher, agora, os frutos do seu esforco e ver realizados alguns sonhos. Com a sua imagem reforca-
da, o reconhecimento publico estara ao seu alcance e um convite tentador podera surgir.
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""Mao de obra altamente qualificada, bem treinada.
Simplesmente o0 melhor, desde 1903"

Quando uma comunidade se constrdi do chao para cima, ndo existe mao de obra no planeta que seja mais qualificada para
completar o trabalho eficazmente a primeira. Os membros da LiIUNA e aposentados fizeram um compromisso com as suas
carreiras, o que significa um compromisso com a comunidade. Um compromisso para construir as MELHORES escolas,
aeroportos, hospitais, escritérios, tuneis, usinas de energia, estradas, pontes, edificios baixos e edificios altos do pais. Quando
o trabalho esta completo, os membros da LiUNA e aposentados continuam a viver, a jogar e a crescer nas suas comunida-
des, com a garantia de que a pensao é também... simplesmente a MELHOR! Jack Oliveira
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