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Conteudos

- Rede Global da Diaspora

Percebemos junto de Paulo Dinis, diretor executivo da
Fundacdo AEF, e de Sérgio Ruive, administrador da Fe-
deracdo de Empresarios e Profissionals Luso Canadia-
nos, o gue um projeto como este vem acrescentar ac
tecido empresarial da nossa comunidade local.

200 pcem

celebrou o 47.° aniversario

A Revista Amar esteve presente em mais Um aniversaric
do Centro Cultural Portugués de Mississauga.

- Magellan Community Foundation
Osidosos contam consigo

A campanha de angariacao de fundos ja comegou e
para sabermos um pouco mais scbre a mesma, Ulys-
ses Pratas e Irene Faria, amavelmente, aceitaram o
nosso convite para uma pequena entrevista.

- Asestrelas

estao alinhadas e anunciadas

O espetaculo dos International Portuguese Music
Awards, que assinala os 10 anos de existéncia, esta
previsto para sabado, 23 de abril de 2022, no ico-
nico Providence Performing Arts Center, situado no
centro historico da cidade de Providence, no esta-
do norte-americano de Rhode Island.

- John Nobrega

Tem dezenas de murais, assinados por si, espalha-
dos pela cidade de Toronto, para além de ter no
curriculum vérias exposictes. John Nobrega ¢ o
autor do mural que pode ser apreciade na Camées
Square, bem como de todos os que decoram o The
Axis Club e o Revival Event & Venue.
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omos dez milhdes em Portugal e aproximadamente

cinco milhdes ao redor do globo.Temos levado a nossa

nac¢do além fronteiras e cada um de nés €, individual-
mente, bom promotor da marca lusa. Em simultaneo, desde
cedo comegamos a perceber que somos mais fortes como
comunidade e, por isso, nos dias de hoje sdo notaveis as
nuances de movimentos associativos que nos representam
por todos os continentes. Juntos temos elevado 0s nossos
produtos, tradi¢des, projetos, ideias e negdcios a uma esca-
la mundial. Por detrds deste crescimento existe uma rede
de colaboragao, de didlogo e contactos imprescindivel para
a concretizacdo dos mais variados projetos s6 que, com 0s
vastos quilémetros que nos separam, nem sempre estamos
tdo préximos como seria o ideal. Foi com o objetivo de col-

matar estas lacunas que surgiu a Rede Glob
Aplataforma, com o apoio da Fundagao AEE.
a marca Portugal internacionalmente e ajud
e médias empresas (PME) nacionais a aumet
portagdes, estimulando a colaboracdo entre
des portuguesas no mundo.

A Rede Global Didspora ja chegou aos 75(C
fornece ferramentas uteis para empresarios
como o Portal do Investidor e a Diaspora B
gence. Percebemos junto de Paulo Dinis, dit
da Fundacao AEPF e de Sérgio Ruivo, admin
deracdao de Empresarios e Profissionais Luso
queum projeto como este vem acrescentar ac
sarial da nossa comunidade local.



Revista Amar: A missdo da Rede Global da Didspora é promover Portugal internacionalmente,
unindo pessoas, comunidades, empresas e negécios. De que forma tem sido desenvolvido este

trabalho?

Paulo Dinis: A Rede Global da Didspora é uma plataforma que estd disponivel em www.redeglo-
bal.pt e que procura unir todos os portugueses espalhados pelo mundo. N6s temos portugueses

em mais de 170 paises e, dizem todos os numeros crec
nosso territério nacional. Assim sendo, nds pretende
desde hd algum tempo, estamos a caminhar no senti
e com esta visita esperamos ultrapassar esse numer:
portugueses e uma forma de estar no mundo que é by
como temos constatado aqui no Canada. Aqui sentin
uma comunidade relevantissima na economia local, ¢
e que pretende promover o pais e os produtos portu
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RA: Para a Federacdo, qual é a relevancia de ter proj
tugal e a comunidade luso-canadiana?

Sérgio Ruivo: A Federacdo ja tem feito parcerias con
cd. Mas o problema que vemos é que, para dar contin
faltava-nos uma plataforma para continuamente faze
tunidades, novas entidades que querem fazer parce
membros da nossa Federa¢ao aqui. Entdo, quando fui
isto era uma solugao ideal para promover uma conti:
nidade portuguesa e Portugal, mas entre a comunida
mundo. Uma das coisas que eu gosto de fazer quando
é o centro portugués no local, e esta plataforma é a fe
mento, para ver como as comunidades portuguesas v
em contacto com elas.
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RA: Ao explorar estes nossos produtos, estamos também a
falar de trabalhar com o chamado “mercado da saudade™?

Paulo Dinis: Comeca por ai e deve comecar por ai. A melhor
forma de nos aproximarmos dos portugueses & de facto,
pela saudade, porque estamos todos ligados a mae patria.
Portanto, esse é um mercado que nao devemos esquecer.
Acrescentaria que, além do mercado da saudade, ha mui-
to mais. E € esse muito mais que nos queremos, através da
Federacgao, alcancar. Portugal cresceu, estd completamente
europeizado, no bom sentido da palavra, e acreditamos que
este facto faz com que nds possamos trazer as nossas comu-
nidades e aos paises onde estamos bem colocados, outro
tipo de produtos além daqueles que estdo ligados a nossa
memodria coletiva. Surgiram muitos produtos, temos indus-
trias muito interessantes em Portugal que ndo estao inscri-
tas na memoria de alguns dos nossos imigrantes. Portugal
teve, também por forca de investimento dos fundos euro-
peus, um crescimento excecional em algumas industrias.
Por exemplo, o cal¢cado, temos o segundo calcado mais caro
do mundo, j& estamos a um nivel muito préximo do calgado
mais caro do mundo, que ainda é o italiano, temos o0 melhor
veludo do mundo, o nosso téxtil e vestuario tém evoluido de
uma forma excecional. Competimos globalmente com qual-
quer pais. Somos lideres em algumas industrias e isso temos
de trazer também as nossas comunidades. Nao podemaos
apenas trazer o que esta inscrito na sua memoaria. Portugal
evoluiu e essa evolucdo é de todos nés. Vamos celebra-la
e fazer com que cheguemos a mais partes do mundo com
qualidade. E a saudade, sim, sempre.

RA: No sentido da partilha entre comunidades portugue-
sas no mundo, o que temos para oferecer e o qudo conse-
guimos desenvolver-nos até ao presente?

Sérgio Ruivo: Praticamente o nosso ciclo é como qualquer
outro ciclo. Podemos dizer que até a um certo ponto do ciclo
de desenvolvimento empresarial da comunidade portugue-
sa, ndo é muito diferente daquilo que aconteceu em Portu-
gal. Inicialmente estivemos focados num ou dois setores,
tinhamos uma mentalidade um bocadinho fechada em re-
lacao ao exterior e a comunidade mais alargada canadiana.
Podemos dizer que em Portugal isso também existiu e co-
mecou a expandir nas décadas de 80 e 90. Foi quando aqui-
lo abriu, a mentalidade mudou. Hoje em dia, Portugal é um
pais moderno, com inovacdo, produtes inovadores, e essa
mensagem ainda nao chegou a toda a gente. Especialmen-
te a empresarios ou investidores canadianos que podem
ter um pensamento de Portugal um bocadinho antiquado.
Mas realmente Portugal é um pais que fornece muita opor-
tunidade, desde ao nivel tecnoldgico, de ser a tal porta de
entrada para a Unido Europeia e de termos 14 pessoal alta-
mente qualificado. Entdo é uma questao de promover essa
mensagem e dar a entender a qualquer investidor que exis-
tem oportunidades tanto para investir 14 como para trazer
produtos e servicos para o mercado ca.

ALLISAFE

SAFETY. CERTAINTY. ALWAYS

reino na area da salde e seguranca no trabalho em varias
arias linguas, no local ou online. Em complemento, promove-
0 ar, dgua e solo, junto de empresas e pessoas individuais.

- WSIB Case Management

- Safety Audits

- On-Site Safety Advice

- Occupational Health & Safety Management Ergonomics
- Work well Audit/ Risk Assessment and Management Plan
- Joint Health and Safety Committee Guidance

....and many more

- Pre-construction site evaluation/ set-up
- Temporary site supervision

2007 Lawrence Ave. W - unit #5,
York - ON M9N 3V1

TRAINING AND EDUCATION

- WHMIS 2015 Training

- Working at Heights

- Worker Awareness (4 steps)

- Forklift Operator / Scaffolding (set-up and use) Skid
- Fire extinguisher/ Propane in Construction / Roofing
- Confined Space Entry Awareness

- Asbestos Awareness

... and many more

- Post project completion clean-up
- Accredited site safety inspections and reports

Tel: 416-245-6752 | E-mail: info@all2bsafe.ca
www.all2bsafe.ca
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Na agenda temos também a Casa do Alentejo, para um even-
to mais exclusivo com uma selecao de empresdrios que a
Federacdo fez 0 enorme trabalho de reunir. O encontro tem
0 objetivo de estruturar estratégias para o futuro. Na sexta-
-feira (5 de Qutubro) temos um encontro no Centro Cultu-
ral Portugués de Mississauga para falar também para essa
comunidade de negécios. Vamos ter encontros bilaterais no
sentido de compreender melhor projetos empresariais. Por
fim, estaremos no Consulado aqui em Toronto para finalizar
esta missdo, com a grata companhia da senhora secretaria
de estado das comunidades nessa ocasido.

Telma Pinguel
MDC Media Gro
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Hamilton. O empresario teve ainda t
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Botelho assume a funcgédo de presider
decer a minha familia, amigos e equi
hoje coube-me a mim. Obrigada por

A visita terminou no domingo comt
pela Casa da Madeira de Toronto on
de mérito das comunidades portugu
Carlos Sousa e o presidente da Casa
tra “Expressions” retine mais de 12 0
portadores de deficiéncia que freque
ciety. Ao nosso jornal Jack Prazeres,
ble Society disse que a exposigdo rev
fazer quando nédo estdo fechados er
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Luso adquirir mais material de pintt
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a Rede Global da Didspora que é apo
agora os empresarios de origem porty
nova ferramenta para facilitar os inv
online foi criada para resolver probl
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tante para a Rede Global da Diaspor:
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vasa ua viadeira de Toronto

encerrar a sua visita oficial ao Canada,

a Secretéria de Estado das Comunidades

Portuguesas foi recebida na Casa da Ma-
deira de Toronto. No discurso de boas-vindas,
José Assuncao Rodrigues, Conselheiro das Co-
munidades Madeirenses no Canada, comegou
por fazer um breve historial da Casa da Madei-
ra de Toronto recordando as razdes para a sua
fundacdo, a atividade que desde entdo tem de-
senvolvido e a importante aquisicdo do terre-
no que viria a transformar-se no Madeira Park
que, sublinhou, tornou a Casa da Madeira de
Toronto na proprietaria da "maior drea de ter-
reno portugués no Canadda, ou seja, este clube
acrescentou a Portugal, para além da sua mais-
-valia, uma consideravel drea de propriedade,
com aproximadamente 50 hectares”.

O Conselheiro das Comunidades Madeirenses
no Canada continuou o seu discurso enurmme-
rando algumas situagdes que, no seu enten-
der, merecem particular atenc¢do por parte do
governo portugués, nomeadamente a pouca
representatividade da didspora no parlamento
portugués. José Assuncdo Rodrigues defendeu
mesmo a criacdo de mais um circulo eleitoral
a que se poderia chamar “circulo da lusofonia”
gue iria permitir passar dos atuais quatro para
seis deputados a representar os portugueses
espalhados pelo mundo. Falou ainda da neces-
sidade de melhorar o programa Regressar nas
Regides Auténomas. ATAP e a sua importancia
para a comunidade portuguesa também nao foi
esquecida no discurso de boas-vindas de José
Assuncao Rodrigues que considerou “pertinen-

14 1 Amar
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te que o Governo de Portugal garanta que a TAP,
companhia aérea de Bandeira Portuguesa, sir-
va os interesses nacionais” o que implica asse-
gurar “uma ligagdo aérea permanente e estavel,
com as nossas principais Comunidades”, como
€ o caso da comunidade luso-canadiana.

O ensino do portugués foi também um dos
temas na lista de pedidos/reivindicagdes do
Conselheiro das Comunidades Madeirenses
no Canada que defendeu que deveria ser mais
"ampliado e melhorado, de forma que as gera-
cdes atuais e futuras, nunca deixem de falar a
nossa lingua’. Ainda antes de elogiar o atual
Consul pela sua capacidade de didlogo e pelas
ideias que tem demonstrado ter para o desem-
penho do seu cargo, José Assuncao Rodrigues
ndo esqueceu a situacdo dos portugueses in-
documentados a residir no Canad4, apelando
a que se encontre, pela via diplomatica, uma
solucgdo para a sua legalizacdo no pafis.

Berta Nunes fez questdo de responder a todas
as questdes levantadas e assegurou o empe-
nho do governo portugués na resolucdo da si-
tuacdo dos indocumentados, dando conta que
nas reunides oficiais com membros do governo
canadiano esse assunto foi abordado e que hg,
de parte a parte, vontade de resolver de forma
definitiva e favordvel aos portugueses que ain-
da estdo a espera de ver a sua vida no Canada
regularizada. Berta Nunes prometeu empenho
da parte dos representantes portugueses neste
processo.

e e il e easea v e ey e

portuguesas vivas. A deputada federal
salientou ainda a capacidade de lide-
ranca dos que tém estado a frente destas
institui¢cdes, nomeadamente da Casa da
Madeira, que com o seu trabalho promo-
ve alingua e a cultura portuguesa.

Em entrevista ao Milénio Stadium, a Se-
cretaria de Estado fez um balanco posi-
tivo da sua visita que estava prestes a
terminar - "é dificil fazer um resumo por-
gue tantas coisas aconteceram, noentan-
to posso dizer aquilo que para mim serd
talvez um dos aspetos essenciais desta
visita - foi fazermos visitas as Casas as
Associagbes, aos Clubes e encontrar-
mos as pessoas muito motivadas para
continuarem a fazer este trabalho. Estas
casas sdo fundamentais para que a co-
munidade portuguesa se encontre, para
transmitir a cultura portuguesa e muitas
vezes também ensinar a lingua portu-
guesa. Temos uma rede aqui no Canada,
muito forte e que, apesar do Covid, estd
capacitada para continuar o seu traba-
lho e com muitos projetos para o futuro.
Depois estivernos também a analisar e
a ver localmente questdes relacionadas
com a cultura portuguesa, onde tivemos
a oportunidade de salientar o esforco, o
trabalho e a dedicacdo de varias profes-
soras da lingua portuguesa aqui no Ca-
nadj, visitdimos também algumas pard-
quias que tém capelas ou mesmo igrejas
construidas pela comunidade onde se

de apoio a pt
peciais. Visit
Isabel em W
esforco das :
para encontl
seniores. Aq
que hd projetos nesse sentido, porque
como os portugueses chegaram aqui nas
décadas de 50 e 60 do século passado ha
a necessidade de agora apoiar essas pes-
soas. E esta comunidade tem sabido ser
generosa e organizar-se para apoiar os
que necessitam desse apoio. Vou daqui
com a sensacdo de que a nossa comuni-
dade d4 muito, mas também recebe mui-

1"

to".

Jodo da Camara, Embaixador de Portu-
gal no Canada, era um homem satisfeito
pela forma como decorreu a visita de
Berta Nunes a comunidade portuguesa
residente no Canadd - “Foi um progra-
ma muito intenso - Winnipeg, Otava,
Kingston e Toronto - e foi para muita
gente, incluindo para mim, o primeiro
programa de uma visita de um membro
do governo depois da pandemia. Estava-
mos todos ansiosos de retomar o nosso
trabalho normal, de visitas e ir ao en-
contro das pessoas. E a Senhora Secre-
taria de Estado foi exatamente isso que
fez — veio ao terreno, falar com as pes-
soas e saber quais sdo as suas necessi-
dades e as suas preocupacdes e também
agradecer o trabalho que tem sido feito
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Alfebrou 0 Sdo Martinho ao som do
ado, no passado dia 12 de novem-
bro. Bernardino Nascimento, presidente
da Casa das Beiras, encontrava-se visivel-

mente satisfeito por, mais uma veg, ver o
saldo cheio, dentro das restricdes.

Entre so6cios, amigos e patrocinadores
destacou-se a presencga do Coéonsul-geral
de Portugal em Toronto, Dr. José Ma-
nuel Carneiro Mendes que, durante o
seu discurso, destacou a importancia de
poder finalmente participar e conhecer
a comunidade portuguesa em Toronto
e acrescentou que “apenas entendo o
exercicio das minhas funcées, da minha
profissdo, podendo estar ao pé de vocés
- gquem me tem acompanhado sabe que
sou um Consul de proximidade (...) para

18 | Amar

artinho
..quentinhaseboas!

-~ OUVir e para a representar melhor
a comunidade, ndo sé perante as autori-
dades daqui do Canadd, como também
junto o governo portugués”.

Anténio César, Mestre de Cerimodnias,
com a sua habitual boa-disposicdo apre-
sentou o grupo de artistas da Noite de
Fados.

O fadista comunitario Jodo Brito pode,
finalmente, organizar mais uma noite de
fados, convidando os fadistas Jennifer
Bettencourt e Mario Jorge para o alinha-
mento, fazendo-se acompanhar pelos
musicos, da nossa comunidade, Manuel
Moscatel a guitarra portuguesa e Janué-
rio Aratjo a viola. E na festa de Sdo Marti-
nho ndo podiam faltar as castanhas que
chegaram... quentinhas e boas!

Ao cair do pano, o presidente da Casa das
Beiras ainda agradeceu a presenca da
Revista Amar, salientando a importan-
cia dos media na divulgacdo dos even-
tos comunitarios... e nés, equipa da MDC
Media Group, agradecemos o reconheci-
mento.



Mississauga comemorava o seu 470 aniversario

e o saldo de festas tornou a abrir portas, embo-
ra ainda sujeito as regras impostas pela pandemia de
Covid-19. Os sécios e alguns ndo-sécios ndo faltaram
a chamada e celebraram a passagem de mais um ano
e, segundo Jorge Mozelos, presidente do PCCM, estdo
todos preparados para muitos mais - “Preparados para
mais 100 anos, pelo menos. Esta casa merece, a comu-
nidade portuguesa merece. Isto dd muito trabalho, mas
haver uma noite como esta, com os limites a que somos
obrigados, porque se ndo fossem esses limites acho que
tinhamos uma noite para 400/500 pessoas, ¢ bonito. E
bonito comecar a ver de novo esta “juventude antiga”
que faz parte deste clube ha tantos anos. O aniversario
do Clubeja faz parte do calendario deles, tal como o Na-
tal praticamente”

Q noite era de festa. O Centro Cultural Portugués de

Jorge Mozelos sublinhou ainda que o trabalho desen-
volvido nestes anos explica o que é hoje o CCPM - O
Clube de Mississauga ndo é um clube, é uma casa. Uma
casa de encontro, que toda a gente conhece e é um pon-
to principal de Mississauga. Quando se fala da comuni-
dade fala-se do nosso Clube, quando se fala do Clube
fala-se da comunidade. Eu acho que isto é o mais im-
portante e é o que faz com que esta casa seja tdo forte e
tdo grande. No entanto, vamos continuar a fazer o que
sempre fizemos — abrir as portas a comunidade em ge-
ral, ndo apenas aos portugueses”

E se éimportante celebrar o passado, desenhar o futuro é
essericial para assegurar a continuidade e garantir que os
valores da cultura portuguesa se mantém vivos.

Jorge Mozelos, ja admitiu que se vai candidatar, nas elei-
coes que se avizinham, para mais um mandato a frente

20 1 Amar
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do Clube, contando com toda .
trabalhado e ja tem ideias cl
uma realidade no préximo a
bastante grandes, que véo a
meio do ano. Um deles é o Gui
remos juntar aqui no nosso p:
850 pessoas a dancar folclore;
de Portugal em Mississauga, a
a cidade, erguendo aqui a ban
mos a construir o mastro. O s
junho em Mississauga seja ce
Clube!

Presente no jantar, o Cénsul «
José Carneiro Mendes, explic
xar de estar presente - “Por aq
esta é uma das casas, ligadasa
mais pujantes, com mais din.
anos de um Clube comunitari
ros que impressionam. E um
gulho ndo apenas para o dipl
o portugués. Por isso ndo pod:
Milénio Stadium também bri
do Centro Cultural Portugués
votos de muito sucesso e pros]

Carmo Monteiro (

Lisboa
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ntam consigo

Magellan Community Charities,

que vai nascer no canto noroeste

da Lansdowne Avenue e a Paton
Road, num terreno com 1.18 acres, com
a frente para a Lansdowne Avenue, serd,
para os mais velhos da comunidade luso-
-canadiana, uma casa. Um sitio onde se
sintam bem acolhidos, onde haja quem
os entenda e com eles consiga falar na
lingua-mae - o portugués. Um lar onde
nao falte o sabor da gastronomia portu-
guesa, onde sejam promovidas ativida-
des que lhes despertem os sentidos e as
suas mais profundas memdrias, relem-
brando as suas origens. Esta é, alids, a
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Revista Amar: Em agosto iniciou-se oficialmente a an-
gariacdo de fundos para o Magellan com o objetivo de
se alcancar 15,2 milhdes de ddlares. Como chegaram a
este valor e para que serve?

Ulysses Pratas: Este é o valor que temos que ter baseado
no capital da construcdo do principio ao fim e também
para cobrir alguns custos que fazem parte para avangar
com o projeto, como pedir licencgas.

N

RA: Infelizmente, devido a pandemia, a angariacdo
atrasou e por consequéncia atrasou o arranque das
obras. Para quando, pensam, dar inicio a construcdo?

UP: Se conseguirmos as licencas da camara a tempo e
uma percentagem do valor que estarmos a angariar, pode-
mos dar inicio as obras entre o verao e o outono de 2022.

RA:Ja escolheram a empresa de construcdo?

Irene Faria: Sim, a Core Build Constuction Manager, por-
quefoi a candidatura que tinha o melhor orcamento das
12 que concorreram.

RA: E empresa que vai ficar responsavel pelos cuida-
dos especializados?

IF: E a Responsive Health Management.

RA: A angariacdo de fundos comecou com aproxima-
damente 4,1 milhdes de délares e jd ultrapassou os 4,9
milhées de délares. Como vé o crescimento das doa-
cbes?

UP: Acho que estd a correr bem. Somos bem recebidos
por todos que conhecem o projeto e isso reflete-se nas
contribuicdes.

Irene Faria: H4 uma coisa que queremos esclarecer. Nes-
te momento estamos a fazer “capital campaign’ e que
é diferente da angariacao de fundos na comunidade,
como em galas, torneios, jantares de beneficéncia, etc.
e esses sO vamos dar inicio no préximo ano. O “capital
campaign’ é uma angariacao de fundos feita diretamen-
te a empresas e empresarios, que sdo aqueles que tém a
possibilidade de dar contribui¢es mais elevadas.

RA: Como tem sido a resposta dos empresarios e das
empresas portuguesas?

IF: Até agora os contribuidores s6 tém sido portugueses,
mas nds também ndo queremos sair da nossa comuni-
dade. Nds estamos numa posicdo muito boa, desde do
inicio até agora, porque jd temos a construtora e a ope-
radora de terceiros que vai orientar, pois vamos ter 400
pessoas a trabalhar no edificio.

RA: Os doadores tém direito a um recibo para meter no
“Tax Return"?

IF: Sim, claro que sim! Ha 2 anos tivemos sorte com a
CRA, porque metemos as aplicacdes para registar as 4
entidades como instituicdes de caridade e foram apro-
vadas em 6 meses, quando o normal demora entre 8 a
12 meses. A angariacdo de fundos estd a ser feita pela

Magellan Community Foundation, que depois vai distri-
buir o dinheiro entre as outras institui¢ées do Magellan
e para a construcdo do prédio. Mas quero reiterar que as
4 ingtituicdes do Magellan estdo registadas!

RA: E como é que o contribuidor recebe o recibo?

IF: Temos varias formas.. se o donativo for feito através
da pagina do Magellan, portanto se for um pagamen-
to eletrénico, o recibo é emitide automaticamente por
email. Se for por cheque, dentro do maximo 2 semanas,
o recibo serd enviado por correio. A nossa lista atual de
envio de recibos esta neste momento em dia. Devido a
custos administrativos s¢ passamos recibos a partir de
25 ddlares.

RA: E quem é responsdvel pela angariacdo de fundos?

UP: Sou eu e somos todos. Nos temos duas dire¢des. A di-
recao do Magellan Community Charities é responsavel
pelo projeto no seu todo e a direcao da Magellan Commu-
nity Foundation é responsavel pela "Capital Campaign’ e
pela angariacdo de fundos comunitdrios.

RA: Neste momento, para além da “capital campaign”’,
o que estdo a fazer mais? Qual é a estratégia?

UP: Neste momento estamoes na primeira fase da nossa
estratégia que é tirar proveito da rede de conhecimen-
tos que temos. Também temos “‘embaixadores” da nossa
comunidade, e ndo s6, que estao a divulgar, a advogar
e a pedir ajuda para o Magellan. Simultaneamente esta-
mos a lan¢ar uma campanha de marketing e estamos a
arranjar parceiros de media para podermos chegar me-
lhor e mais rdpide a comunidade. Mas de facto, a “Capi-
tal Campaign’ é neste momento a prioridade nesta fase,
para podermos chegar ao valor que precisamos o mais
rapidamente possivel.

RA: Existem programas ou subsidios aos quais possam
aplicar?

UP: Sim e estamos a explorar varias possibilidades. Uma
delas ¢ entrar em contacto com 0s varios niveis de gover-
no, pedir a camara para nos dar mais subsidio. A provin-
cia tem um programa que foi introduzido no principio do
ano, mas que até agora ndo chegamos ao limite que eles
oferecem e para tal vamos brevemente fazer reunioes
porque eles vao aumentar urm dos subsidios.

IF: Outras opcdes, que estamos a ver com 0 nosso con-
sultor, é usar um programa federal com a CMHC e um
programa provincial com a Infrastructure Ontario. Tal-
vez ainda hoje, vamos formar um comité para entrar em
contacto com os varios niveis do governo. Infelizmente
por causa da pandemia ndo tivemos a oportunidade de
fazer isto até ao meio do ano, mas vamos formar o co-
mité para trabalhar com os 3 niveis do governo, porque
realmente precisamos deste centro para a comunidade
e todos os governos (federal, provincial e municipal)
concordam com isso. Além disto, também vamos ter re-
unides com outros centres, que viabilizaram lares e cui-
dados prolongados, para nos dizerem o que fizeram para
angariar fundos da comunidade ao que chamamos “best
practises”.
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RA: E hd outos sitios onde possam ir?

UP: Sim, existem fundac¢des e empre-
sas fora da comunidade portuguesa as
quais ainda nao fomos, porque antes
queremos ter a certa que esta tudo en-
caminhado.

IF: O que nos estd a impedir, tempo-
rariamente, € que ainda temos que
fazer a auditora das contas de 2021.
Até 2020 decidimos ndo gastar dinhei-
ro numa empresa que faz auditorias,
porque cada auditoria — uma por ins-
tituicao do Magellan - custa 10 mil
délares e porque nos estdo a dar um
desconto, se ndo seria mais caro. Para
que pudéssemos poupar esse dinhei-
1o, as auditorias até 2020 foram feitas
internamente por mim. Por eu ter feito
as auditorias dos tltimos 3 anos pou-
pamos 120 mil délares! S¢ depois das
auditorias de 2021 é que teremos 0s
estratos financeiros que vamos poder
mostrar ac governo, as fundacgdes e aos
grupos corporativos fora da comunida-
de portuguesa, entre outros.

RA: Quem passa na 640 Lansdowne
Ave., desde do dia 19 de outubro, ja
podever aplaca da Magellan Commu-
nity Charities. Que importancia tema
placa e porqué sé agora?

IF: Primeiro porque € importante mos-
trar aos moradores que é ali que vai
nascer uma ‘casa nova e portuguesa’,
o Lar do Magalhdes e em segundo, por-
gque so recentemente & que assinamos
a concessdo (lease) do terreno com a
camara de Toronto. Agora, 0 que é pena
éaplaca estar nolocal que estd, naque-
le cantinho... nés para ja nao podemos
pdr uma placa maior e nem ao meio
da propriedade, porque a propriedade,
presentemente, esta alugada a Metro-
linx - o que é bom!!! Porqué? Porque,
segundo a camara, metade da renda
que a Metrolinx estd a pagar vairever-
ter para o Magellan e estamos a falar
de valores a rondar 1 milhdo a 1,5 mi-
lhoes de délares e a Metrolinx é supos-
to sair da propriedade em meados do
proximo ano, a tempo de nés comegar-
mos com a construcdo do edificio.

RA: H4 algo pertinente que gostariam
de partilhar com a comunidade?

UP: Sim! Eu gostaria de esclarecer, e
deixar bem claro, que ninguém tem in-
teresses pessoais neste projeto, ou seja,
ninguém estd a ganhar com o seu en-
volvimento, estamos ¢d todos volunta-
riamente!!l A prépria fundagdo é uma
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instituicdo sem fins lucrativos! Todos
nods estamos a dar o nosso tempo (vo-
luntario) por um projeto que vai servir
a comunidade portuguesa. Sabemos
que ha pessoas que pensam que esta-
mos aqui a ganhar um saldrio ou algu-
ma coisa, mas é categoricamente falso!
A direcdo que esta neste momento em
fun¢des é uma direcdo temporaria,
pois temos que fazer uma maior para a
comunidade em geral porque o Magel-
lan ndo é nossa, mas da comunidade!

IF: Se fosse cobrar o trabalho que ja fiz
até agora, passaria dos 100 mil délares.
N6s s¢ tivemos que gastar 85 mil dola-
res com os advogados, gracas ao John
Ferreira que deu o seu trabalho, sendo
a conta seria bem maior, porque os ou-
tros advogados fizeram muito menos
que o John. E ndo nos podemos esque-
cer que para além de dar o seu traba-
lho, o John também deu dinheiro, por-
que ele € um membro fundador.

UP: Sabemos e percebemos que quan-
do se fala em 80 milhdes de dolares
que € assustador, mas porque é um
projeto complexo e grandioso! Contu-
do, depois do projeto passar a realida-
de e abrir as portas, o Magellan vai ser
autossustentdvel, ou seja, o Magellan
vaiter um rendimento garantido de 25
a 26 milhoes de délares por ane, nao
vai haver o risco de continuidade! De-
pois de estar feito, o resto é facil.

IF: Também ha que esclarecer que os
custos ndo sdo so do prédio. Os custos
englobam tudo... as camas, equipamen-
to, elevadores, seguranca para o lar e
cuidados prolongados, etc. O custo do
projeto também inclui todos os servigos
de consultaria, tanto para a contabilida-
de como para a tributagdo. Posso aber-
tamente dizer que temos uma com-
panhia que nos estd a dar consultaria
sobre os equipamentos que vamos pre-
cisar para equipar o prédio e cobra-nos
250 mil dolares por consultaria, tam-
bém temos um consultor que nos esta
a ajudar a fazer um empréstimo que de
igual forma teremos que pagar pelo seu
servico... portanto, como disse, 0s cus-
tosndo sao sd o prédio eaté a "pd entrar
na terra’ temos que pagar os ditos “soft
costs” para la chegar.

RA: E temos que entender que este
processo é necessario...

UP: Exatamente! Porque qual é que
vai ser o beneficio final para a comu-
nidade? Ndao vai ser s¢ o lar, cuidados
prolongados ou o alojamento acessi-
vel nos pisos superiores, o rés-do-chao

também vai ser da comunidade e para
quem queira aparecer... quem sabe fa-
zer uma Casa Portuguesa até!

IF: O rés-do-chdo vaiter 5 espagos para
alugar e vamos dar prioridades a quem
prestar servicos que sao necessarios
para os residentes como cabeleireiros,
peoddlogos, etc. e o ministério dos cui-
dados prolongados deu-nos uma lista
com o0 que quer ver no prédio como por
exemplo uma farmacia. Acho que é ob-
vio que ndo vamos alugar a uma agén-
cia de viagens. Mas, também vai haver
espaco para um centro comunitario
onde se possa comer, jogar as cartas e
ao domingo assistir a missa presencial
e isto é s¢ na primeira fase. A ideia é
que o Magellan seja um centro portu-
gués onde se possa também celebrar a
nossa heranca, 0s nossos pioneiros e a
nossa portugalidade.

RA: E vai ter um centro médico?

UP: Vai ter um no lar, na parte de cima
com enfermeiras, médicos e especialistas.

RA: Todos os funciondrios vdo falar
portugués?

IF: Sim e para tal, 2 anos antes de abrir
as portas, vamos comegar com um pro-
grama para atrair pessoas que falem
portugués, o que é mais uma grande
oportunidade de trabalho para jovens
da comunidade. Vai haver vagas para
tomar conta dosidosos, na drea dame-
dicina e enfermagem, limpezas, etc.

RA: Nesta altura, como é que nés, me-
dia, podemos ajudar?

UP:Podem ajudar com a divulgacac do
projeto, dar a conhecer a importancia e
o0s beneficios da Magellan Community
Charities e qual vai ser o impacto na
comunidade portuguesa.

A Revista Amar, como parceira de me-
dia da Magellan Community Charities,
conta ter um artigo mensal para man-
ter acomunidade portuguesa informa-
da.Estejam atentos a préxima edigdo.

Até ao fecho desta edicdo, o valor total
angariado é de 5 milhoes e 55 mil d¢-
lares.

Para dar o seu contributo, visite:
www.magellancommunitycharities.ca
ou contacte por email:
info@magellancommunitycharities.ca
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As estrelas estao
alinhadas e anunciadas
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por artistas de ascendéncia portuguesa desde 2013. O espetaculo dos International Por-

tuguese Music Awards, que assinala os 10 anos de existéncia, esta previsto para sabado,
23 de abril de 2022, no icénico Providence Performing Arts Center, situado no centro histérice
da cidade de Providence, no estado norte-americano de Rhode Island.

O International Portuguese Music Awards (IPMA) tem reconhecido a musica produzida

No passado sabado, dia 20 de novembro, aconteceu a festa de lancamento da edigdo do proxi-
mo ano.Com a presenca de Tim, conhecido vocalista dos Xutos e Pontapés, foi ja levantado um
pouco do véu sobre o que serd a edicdo de 2022. Na ocasido, José Xavier um dos fundadores dos
IPMA, comecou por explicar a razdo de ser de uma festa de lancamento do espetdculo come-
morativo dos 10 anos — “As primeiras nove edi¢des dos IPMA tém evidenciado a musica que é
produzida por artistas com ascendéncia portuguesa. E estamos a celebrar a celebrar o passado
€ anurnciar quem estard connosco no proximo ano”.

10 ANOS DOS IPMA
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David Saraiva, outro elemento fundador destes eventos de
celebragdo da musica portuguesa, fez questao de sublinhar
que o percurso tem sido de progressivo crescimento, como
uma bola de neve que aumenta de dimensédo a medida que
rola - "tivemos a coragem de arrancar e este evento tem-
-se tornado cada vez maior. E a medida que as pessoas de-
monstram gostar do que fazemos, mais vontade temos de
fazer mais e melhor. Este tem sido o nosso caminho”.

E o caminho faz-se caminhando... e no caso dos IPMA nem
a pandemia parou a sua esséncia que € a producao de no-
vas musicas e a revelacdo de mais talento.

E o talento néo tem fronteiras, a musica portuguesa tam-
bém ndo.Daique os IPMA tenham cada vez mais expresséo
a escala mundial
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Delfins é uma banda lendaria de pop-rock que nos
anos 90 atingiu o estatuto de megaestrela em Portu-
gal e lancou um dos dlbuns portugueses mais vendi-
dos de todos os tempos. Reuniram-se recentemente
depois de se separarem em 2009 e irdo atuar no Rock
in Rio em 2022.

Xutos e Pontapés é amplamente considerada a me-
lhor banda de rock portuguesa com uma carreira
que se estende por mais de 40 anos. As suas cangdes
tornaram-se alguns dos maiores hinos da histéria do
rock portugués.

Madalena Balga
MDC Media Group
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Revista Amar: Gostava de comecgar por
perguntar, quern é o John Nobrega?

John Nobrega: Sou filho de emigrantes
madeirenses e os meus pais, se ndo me en-
gano, chegaram ao Canada em 1963. Sou
artista e “produto” do meio em que cresci,
mas a minha familia foi a minha maior in-
fluéncia e se ndo fosse filho de emigrantes,
o meu trabalho seria provavelmente muito
diferente. Tenho uma irm4, Laurinda e ela
e el ja nascemos ca, ela em 1964 e eu em
1974. Sou casado - a minha esposa chama-
-se Melissa — e estamos juntos ha quase 20
anos, mas casados hd 12.

RA: Porque diz que a sua familia foia sua
maior influéncia?

JN: Porque o facto dos meus pais terem
sido criados numa época mais conservado-
ra, com uma cultura tradicional e eu aqui,
numa cultura mais aberta foi bom para
mim, porque influenciou e moldou o meu
trabalho. Quem vé as minhas pecas, en-
tendem o que quero dizer... pois vio dizer
“é um pouco antiquado e tradicional, mas
também tem uma certa ousadia’. Ou seja,
tem a influéncia de ambas as culturas.

RA: A sua irma também tem essa “veia ar-
tistica"?

JN: A minha irma é muito inteligente e bri-
lThante, mas é contabilista. Contudo, tenho
muitos primos de segundo grau que sdo
criativos e estdo nas artes... atores/atrizes,
musicos, etc.

RA: E como foi ser criado numa casa com
3 familias?

JN: A minha irmda conta que por eu ser o
mais novo da casa fui tratado como se fos-
se um "pequeno adulto” por causa do am-
biente de festa que havia a minha volta...
eu diverti-me muito com os meus primos
mais velhos a ouvir os discos dos Beatles.

RA: Quando fala sobre a sua infancia com
0s seus amigos canadianos, encontra di-
ferencas como foram criados?

JN: Sim... a minha familia nao safa! Nés {a-
mos para a casa dos familiares, de uns para
os outros. Ndo havia aquela coisa deir para
clubes ou festas... a festa era a famfilia! E
ndo tinha fim... durante uns 10 anos.
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RA: O que se lembra dessa época?

JN: Lembro que quando era mitdo, duran-
te anos e anos, os sdbados a noite eram de
festa... 0 sdbado era para irmos para casa
dos primos. Jogava-se cartas até as 2 da
manhd, as criancas andavam a vontade.
Quem é que dizia “criancas, esta na hora
de dormir" quando estavam a jogar a bis-
ca? (risos) Era, as vezes, até as 3 da manha...
as vezes penso na correlacdo beber-condu-
zir (risos), porque as pessoas depois con-
duziam para casa (riso). Estes foram, pelo
menos, os primeiros 10/15 anos da minha
vida. Ndo me lembro muito de como foram
esses anos na escola, mas lembro-me de
todos os meus primos e dos Natais e Passa-
gens de Ano que eram as festas grandes. A
nossa vida social era com os primos e com
os familiares.

RA:E nio iam aos clubes comunitarios?

JN: Os clubes comegaram um pouce mais
tarde. Os meus pais foram membros funda-
dores da Casa da Madeira e também estive-
ram envolvidos com o Parque da Madeira.
O meu pai era quem estava mais envolvi-
do, porque ele era um homem que sabia
fazer tudo e a minha mée, era a pessoa que
mantinha tudo a "andar" e todos felizes.

RA: Entdo, os seus primeiros anos foram
dentro da comunidade...

JN:... sim. Nos primeiros 15 anos da minha
vidando saida comunidade, sé parair para
a escola onde convivia com pessoas que
ndo eram portuguesas, de resto a minha
vida social era muito restrita e pequena.

RA: Acha que isso foi bom?

JN: Por um lado sim, porque foi nessa al-
tura que comecei a ficar bom a desenhar
e que a minha habilidade comecou a ser
notada através das bandas desenhadas e
outras coisas que fazia para os meus pri-
mos. Eles, a minha familia, foram o meu
primeiro pablico. Ndo era um publico cul-
tural, que ia a museus ou percebia alguma
coisa de arte, mas perceberam que eu tinha
talento e que achavam porreiro.

RA: E para os seus pais?

JN: Para eles também foi bom, porque en-
quanto eu estava a fazer os meus dese-
nhos, eles ndo tinham que estar “em cima
de mim a dar-me ligées da vida'... Para eles
era do género "enquanto estiveres a fazer
as tuas coisas e ndo te metas em proble-
mas por causa disso (risos), continua’. Hoje,
olhando para aquela altura e falando sobre
isso com alguns colegas, vejo que foi a si-
tuacgdo ideal para mim, pois tive apoio sem
muita supervisao...



RA: ... e naquela altura era normal haver
uma certa liberdade.

JN: Certo. Os pais {portugueses) daquela
geracdo ndo eram tdo vigilantes como sédo
agora. Nao seise o posso dizer, mas na épo-
ca, estavam a acontecer coisas pesadas en-
tre a juventude portuguesa. Foi uma altura
em que a juventude abandonava os estu-
dos assim que tinha idade para trabalhar.
E o resultado foi que muitos individuos
da minha geracdo se meteram em proble-
mas... bebiam demais, metiam-se nos jo-
gos e festas pesadas. Alguns dos meus pri-
mos passararm por isso também e por isso,
guando os meus pais notaram o meu inte-
resse em desenhar, ficaram mais descan-
sados pois estava dentro de casa! Para eles
era "pelo menos nio anda metido com gan-
gues, ndo anda na rua até as 4 da manha
a fazer sabe 1a Deus o qué e estd no quar-
to a desenhar!”. Penso que, até a um certo
pornto, eles estavam contentes por isso. Ao
contrario de muitos, que se meteram em
problemas, eu era um “nerdy kid" que se
interessava por Arte, que por um lado era
estranho, contudo mantinha-me afastado
de problemas, o que por outro lado levou
ao apoio de continuar a fazer o que fazia e
porque era bom no que fazia e depois.. logo
se via onde ia dar.

RA: Sobre o facto de que o seu talento
foi visivel desde menino, na sua biogra-
fia diz que “os meus pais e a minha irma
apoiaram-me muito, mas também me dei-
Xaram em paz para que a minha imagina-
¢do pudesse crescer de uma forma tnica
e pessoal”. O que quer dizer com “apoia-
ram-me muito, mas também me deixa-
ram em paz?”

JN: Quero dizer que eles apesar de me
apolarem, ndo supervisionavam o que eu
estava a fazer... basicamente eu podia ter
0s meus interesses, sem sugestdes ou cen-
sura desde que estivesse em casa. Eles sa-
biam que eu estava a desenvolver um ta-
lento e que era bom. Para eles era “és bom,
continua’. Eu nunca tive a preocupacéo do
que eles poderiam achar dos meus dese-
nhos e nesse aspeto tive muita indepen-
déncia artistica, o que é bom porque ter
pais que estdo sempre a supervisionar os
filhos pode influenciéd-los e torna-los au-
toconscientes desde muito cedo. Os meus
pais gostavam do que eu desenhava, mas
eu desenhava para mim sem a preocupa-
¢do do que os outros pudessem pensar e
isso é muito importante, especialmente
para uma crianca.

RA: Alguma vez teve duvidas se deveria
seguir com Arte?

JN: Sim, mas tive sorte quando fui para o
liceu (High School), porque tive uma pro-
fessora de Arte que era muito boa e que me
apoiou muito na altura em que tive duvi-
das se havia de seguir com Arte na univer-
sidade. E foi ela que me disse que nao sé
era o melhor aluno que ela tinha tido nos
ultimos anos como também me disse que
eu tinha que ir o mais rapidamente para a
universidade.

RA: E como foram esses anos no liceu?

JN: Eu ganhei muitos prémios no liceu pe-
los meus trabalhos e inclusive saltei o pri-
meiro ano da escola de Arte, com uma bol-
sa de estudo e recebi os meus primeiros 12
créditos de graca. Cheguei a universidade
e mostrei os meus quadros e os livros que
tinha feito na adolescéncia e os professo-
res basicamente disseram que eu ia para o
segundo ano.

RA: ... isso foi fantastico!

JN: Foi e a bolsa foi de 3 mil e 500 délares.
Na altura ndo pensei no dinheiro, mas que
agora aprecio e que hoje equivale, apro-
ximadamente, a 12 mil délares! Ou seja,
comecei bem e percebi que pertencia ali,
porque as pessoas (professores) que enten-
diam de Arte acreditavam no meu traba-
lho e reconheceram-no.

RA: Considera que foi um prodigio?

JN: Sim, de certa forma.

RA: E encontrou muitos alunos ou cole-
gas portugueses na universidade?

JN: Quando entrei na Ontario College of
Art eu era o Unico com um sobrenome
portugués e mais tarde da minha gradua-
¢do.Deuma certa forma "ndo estava muito
ciente, mas estava ciente” que havia uma
diferenca de classe social.

RA: Em que ano graduou da Ontario Col-
lege of A1t?

JN: Em 1997

RA: Quando graduou, sabia que tipo de
pintor queria ser?

JN: Sim, queria ser um pintor classico com
uma abordagem moderna e contempora-
nea, sem ser totalmente tradicional.
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RA: Com que materiais e tipos de tinta
prefere trabalhar?

JN: Os meus trabalhos sdo sempre com tin-
tas de 6leo, mas para trabalhos comerciais
uso tinta acrilica ou com base de dgua. A
Camoes Square tive que fazer com tinta de
6leo para exteriores, pois tinha que ser re-
sistente ao tempo, ao desgaste das pessoas
passarerm por cima, etc.

RA: E quando é que teve a sua primeira
exposigdo?

JN: 3 meses depois de ter graduado! Basi-
camente, fui recrutado na sala da exposi-
¢do da graduacdo, onde todos os trabalhos
dos graduados estavam em exposicdo.
Alguém teve a ideia para uma Galeria e
procurava artistas... e fui escolhido por ter
muitos trabalhos feitos. Como pode ver, a
ética de trabalho portuguesa ja estava ma-
terializada em mim... O meu pai era portei-
ro e a minha maée trabalhou nas limpezas
e eram muito trabalhadores e isso passou
para mim. Mas voltando as exposigoes, a
bem dizer, assim que sai da universidade
tive 3 ou 4 exposicdes. Estabeleci-me como
artista muito rapido e tive muito apoio, in-
cluindo de um amigo meu canadiano, que
é musico e muito conhecido no Canada,
mas que viveu durante 10 anos em Portu-
gal

RA: E esse amigo foi importante porqué?

JN: Porque, para além de adorar Portugal
e de me dizer que se pudesse era la que ele
gostava de viver na reforma, ele também
me disse que eu fazia parte da Cultura Por-
tuguesa! Existem grandes pintores portu-
gueses que eu desconhecia porque quando
ia a Portugal os meus pais ndo me levavam
a museus e aqui estavam muito ocupados
com o trabalho...

RA:... e na época a ilha (Madeira) também
ndo tinha o que tem hoje, derivado ao fac-
to de estar muito afastada do continen-
te...

JN: ... exatamente, também havia essa di-
visdo cultural.

RA: Teve mentores que o ajudaram, de-
pois dessas exposi¢des?

JN: De certa maneira, toda a gente tem
mentores. Tive sorte de ter alguns que néo
eram portugueses e que me ajudaram ao
longo do meu percurso. Um outro grande
passo foi quando, finalmente, uma boa Ga-
leria canadiana, a Edward Day Gallery, que

44 | Amar

estava localizada na Queen St. perto da
Shaw St. - j4 nédo existe -, ao lado do anti-
go Museum of Canadian Art, me deu um
espago. Foi na Edward Day Gallery que
apresentei “Salon do Paris”, a exposicdo
dos macacos... eram 10 ou 12 quadros. A
exposicdo teve uma boa critica (review) no
National Post, que levou a venda de todos
os quadros.

RA: De onde veio a inspiragdo para essa
exposi¢io?

JN: Comecou por uma brincadeira. Eu ti-
nha ido mais a minha namorada - hoje es-
posa - ver uma exposicdo deum artista que
ndo vou nomear e ndo achei que era boa e
ao sair da exposicdo disse-lhe que “a brin-
car, eu consigo pintar um monte de maca-
cos vestidos como francés, de fato e chapéu
eseriam melhores que aqueles”, mas foina
brincadeira ao qual ela responde “entao,
porque nao o fazes?” - ela é assim, sempre
a meter-se comigo (risos) “estas sempre a
dizer que fazes, entdofaz"... e fiz.

RA: E uma forma de motivar...

JN: ... Simm. E voltando acs mentores, um
amigo meu - que é um pintor abstrato
bem-sucedido e com quem, a época, par-
tilhava um estidio onde trabalhdvamos -
guando viu um quadro dos macacos (que
fiz tipo mascote para o estidio) na parede
disse "eu compro o quadro agora. Quanto
queres por ele?”, pedi-lhe mil délares e ele
pagou. Uma semana depois, ligou-me a di-
zer que alguns colecionadores que viram
o quadro lhe tinham oferecido 2 mil déla-
res pelo mesmo e ainda me aconselhou a
fazer mais 10 (risos). Entdo desenvolvi a
ideia que veio a ser a exposicdo “Salon do
Paris”, que acabou por ser o veiculo para
me estabelecer como pintor em Toronto e
penso que por muito tempo era reconheci-
do por este trabalho, mas também porque
foi exposto em feiras de arte e, igualmen-
te, porque 2 quadros mais antigos foram
leiloados na Waddington’s Auctioneers
& Appraisers, 1 quadro estd no Anime Art
Museumn — que estd associado a Kingston
University e, portanto, alguns foram para
colecdes publicas.

RA: E quando é que pinta? Todos os dias
ou sé quando estd inspirado?

JN: Praticamente todos os dias... e senao es-
tou a pintar, estou a pensar sobre o que vou
pintar. Hoje em dia hd um grande trabalho
de preparacdo por de trds de um quadro.



RA: Mas também ja tem reconhecimento
pelos seus murais. Quando é que foia sua
primeira experiéncia com a Street Art?

JN: Quando sai da universidade, através de
um individuo que tinha uma companhia
de pintar murais que me recrutou a seguir
a minha exposicdo da graduacio. Ele tra-
balhava mais para os EUA, mas os murais
eram feitos aqui no estudio dele. Na altu-
ra, acabado de me formar e sem perspeti-
vas de emprego, decidi trabalhar para ele.
Durante muito tempo fui apenas um dos
pintores, mas comecei a progredir. Foi uma
oportunidade para pintar todos dias e ain-
da ser remunerado por isso, todavia tam-
bém serviu de instrugdo, porque acabou
por ser o meu segundo curso de Arte.

RA: Como assim?

JN: Porque este emprego que parecia uma
fabrica de quadros, permitia-me pintar to-
dos dias, praticar todos os dias e ainda re-
cebia por isso. Para os meus pais foi um ali-
vio porque tinha um emprego para o qual
tinha estudado.

RA: Ainda selembra qual foi o seu primei-
ro mural?

JN: Foi uma serie de murais para uma ca-
deia de restaurante americana, O'Charleys.
No6s pintamos aqui numa tela enorme e de-
pois era enviado para os restaurantes e eles
depois colavam as paredes.

RA: Os murais ou Street Art ndo era consi-
derado arte nessa altura, pois nio?

JN: Nao era respeitado como é hoje em dia.
Na altura quando se falavam de Street Art,
a seguir perguntava-se o que era isso ou se
era pintar sinais, mas agora a Street Art é
grande e sei que na Europa esta em voga,
inclusive em Portugal, particularmente em
Lisboa que tem murais com uma qualida-
de de trabalho tremenda. Os murais que vi
sdo surpreendentes e todos muito bons...
ha por la grandes talentos de Street Art.
Hoje em dia, a Street Art tornou-se numa
coisa "cool", mas ndo o era quando eu co-
mecei (risos). E o engracado € que muitos
dos artistas atuais passaram pela minha
companhia - aprenderam e trabalharam
comigo - e agora trabalham por conta pro-
pria.

RA: Culturalmente e até ha relativamente
poucos anos, desenhar ou pintar ndo era
visto pelos pais portugueses como uma
profissdo. Quando é que os seus realiza-
ram que ia ser artista e ndo advogado ou
engenheiro?

JN: O meu futuro pés-universidade da-
va-lhes alguma ansiedade, mas a mim
também porque naquela altura nao ha-
via nenhuma referéncia na comunidade
portuguesa, alguém que vivesse a tempo
inteiro como artista. Eles sabiam e enten-
diam que eu tinha que ir para Artes e nun-
ca questionaram a minha escolha - ndo sei
o que eles falavam entre eles (risos), mas
a mim ndo disseram nada! Contudo, acho
que eles ficaram mais descansados a par-
tir do momento que comecei a trabalhar
na tal companhia dos murais depois da
universidade, porque fui remunerado pelo
meu trabalho como pintor. Se bem que,
para eles foi um mistério eu receber di-
nheiro por um trabalho que ninguém via,
porque o meu trabalho ia para os EUA e sé
depois, quando comecei a fazer os murais
no Zoo de Toronto e a fazer exposi¢des é
que eles realizaram - com surpresa - que de
facto seria uma profissdo e ndo uma coisa
que eu estivesse a fazer para me divertir.

RA: Mas agora tem murais seus pela
GTA...

JN: ... Tenho. Fiz murais para o Toronto Zog,
Local 671, Camdes Square, Park Hyatt, etc.
erecentemente os murais do The Axis Club
e da fachada exterior do Revival Event Ve-
nue.

RA: Onde foi buscar a inspiracdo para
pintar os murais do Revival Event Venue?

JN: Por acaso foi o Jorge, o ex-diretor do
antigo The Mod Club. Ele disse que “por-
que ndo fazer algo sobre a Garrison Creak?
Que era o que existia aqui antigamente”
e entregou-me um ficheiro com a pesqui-
sa extensa que tinha feito sobre esta area
- tenho que dizer que ele é um excelente
pesquisador. Com a pesquisa e o formato
do Revival, pensei que os murais deveriam
ser sobre os trabalhadores da construcéo
- na maioria portugueses e italianos — que
viviam e trabalhavam nesta drea e o que
eles representavam na construcdo da ci-
dade... falei com o Manuel DaCosta e ele
concordou.
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RA: E os murais do The Axis Club?

JN: Essa ideia foi do Manuel DaCosta. Ele
sugeriu que cada secgdo representasse
uma era musical. Assim sendo o primeiro
mural é dos anos 60 e 70, o segundo dos
anos 80, o terceiro é dos 90 e 0 quarto é a
partir de 2000, mas com artistas jovens.E a
preto e branco, porque ndo queriamos que
a cor dominasse o espago e porque com as
luzes pode-se dar a cor que se quiser aos
murais. No fundo quisemos criar um pano
de fundo teatral que fosse bonito sem ser
muito intrusivo... e foi uma das melhores
experiéncias da minha vida!

RA:Pegando no que falou sobre os murais
em Portugal... consegue-se ver num futu-
To préoximo a fazer um mural por Lisboa?

JN: Claro que sim e alids € uma ideia ex-
celente. Se pudesse ter um projeto e ir 14
executa-lo, eu ia... Seria fantéstico! Uma
das minhas coisas favoritas é poder pintar
em cidades diferentes. E maravilhoso pin-
tar no exterior, conhecer pessoas. Quando
fizemos, eu e um colega, 5 ou 6 murais na
Chinatown conhecemos muitas pessoas
nas diferentes e das comunidades, masir a
Lisboa seria realizar um sonho.

RA: Quem é para si o maior pintor de to-
dos tempos?

JN: Para mim o espanhol Diego Velazquez
€ o maior pintor de todos tempos, que era
neto de portugueses — os avods paternos
eram portugueses.

RA: E qual é o seu quadro/pintura favori-
to(a) e porqué?

JN: “Las Meninas” de Diego Veldzquez, por
causa do mistério e do espaco... o interes-
sante da pintura é que metade é espago va-
zio como um quarto vazio.
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RA: Ultimamente tem se dedicado mais
aos murais, mas para quando uma nova
exposicdo?

JN: Estou a trabalhar nisso e serd breve-
mente, o problema é que neste momento
muitas galerias estdo fechadas. Eu tinha
algumas agendadas que foram canceladas
por causa da pandemia, porém o “negécio”
dos murais expandiu durante esse periodo
quando quase tudo parou. Contudo, tenho
material pronto e j& houve conversacoes
para gue seja apresentado na Pedch Gal-
lery, mas quando estiver agendado havera
um comunicado.

RA: Que acha da evolugdo da nossa cormu-
nidade em relacdo as Artes?

JN: Tem havido uma evolugdo e uma mu-
danca enorme. Hoje hd mais confianca na
comunidade criativa portuguesa e penso
que o facto de Portugal “estar na Moda" ja
alguns anos para cd, também abriu portas.
Lembro-me que quando dizia que era por-
tugués havia aquele olhar no brancoe, néo
dizia nada as pessoas... Portugal para as
pessoas era um norme e um pais. Portanto,
noto que ha muito mais confian¢a entre
os artistas portugueses e descendentes e,
também Portugal ganhou uma identidade
cultural queja tinha, mas que nédo era reco-
nhecida pelas outras comunidades.

RA: Gostaria de o convidar a deixar uma
mensagem?

JN: Gostaria de deixar uma mensagem aos
jovens artistas. Ndo tentem ser “cool”! Se-
jam vocés proprios, porque o quer que seja
gue possam considerar porreiro hoje, pode
nao o ser daqui a 6 anos. Procurem a vossa
"voz" dentro de vocés e ndo se preocupem
com que se passa a vossa volta, inspirem-
-se em tudo e tentem encontrar coisas uni-
cas, pois mais tarde sera uma coisa tnica
e pessoal.
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pos a construcdo de autoestradas por todo o Portugal, que permitem

acesso veloz e melhor comunicacgdo entre as grandes localidades, é na-

tural que a maior parte das pessoas prefira esse modo de viajar comodo
e rdpido. Nos tltimos anos, porém, muito se tem mencionado a antiga EN2 e os
percursos singulares por aldeias e vilarejos, que estavam a ficar esquecidos no
mapa de Portugal.

A EN2 existe desde 1945 e atravessa o pals de norte a sul, constituindo uma es-
pécie de “espinha dorsal” de Portugal e, se a seguirmos até a reta final em Faro,
teremos feito cerca de 738 km.

Com entusiasmo, aceitei o desafio de um grupo de amigos, antigos colegas do
Liceu de Beja, para passarmos cinco dias a conhecer uma parte da EN2 come-
cando no quilémetro zero, na cidade de Chaves, localizada no extremo norte de
Portugal.

Inicidmos a visita no posto de turismo da cidade, onde nos foi sugerido adquirir
um passaporte e um guia da EN2; neste tiltimo, estavam assinalados os lugares
onde poderiamos carimbar o passaporte ao longo do caminho, como lembranca
da viagem. A iniciativa foi abracada pelas cdmaras municipais, hotéis, museus
e outros lugares de interesse; o guia incluj, igualmente, nomes de restaurantes
onde se servem pratos regionais, sendo o objetivo ficar a conhecer, de modo
mais completo, os locais de passagem da estrada.

O “ex-libris” de Chaves, isto é, a imagem que a identifica em folhetos e postais
turisticos, é a Ponte Romana de Trajano sobre o Rio Tamega. Muito bem conser-
vada, com 16 arcos e 150m de comprimento, foi classificada Monumento Nacio-
nal em 1910. A ocupacgdo dos romanos nesta zona denominada Aquae Flavia,
elevada a categoria de municipio no ano 79 da era cristd, deveu-se a existéncia
de minas de ouro, a fertilidade da terra e a descoberta de dguas termais.

Caminhar devagar ao longo das margens, a horas diferentes do dia, permite-nos
admirar os reflexos projetados nas dguas limpidas de darvores frondosas, casas
senhoriais ou da prépria ponte. A visdo e o sentimento sao de deslumbre!

Recuamos no tempo ao percorrer a zona antiga da cidade, subindo até ao Forte
de Sdo Francisco, construgdo do século XVII (hoje uma pousada de luxo), e depois
a Torre de Menagem do castelo. Este tera sido mandado construir pelo Rei Dom
Diniz, que reinou de 1279-1325, e foi doado posteriormente a D. Nuno Alvares Pe-
reira, o Condestavel. Ao passarmos pelo Paco dos Duques da ilustre Casa de Bra-
ganca, ficamos a saber que o mesmo castelo foi oferecido a Dona Beatriz, filha
do Condestavel, casada com Dom Afonso, o Primeiro Duque de Braganga, que
viveram num palacete anexo ao castelo. As ruas estreitas empedradas dentro
das antigas muralhas permitem-nos admirar edificios coloridos com graciosas
varandas.

O centro da cidade de Chaves, no largo da Camara Municipal, é animado com
a presenca de jovens e avds com criangas - estas saltando e brincando junto de
fontes refrescantes. Numa das pastelarias é irresistivel provar as especialidades:
o pastel ou o folar de carne.

O Centro Cultural e Artistico Nadir Afonso, sito num edificio ultramoderno do
arquiteto Siza Vieira, transporta-nos para as obras desse pintor de renome in-
ternacional, que viveu entre 1920-2013, e projetou, mundialmente, o nome de
Portugal.

Visitada a cidade e carimbado o “passaporte” no Km 0, convivemos a saborear
comida regional, enquanto divertidos, recorddvamos peripécias de estudantes
de hd mais de 50 anos. Na manha seguinte, apés uma noite de descanso num ho-
tel de Chaves, o nosso grupo de dez amigos iniciou a aventura em direcao ao sul.

Manuela Marujo
Professora Emérita da Universidade de Toronto



Afotografiacomoarte- IV

‘ ‘ Gosto de utilizar a fotografia como uma forma de mostrar o que sinto e na
necessidade de estender o contacto, a proximidade humana, ter a capacidade de obter
emocoes muitas vezes escondidas na meméria e, descobrir ou obter novos significados,
gue naqueles momentos hao estavam nitidos.

Aparentemente, asimagens sao silenciosas. No entanto, provocam e levam a umainfini-
dade de discursos em torno delas. Uma imagem vale mais do que mil palavras?

Frades, trabalha nos ultimos 16 anos como Assistente Técnico na Es-

cola Bésica e Secundaria de Oliveira de Frades e é fotégrafo amador,
com convites para a realizacdo de reportagens fotograficas em festivais, feiras
e outros eventos sociais e politicos. Participou e expos trabalhos em alguns
concursos locais, como por exemplo “imagIN Oliveira de Frades” ou "Vouzela
—Janelas, Varandas e Jardins Floridos”, mas também nacionais, como € o caso
do maior dlbum digital do mundo “Portugal, o Melhor Destino” (2012) certifi-
cado pelo Guiness World of Records, com os trabalhos publicados e exibidos
em tournée nacional. Destaque ainda para as exposicdes individuais, “Olha-
resao acaso” (2010) e “Lafdes a Preto & Branco” (2015), ou a exposicao coletiva
“Detalhes” (2011), todas expostas nos concelhos de Lafdes.

Nascido em 1975, natural de Souto de Lafées, concelho de Oliveira de
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Revista Amar: Recorda-se como comecgou a sua paixdo pela
fotografia?

Rui Choupeiro: Comegou por influéncia do meu irmao mais
velho. Ele tinha um curso de fotografia, uma boa maquina
analdgica e fazia a revelacdo das fotografiasem casa. O fasci-
nio comecou teria eu 15 ou 16 anos. Mas sé depois da minha
primeira maquina digital, em 2006, é que comecei a dedicar
mais tempo a fotografia.

RA: O percurso na fotografia teve inicio como autodidata,
ou a medida que o tempo foi passando, obter “aquelas” fo-
tografias exigiu um estudo aprofundado da técnica.

RC: Aprendi muito com o meu irméao, que me ensinou tru-
ques e dicas. Li alguns artigos e um livro sobre fotografia di-
gital, mas com o tempo, fui aperfeicoando técnicas e desen-
volvendo outros estilos, como autodidata.

RA: O seu olhar sobre a realidade fica diferente através de
uma objetiva? E esse olhar mudou com o decorrer do tempo?

RC: Fica diferente sim. Passamos muito tempo rodeado de
cenas incriveis para serem registadas, mas poucas pessoas
tém a capacidade de “descortinar” beleza nessas cenas. Um
olhar fotografico mais apurado, pode significar fotografias
incriveis. Quero acreditar que consigo captar um pouco des-
sa esséncia. Conforme se vai fotografando, esse olhar vai
ficando mais apurado e podemos explorar as cenas de ou-
tras maneiras. Uma mudanca de angulo, um novo enquadra-
mento, um novo jogo de luz e sombra... tudo vai mudando e
aperfeicoando com o tempo.

RA: Como acontece com o impulso de escrever, pintar, de-
senhar ou esculpir.... Fotografar passa a ser uma necessi-
dade, ou surge como um meio de auto expressao pessoal
e social?

RC: N&o é uma necessidade, mas sim uma espécie de pratica
ou de uma rotina saudavel, que passa a ser frequente. E algo
que vem de dentro para fora.

RA: Em que medida a fotografia pode ser encarada como
transgressdo, como arte ou como mensagem subliminar de
uma sociedade?

RC: Considero a fotografia uma forma de linguagem enri-
quecedora. Tem sido largamente utilizada como um meio
de comunicagdo, principalmente nestes tempos modernos.
A fotografia pode ser capaz de gerar multiplas leituras, logo,
multiplos sentidos e multiplas interpretagdes. Como tal, tem
a capacidade para transmitir muito mais do que o senso co-
mum lhe atribui.

RA: E dificil captar/obter uma boa fotografia?

RC: Tal como uma pintura, uma musica ou como uma peca
de teatro, uma fotografia precisa de ser criativa. E, quanto
mais criative e inovador o fotégrafo conseguir ser, mais aten-
¢doird chamar a sua fotografia. Para isso, € preciso ter algum
conhecimento prévio, aprender com outrostrabalhos, enten-
der outras ideias, saber aplicar as técnicas, os enquadramen-
tos ou a iluminacdo. Ainda assim, penso que ndoc existe uma
regra para fazer uma boa fotografia, apenas gostos.
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RA: Uma boa fotografia interpela?

RC: Sim. Mas depende sempre da maneira como se expande o
seu contetdo, ou como se abrem novos horizontes em relagdo
ao que se quer saber/questionar/justificar. Quando olhamos
para uma fotografia vemos muito mais que um conjunto de
formas, de cores, de luzes e sombras. Cada um interpreta a sua
maneira.

RA: A fotografia tem género? Podemos falar de ignaldade de
género quando fotografamos a realidade quotidiana. Ou ha
algo transformador no olhar do fotégrafo quando atras da ob-
jetiva estd uma mulher ou um homem?

RC: Ndo creio que tenha género. Mas acredito, sim, que existe
muita gente que usa a fotografia como “arma’ nas questdes de
igualdade de género.

RA: A fotografia faz sonhar... Eum instante irrepetivel?

RC: A fotografia é a maneira de eternizar aqueles instantes que
nos ficaram gravados no coragdo e, por isso, cada fotografia é a
lembranca de um momento irrepetivel.

RA: Ao percorrer as ruas para fotografar a vida quotidiana em
espacos publicos, na chamada fotografia de rua, em que medi-
da essa fotografia é uma invasao da privacidade das pessoas
anénimas.

RC: N&o penso na fotografia de rua como uma invasdo de pri-
vacidade, mas sera sempre uma questao de bom senso e de res-
peito por parte do fotégrafo. E, nos dias de hoje, nao estardo as
pessoas a ser mais invasivas, com a popularidade e utilizacao
das redes sociais, do que um fotégrafo de rua?

RA: A fotografia é uma espécie de soliddo... Ou pelo contra-
1rio a fotografia pretende evidenciar o desconhecido aos olhos
dos cidaddos comuns.

RC:Dependedotipo de fotografia. Por exemplo, se for de retrato,
de moda ou de fotojornalismo, nunca serd solitaria. Por outro
lado, sefor de natureza, de macro ou abstrata, entdo, no momen-
to que se estd a fotografar, pode até ser um momento solitario.
Mas o que importa € poder mostrar ao cidaddo a nossa visao, os
instantes, as sensagdes que marcaram essa soliddo.

Carlos Cruchinho
Licenciado no ensino da Historia e Ciéncias Sociais







Manuel Rui Azinhais Nabeiro
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Nunca é o homem da festa, € o homem da luta e do trabalho.
Assim comentou a celebracao dos 85 anos (2016), organi-
zada pelos filhos, pelos netos e por alguns amigos. Hoje, ao
cumprir 90, continua certamente a poder afirmar o mesmo.
Rui Manuel Nabeiro nao vive sem um objetivo, um proposi-
to. Reage mal a preguica. Prefere a “luta na fabrica a praia,
ao cinema, ao estrangeiro’, costuma dizer. E, sera sempre, a
alma deum grupo que fundou em 1961 e a que chamou Del-
ta, “nome simples que até os chineses sabem dizer”.

Sessenta anecs de um império sustentado no café. Tomou o
primeiro, aos 14, torrefacto que a familia fabricava na altura.
Gente humilde. Mal terminou a escola primadria, foi ajudar
0 pai, cavador e motorista de um médico, a mde, na peque-
na mercearia, os tios, na torra do café. A terra onde nasceu,
Campo Maior, como toda a zona raiana, vivia o rescaldo da
Guerra Civil espanhola, que recorda bem - os gritos dos re-
fugiados capturados na fronteira, obrigados a retornar, “gri-
tos de arrepiar” -, e o contrabando, expediente que, apesar
de ser ainda um miudo, conheceu bem, contribuindo para o
sustento familiar.

Um de cinco irmaos, nao teve tempo para ser crianca nem
adolescente. Quando aos 17 anos, por morte do pai, assu-
miu os destinos da pequena torrefacae, tomou a lideranca,
incentivando a venda de café aos espanhdis. E, mais tarde,
sevendeu a quota aos familiares foi para criar empresa pré-
pria, recorrendo a uns depdsitos a prazo que fora fazendo, a
boa vontade de uma pequena casa de cambios de Elvas, e a
matéria-prima colonial (café de Angola), o negdcio que lhe
traria fama e fortuna.

A sede ficaria para sempre na terra alentejana onde é conheci-
do por comendador (Ordem Civil do Mérito Agricola, Industrial
e Comercial Classe Industrial e Ordem do Infante D. Henrique)
e tem estatua. Ali foi presidente da Camara, por duas vezes ain-
da em ditadura, por mais quatro, em eleicdes democraticas. Ali
foi recebido de bracos abertos, “dias que ndo se podem esque-
cer’, depois de uma temporada em Badajoz, sob mandato e acu-
sacdo de fuga ao Fisco.

Ali lhe reconhecem generosidade e gratiddo. Em 2007, inaugu-
rou o Centro Educativo Alice Nabeiro, resposta as necessidades
extraescolares das criancas de Campo Maior. E com o patro-
cinio da Delta, a Universidade de Evora criou, em 2009, uma
catedra destinada a promocéao da investigacdo, do ensino e da
divulgacdo cientifica na drea da biodiversidade.

"Nasci socialista’, costuma dizer, recordando que o pai "tra-
balhava tudo e ndo ganhava nada’. Raramente diz que nao a
quem lhe pede ajuda. “Porque ninguém faz nada sozinho! Gos-
ta deacarinhar."Emprego dou, porque quando chega para mim,
chega para os outros”, afirmou ha uns anos, em entrevista.

Hoje, sessenta anos depois da fundacdo da Delta Cafés, o grupo
emprega cerca de 3 500 colaboradores, esta em varios pontos
do Mundo, com investimentos também na vitivinicultura, na
distribuicdo alimentar e de bebidas, no retalho automével, no
comércio imobiliario e na hotelaria. Ao longo do caminho, ou-
viumuita svezes a palavra ndo. “Mas nunca desisti” E éisso que
vem ensinando a filhos, netos e bisnetos.

Alexandra






Faz bem ao coracao

Uma pesquisa realizada com 140 mil pessoas pela Escola de Saude Publica da
Universidade de Harvard, nos EUA, mostrou que quatro doses didrias de café di-
minuem em até 11% o risco de insuficiéncia cardiaca, uma condicdo em que o
coragdo ndo consegue bombear o sangue adequadamente. Os responsdveis por
esse beneficio sdo os polifendis da bebida, que combatem os radicais livres no
organismio.

Rico em antioxidantes

Sabia que o café apresenta mais atividade antioxidante do que o chd e até o ca-
cau? Diversos estudos citam o café como uma fonte fundamental e mesmo princi-
pal deuma dieta rica em antioxidantes. Mais a frente vamos compreender como
estes nutrientes sdo tdo valiosos para a saude.

Melhora a nossa condicao fisica

Quando a cafeina entra na corrente sanguinea, ela atua como uma espécie de
combustivel. Uma bea forma de dar um gds extra no seu desempenho fisico &
tomar um café cerca de uma hora antes do treino ou atividade fisica.

Reduz o risco de Alzheimer e Parkinson

Quem consome café tem menor probabilidade de sofrer destas doencas, mais tar-
de na vida. Pessoas com Parkinson sofrem devido a uma degeneracdo dos neu-
rénios que causa incapacidade de controlo dos movimentos. O café pode tanto
prevenir como amenizar esses sintomas, de acordo com o Instituto de Pesquisa da
Universidade McGil, no Canadd. Cerca de 60 pacientes ingeriram duas chdvenas
de café por dia e apresentaram melhoras na coordenacdo motora. A justificacdo é
que o café contribui para o funcionamento do neurotransmissor dopamina, que
diminui os sintomas da doenca. Incrivel, ndo &7

Aume
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as substancias indesejaveis ficam retidas no filtro e a sua
bebida saudavel.

Espresso: A dgua passa a 90°C e o café ganha um maior
teor de compostos bicativos e antioxidantes. No entanto,
por nao ser coado, ndo impede as substancias que elevam
o colesterol.

Instantineo: E a forma mais pratica de preparar o café,
mas também & um produto mais processado. Costuma ter
mais cafeina e antioxidantes.

E importante lembrar que algumas pessoas podem nao
beneficiar do café. Nas mulheres gravidas a cafeina pode
interferir numa substancia chamada adenosina, impor-
tante para a formacao do bebé. Quem tem gastrite tam-
bém deve evitar, pois a cafeina estimula a secrecao gastri-
ca e causa desconforto no estémago. A cafeina pode ainda
atrapalhar o sono e agravar problemas de ansiedade. Nes-
te caso opte pelo descafeinado, que continua a trazer to-
dos os beneficios!

Telma Pinguel
MDC Media Grot









Hoje o publico é cada vez mais seletivo e quer sa-
ber qual o desenvolvimento de uma determinada
histéria o mais rapido possivel. Um exemplo desta
seletividade é orapido crescimento dos servigos de
streaming, inclusive no Canada. No campo da in-
formacdo o Twitter assume um papel importante
sobretudo em noticias de ultima hora.

Na Netflix, 0 maior servi¢o de streaming do mundo
na drea de filmes e séries de TV, ndo existe publici-
dade e o publico pode escolher o tipo de conteudo
a que quer assistir e quando quer assistir. Fené-
menos recentes de popularidade como o "Squid
Game’, uma série sul-coreana que mostra um gru-
po de pessoas que para pagar as suas dividas tenta
ganhar um elevado prémio em dinheiro, tém cap-
tado cada vez mais subscritores. A série tem esta-
do envolta em polémica porque alunos de varios
paises comecaram a copiar o jogo onde quem per-
de acaba por morrer. Apesar de ter sido escrita em
2008, s6 dez anos depois é que chegou a Netflix e
agora pais, professores e especialistas estdo dividi-
dos e muitos defendem que deveria ser banida de-
vido a sua violéncia. Apesar de tudo isto, tornou-se
num fenémeno de audiéncias e fez aumentar o nu-
mero de subscritores do servigco em varios paises.

O Canada tem sido um dos paises mais rdpidos a
abracar essa tendéncia, seguindo apenas os EUA
em termos de taxa de penetracdo do servigo de vi-
deo streaming. Estudos recentes sugerem que cer-
cade73% dos canadianos transmitem video, TV, ou
filmes pelo menos uma vez por més, enquanto 46%
utilizam a transmissao de musica em linha numa
base mensal. Tanto o streaming de musica como o
devideo fazem parte do dia-a-dia dos canadianos e
cerca de 41% admite que utiliza este tipo de servico
para ver TV.

Em 2020, cerca de 18 milh8es de canadianos uti-
lizavam a Netflix através de app ou website uma
vez por més. Em 2019 eram pouco mais de 16 mi-
IThoes. Entre 2018 e 2019, o numero de utilizadores
do Netflix no Canada aumentou quase 3 milhées.
Em 2021 a Netflix tinha 209 milhdes de subscrito-
res em todo o mundo e cerca de trés quartos, cerca
de 74 milhdes, vivem nos EUA e no Canada.

Os jornais, a radio e as televisdes tradicionais ten-
taram adaptar-se a internet e as redes socias para

rnecamstiram rhasar 2 rada wrar maic mthlinan Hadia

Mas nem tudo sdo vantagens: um neurocientista francés
publicou no ano passado o livro “Fabrica de Cretinos Digi-
tais” onde conclui que, pela primeira vez na histéria, os fi-
lhos tém um QI menor do que o dos pais. No livro que se
tornou num best-seller em Franca Michael Desmurget aler-
ta que os nativos digitais tém QI's inferiores devido, entre
outros fatores, ao elevado tempo de exposicdo a aparelhos
digitais. O fenémeno foi identificado em paises como No-
ruega, Dinamarca, Finlandia, Holanda e na prépria Franca
e alerta para os perigos desta nova tendéncia.

Tanto nas redes sociais como nos servicos de streaming
quando criamos uma conta submetemos informacao pes-
soal como nome, morada, numero de telemdével, cartdo de
crédito, etc., informacdo essa que pode acabar por ser vendi-
da na dark web a outras empresas que tentam fazer dinhei-
IO CONNOSCO.

Estatisticas deutilizacao global da Internet sugerem que em
média cada utilizador da internet gasta 135 minutos por dia
em aplicacdes de redes sociais. Hoje, tal como no passado,
estas mudancas alteram a forma como percecionamos a
realidade, como nos relacionamos uns com os outros e as
nossas expetativas individuais.

Uma das vdrias camadas da Internet € conhecida por Dark
Web e é palco de diversas atividades ilegais. O cibercrime é
investigado no Canada pela policia federal canadiana que
esta atualmente a desenvolver um software que vai ser
capaz de monitorizar a atividade ilegal. O governo federal
autorizou duas empresas de tecnologia e a RCMP a desen-
volver este tipo de software, Segundo Otava, o principal ob-

PROFISSIONALISMO A PRECOS COMPETITIV(

Cada situacao é Unica. Estou disponivel para dit
o seu assunto consigo. Ligue gratis e sem compron
Falamos portugués

Real Estate
Relacdo de bens & Testamentos
Certificacles
Notario

jectivo do software é detectar comportamentos criminosos
na Dark Web, impedir a pornografia infantil e limitar os si-
tes onde se faz trafego humano.

A deep web normalmente é confundida com a dark web. A
deep web foi criada nos EUA nos anos 70 para esconder lo-
cais e enderecos IP das operagtes militares dos americanos
para fins de seguranga. Organizactes militares, governa-
mentais e policiais ainda sdo os principais utilizadores da
Deep Web. A deep web inclui contetidos cujo acesso nao é
permitido através dos tradicionais motores de busca. A rede
inclui bases de dados gigantes e bibliotecas a que s¢ alguns
podem aceder.

Joana Leal
MDC Media Group









Beneficios de uma boa autoestima

Uma pessoa com boa autoestima tem confianca nas suas escolhas, atividades que de-
sempenha, desafios a que se predispde. Desta forma, limita o espago para a ansiedade
e as frustragoes.

Estabelece, naturalmente boas relagées pessoais, utilizando todo o seu potencial e a
sua capacidade. Assim, além de aumentar a sua flexibilidade e autoconfianca, aumen-
ta também a produtividade profissional e conquista paz interior.

Ter boa autoestima garante que o individuo se sinta apto a cuidar de sie de suas neces-
sidades, de se arriscar a sair da zona de conforto e a entrar em campos desconhecidos
de atuacdo.

Este perfil dificilmente se sente inibido, inseguro ou coagido, podendo estabelecer rela-
cionamentos sem necessidade de projecdo de sentimentos destrutivos.

A falta de autoestima
e a sua relagcao com alguns disturbios

Uma baixa autoestima pode criar sentimentos intensos de inferioridade, inseguranca,
e incapacidade, gerando até mesmo transtornos como depressdo, ansiedade e sindro-
me do panico.

Pessoas ansiosas tendem a nao acreditar nas suas préprias capacidades, e duvidam da
sua capacidade de enfrentar as adversidades.

Orelacionamento com dificuldades na relagdo com a autoimagem e o corpo, a sensagao
de falta de controlo pode originar um quadro de transtornos alimentares e ansiosos.

No transtorno alimentar, especificamente na anorexia as pessoas acreditam que te-
riam muito mais valor se a sua aparéncia fisica estivesse de acordo com oideal irrealis-
ta estabelecido pela sociedade atual

Assim, desqualificam-se e ndo se conseguem amar, enquanto o seu aspeto fisicondo se
enquadrar nos seus parametros.

Quando eu acredito que os outros sdo melhores que eu, que eundo sou suficiente, nem
merecedor, posso-me tornar dependente emocionalmente do outro.

O dependente emocional, inconscientemente, funciona sesmdo 11m nrasrama anfo-
matico e o seu pensamento vai no sentido de se defor

comportamentos desalinhados com os seus valores, que

lerados.

Um dependente poderia ter este pensamento "Como eu
recedor, vou fazer o que ele quer para que ele goste dem

Em resumo, poderiamos enumerar muitos outros distir
de impulsos, os de personalidade, etc. Podemos percebe
dor comum em todos eles é a falta de amor préprio, ainc:
de tudo uma dificuldade de gerir emoc¢des.

Como desenvolver uma boa autoest

Podemos desenvolver a autoestima pelo treino e aprer
acreditam em si, foram ensinadas, ndo de forma conscie
isso, é possivel ensinar o caminho inverso. No entanto, ne
mas € possivel na medida de cada caso.

Sabemos que um ambiente saudavel, onde sdo assegura
das as necessidades basicas e emocionais, peranteumaa
lacdo do desenvolvimento de recursos e promogdo de co
um campo fértil para a construgdo de uma boa autoesti
sitiva.

A psicoterapia cognitiva comportamental é, sem duvida,
fortalecimento do individuo, a melhoria da autoestima €
mentas que vai integrando.
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Sugestoes cognitivo comportamentais

Antes de mais aprenda atitudes que a/o ajudem a tornar a sua
relacdo consigo mesmo mais saudavel e amorosa:

¢ Pratique diariamente o autoelogio.

e Diga NAO aos pensamentos negativos.

e Faca uma lista dos seus pontos fortes e realizagdes.
e Seja justo consigo.

e Pare de se comparar com os outros.

e Compreenda e aceite as suas proprias limitagdes e falhas
e Liberte-se do perfecionismo.

o Aceite as coisas que ndo pode mudar.

¢ Responsabilize-se pelos seus comportamentos.

e Pratique a gratiddo no seu dia a dia.

e Pratique exercicio fisico.

Cuide do bésico.

* Questione-se sobre as suas atitudes. Observe se sdo para a
sua realizacdo pessoal ou para agradar as pessoas que es-
tdo a sua volta.

e Comece a tornar-se uma prioridade na suavida.
e Construa uma rede de apoio (amigos/ familia).
e Aprenda novas atividades.

L4 Aprenda COIM OS SeUus erros.

A hipnose clinica
na ampliacao da autoestima

A hipnose clinica permite ir & raiz do problema e promover o
desenvolvimento de uma boa autoestima.

Aspectos importantes a focar na hipnoterapia:

e Livrar-se das programacdes negativas do passado

e Melhorar a sua autoprojecac

e Aumentar a autoconfianca e autoaceitacdo

o Modificar a sua perspetiva em relacdo a determinado problema
e Trabalhar crencas negativas

e Resinificar momentos

e Observar recursos e talentos para poder amplia-los

¢ Praticar as sugestdes do fortalecimento do ego

Em resumo, na populacdo em geral, sabemos
que se eleva o nivel da autoestima de uma pe
sua necessidade de aprovacdo pelas outras pes
a autonormia.

Isabel Rebelo
Psicologa e Hipnoterapeuta



le se eu te ler estas palavras, enquanto as escrevo, de
vais conseguir ouvir. Fago um esforco para acreditar
»em acreditar que, quase gue por magia, a partir do
vives de forma diferente, também percebes a minha
IguUés que me sai do peito enquanto tento aceitar que
Juirei ouvir a tua voz. Seja em que lingua for.

perdida, sem livro de instrucdes para lidar com a tua
1s que dou por mim revoltada, angustiada, frustrada —
Uma impoténcia embrulhada em desgosto. Dagueles
120 NOsso pior inimigo temos coragem de dar.

erdido para perceber que ha tanta coisa que ndo deve
apois. Que depois do depois existe um lugar vazio, sem
atua danga, sem a tua energia, sem o teu sorriso, sem
iem o teu abrago, sem o teu conselho, sem o teu acon-
I porto de abrigo. Um lugar agora vazio. Feio e escuro.
udo. Tudo € pouco para definir o tudo que tu és. E eu
1sagéo de nada, mesmo sabendo que tenho muito.

" inconfortavel que me assombra veio para ficar e eu,
:nderei a viver com ele. Se bem que, é-me dificil, muito,
Jum ponto desta minha passagem térrea, a vida me
1 piedade, um pedago de mim, como se eu nao me-
na temporada por aqui fosse a mais bonita de todas.

zu avd, disseram-me que devia apreciar o facto de ter
e incrivel de ter vivido 16 anos ao lado de um ser tao
1anto ele. Ainda hoje, depois de 13 anos sem ele, tenho
transbordam o peito. Mas ha algo que vos distingue: o
o tempo dele. Mas este néo era o teu tempo.

'erd nunca tempo suficiente para vivermos aquilo que
lem gueremos, da forma que queremos — mas se fosse
o seria outro. Se fosse hoje, o sol podia queimar-me
mas eu ia. A chuva podia inundar-me de desculpas,
e ndo gostava de chuva. Nada. E agora gosto. Porgue
ito, acreditar que, cada vez que chove, és tu a dancar
1s.
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de Natal

A tradicao da Ceia de Natal no Mundo
Noite da Consoada

A tradicional Ceia de Natal chamada de Consoada, retine a volta
da mesa toda a familia com os doces tradicionais e o prato que
varia de pais para pais.

Ceia de Natal na Alemanha

Na Alemanha a ceia da Natal inclui carne de porco, ganso assa-
do, javali e sopa. Na boa tradicdo alem3, os pratos de Javali apre-
sentam-se em formato salsicha (mas também assado) e sdo co-
muns os tradicionais pratos com fortes temperos.

Ceia de Natal na Russia

Na Russia evita-se a carne, enquanto na Jamaica hd um grande
uso de ervilhas.

Ceia de Natal na Australia

Na Austrdlia, as festividades natalinas acontecem durante o ve-
rdo, e é costume fazer a ceia de natal nas praias e em piqueni-
ques ao ar livre onde é comurm comer peru e como sobremesa
pudim de ameixas.

Ceia de Natal no Japao

Como seria de esperar, os Japoneses celebram o Natal com sushi
e sashimi.

Ceia de Natal na Africa do Sul

Na Africa do Sul, outro pais do hernisfério sul, comemora-se o Na-
tal também durante o verdo e é comuin fazer a ceia de natal em
' T ' ‘atoestrela é o arroz

.de carne moida.

Ceia de Natal no Brasil

No Brasil, as varias receitas que chegaram ao pais com a colo-
nizacdo portuguesa sio preserca habitual na ceia de Natal in-
cluindo as rabanadas e o pasteis de bacalhau, neste pais chama-
dos de bolinhos de bacalhau.

Ceia de Natal nos Estados Unidos

Nos Estados Unidos ndo pode faltar o puré de batata (as vezes
instantinenye ahnla de ahdhara nara acomnanhar o nert.
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Durante esta época, especialmente nas musicas natalicias, ouvimos
muito a palavra “Yuletide” em todos os lugares, ja tinha percebido
esse detalhe? Desde o classico "Deck The Halls”™:

Deck the halls with boughs of holly
Falalalala lalalala(.)
Troll the ancient Yuletide carol
Falalalalg lalalala

Ao tradicional tema "Have Yourself a Merry Little Christmas”:

Have yourself a merry little Christmas
Make the Yuletide gay
From now on our troubles will be miles away

Até o cantico "Mistletoe and Holly”:

Then comes that big night
Giving the tree the trim
You'll hear voices by starlight
Singing a Yuletide hymn

A palavra Yuletide estd bem presente em toda a cultura natalicia.
Mas de onde vem esse nome? O que significa? H4 milhares de anos,
antes do nascimento de Cristo, a festa do Natal ndo existia. Consegue
imaginar? Em vez disso, havia festividades celebradas por povos ger-
manicos, conhecidas como Yuletide ou, simplesmente, Yule. A pala-
vra vem de dois termos: Géol (do inglés antigo) e J61 (da cultura noér-
dica). Na poesia desses povos, 0 termo refere-se a uma festa anual. O
Yule, ou J¢l, era um festival que celebrava o solsticio de inverno, que
acontece normalmente a 21 de Dezembro, marcando o primeiro dia
de inverno. Dito assim, parece estranho. Celebrar o frio? Ndo, pelo
contrario! O solsticio de inverno marca a noite mais longa do ano
e, a partir dai, a duracao do dia comeca a crescer novamente (até
chegar ao solsticio de verdo, com o dia mais longo e noite mais curta
do ano). Por iss0, na época, essa data marcava o inicio de mais horas
de sol e simbolicamente a vitéria da luz sobre a escuridao. Na era
moderna ndo sentimos tanto essa mudanca, mas para as comuni-
dades da altura, que dependiam de um bom clima para criar os seus
animaic atar hnac rnlhaitaenara caalimantar arg um grande motivo
ém incorporaram este
1emorava a data reve-
te do sol vencedor.

e banquete com car-
ldar aos deuses Odin,
1 nas batalhas e boas
eimado numa foguei-
no do seu calor. Acre-
itava, era um sinal de
ortanto, de que have-
1 caminho. Na época,
gos celtas decoravam
le protecao, ja que se
1agicos, pois ficavam
5 de inverno rigoroso.
1a evitar doencas, ve-

Da mesma forma, para muitas culturas antigas, as arvores
que ficavam verdes durante todo o ano (perenes), como 0s
pinheiros, eram simbolos de prosperidade. Principalmente
para os povos que habitavam locais com um inverno severo,
essas drvores eram marcantes, pois permaneciam em plena
forma contrastando com todas as outras. Assim, a ideia de
colocar arvores com folhas permanentemente verdes dentro
decasa como decora¢do passou a ser associada aideia de ga-
rantia de fertilidade. Os historiadores reforcam que os nérdi-
€0s e germanicos chamavam ao pinheiro Julgran, ou seja, o
pinheiro de J¢l, mais tardeYule.

Mais tarde na histéria, quando os missiondrios cristaos
vieram de Roma e comecaram a converter os grupos de po-
vOs germanicos que viviam na Inglaterra, eles procuraram
formas de substituir as celebracdes pagds por festividades
relacionadas com as crengas cristas. Uma das celebracdes
adaptadas foi o Yule, por volta do século XV, que passou a
ser simbolicamente comemorado como o aniversario de
Cristo e acabou por ser convertido na festa crista a que hoje
chamamos Natal. Entdo, vdrios elementos das tradicdes de
Yule, como o tronco, os canticos, os banquetes, o azevinho
e pinheiros foram absorvidos pelos cristaos e tornaram-se
uma parte eterna das tradi¢bes de Natal. Muitas pessoas
ainda comem o pernil de Natal, uma evolucao do javali nas
refeicdes de Yule. Hoje ainda decoramos as nossas casas
com azevinho, visco e 0 iconico pinheiro de Natal.

Atualmente, mesmo nas areas de lingu:
do norte da Europa, o Yule jd nao é as:
gas festas pagds, o termo refere-se sin
do Natal, como podemos ouvir nas ¢
como o neopaganismo tem emergido,

brado em jeito de regresso as antigas ¢
renascimento do sol. Um marco que ai
nossos dias é o famoso monumento de
no Unido, que milhares de pessoas vis
nem anualmente para uma celebracac
para assistir ao nascer do sol. Os arquec
construcdo por volta dos 2075 anos a.C
to mais bem preservado do periodo N
é composto por um circulo de pedras
mente construido de modo a que se a
cer do sol no solsticio de inverno e vel
0 sol nasce em perfeita exatidao sob

que é considerado um trabalho incrive
Independentemente das diferentes cu
Natal, Yuletide ou Sol Invictus, entre n
adotados pelos povos ao redor do glot
mensagem em comum: alegria, luz, esp
prosperidade.

Telma Pinguel(
MDC Mediia Groy,

hica e paises
a estas anti-
ante a época
No entanto,
2 muito cele-
festejando o






uase um més. A quadra
1 figura que quase todas
lais novos vive intensa-
que serd deixado no sa-
que vive no Pélo Norte
»muitos pais gostam de
-com redobrada alegria
desilusdo e o confronto
2 E melhor viver alegre-
magem Grinch - aquela
ilme de Brian Grazer - e

is da sua infancia. “Na

1 Pai Natal, apesar de
e e g et e i e ==~ _._Je da forma como toda
aquela ilusdo me encantava. Acreditava piamente que era mesmo o Pai Natal
que entrava pela nossa casa dentro, ndo havia nada que me dissesse que aquile
ndo fazia sentido. Era uma época magica para mim. Ainda acreditei em tudo
isto até aos meus 6 ou 7 anos, quando um dia uma vizinha minha, mais velha
do que euuns 5 anos, me contou que nada daquilo era verdade, em tom de des-
dém e até ligeiro gozo, pela minha ingenuidade. Fingi que ndo me tinha afetado,
mas fiquei petrificada nesse momento. Custou-me imenso, acho que até chorei
depois. Foi o fim do mundo de fantasia que durante tantos anos me tinha feito
tao feliz!”

Ana Rita Botelho Moniz Dias, Psicéloga e especialista geral em Psicologia da
Satde e especialista avancada de Psicoterapia e Intervencao Precoce, afirma
que, dependendo da forma como é abordado,otemaPai*™ * *

tributo importante para o harmonioso desenvolvimento

crianca. “A fantasia ocupa um lugar fundamental na vi

ela adquire a capacidade de fantasiar torna-se capaz de

cendrios alternativos para as diversas vivéncias que v

possibilidade de gerir os seus conflitos, dificuldades e d«

tasia éirreal, os sentimentos que lhe estdo associados sé

perimentar sensagdes fundamentais no processo de cre

Histérias, contos de fadas e mitos como o do Pai Natal ali

a vida psiquica de uma crianga, assumindo dimensdées

a transmissio de regras e valores. O Pai Natal, para alé

sua imagem que valoriza com enorme ternura as «barbs

sentimentos nobres como a generosidade, a partilhaea

Para a especialista, o receio que os pais tém da eventual de
poderdo sentir ao descobrir a verdade ndo deve sobrepc
o exercicio da fantasia lhes traz, ja que tudo faz parte de
desenvolvimento da crianca depende de fatores neurop
cerebral, aprendizagem e interacdo social), sendo que hu
progressivo da capacidade operatéria entre os 6 e 10 ano
e adquirindo competéncias cognitivas e emocionais, em
mente mais integradas e complexas. Onde antes operav:
co», em que a crianca ndo distingue totalmente a fantas:
novas capacidades e vao permitir a crianga distinguir a
consequentemente descobrir a verdade sobre o Pai Nate

No caso de Madalena, ndo houve muito conforto quando con-
frontou a sua mie com a descoberta. “Depois da minha vizinha
me contar, perguntei a minha méae se era verdade. Percebi pela
expressdo que fez que estava aborrecida com a minha vizinha
por me ter contado, e logo ai entendi que sim, era mesmo. Lem-
bro-me que me respondeu «E tu, o que achas? Achas que existe
ou ndo?» Eu respondi que sim, acreditava que existia, e entdo
ela disse que ja tinha a minha resposta. Fiquei «<na minha»,
fiz-me de forte, mas a partir dai nunca mais foi a mesma coi-
sa, claro. A magia tinha-se quebrado” A psicéloga explica que,
para evitar que as criangas sejam confrontadas com a verdade
através dos pares, quando ja se encontram em idade escolar,
devem ser os pais abordar o assunto. “Quando a partir daidade
escolar a crian¢a mantém a crenca no Pai Natal e ndo questio-
na os pais sobre o assunto, poderdo ser estes a abordar o tema
para ndo correrem o risco de poder haver um aproveitamento
ntram
udicial
1ainda
rrianca
assun-
anca e
dade e

e, sim,

1d pou-
ao seu
anteno
:is, ndo
otinha

outras criangas com quem discutir se ¢
A meia-noite ouviam-se sinos da igrej
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e nem questionava. Soube que néo e:
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mais? O Pai Natal ndo existel». Fiquei t1
ja sabia. Agora com um filho, tenho alg
vou fazer. Por um lado, acho a fantasia
1o, acho que vai para 14 da linha imagin
minha sobrinha acreditou até tardeea
sentia que ja a estava mesmo a engana

Apesar de tudo, Ana Rita Botelho Mo
regra geral, a descoberta da verdade

sofrimento associado, nem provoca a
pais — pelo contrério, a fantasia pode 1
familiar. No entanto, deve ter-se em at
conta (ou se confirma) a crianga a in
A conversa deve ser feita num clime
guranca, sem recorrer a ideias rigidas
crianga ndo consegue dar sentido. A p
mitica e poética envolta em generosid
como o Pai Natal, contribui para uma
familia, verdadeira oportunidade para
com outras criancas/famfilias, instituit
vulneraveis com quem a familia possa
Acbes de partilha e voluntariado surge
da figura do Pai Natal, com enorme ric
mentos da familia. Longe de abalar a

cumplicidades muitas vezes traduzida
os lacos mais fortes”, afirma a especiali
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JUm classico
deinverno

Tartan voltou a ser estrela nas passerelles in-

ternacionais, para o inverno de 20/21. Marcas

como a Burberry, Lanvin, Mulberry, Dior, Guc-
ci, Celine, Miu Miu, Saint Laurent, Maje e Marc Jacobs,
trouxeram de novo as ruas um classico que as enche
de cor, elegancia e conforto, desmistificando assim a
ideia de que o xadrez sé deve ser usado no Natal.

Maria Joao Rafael
Consultora de Imagem

Fotografia: Maria Jodo Rafael e Urstyle



Mulberry 21

O Tartan é indissocidvel associado ao Natal, j& que a Escocia,
com as suas origens Celtas, celebrava a festa pagd do Solsticio
de Inverno - trajando o Kilt - que se misturou com as tradicdes
cristds, enquanto esteve sob dominio dos Romanos.
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Contudo, a familia realinglesa é representada p
Tartan de Balmoral; desenhado pelo principe
bert, marido da rainha Vitéria - que carece de
torizacdo oficial para ser usado por pessoas s
vinculo a familia real.

Curiosamente desde 1956, todas as provincia
territérios canadianos, com excepc¢do de Nuna
e do Québec, tém os seus Tartans oficiais.

Rita Ora

Em Tartan, pode-se ser o que se quiser: um ma:
nal, ou membro de uma sociedade exclusiva. U
-o respeitavelmente... ou viva-o perigosamente!

TTee @ ahitice decte rliqirn negte Tnwernnl Vne



Muitos beneficios

do parte integrante da dieta mediterranica - reconhecida

em 2013, pela UNESCO, como Patrimdnio Cultural Imaterial

da Humanidade de Portugal, Espanha, Italia, Grécia, Chipre,
Croécia e Marrocos. Que sdo saborosos ninguém duvida, mas
guerendimentos podem trazer para a satde?

Nozes, améndoas, avelds, pistacios e cajus, entre outros, tradi-
cionalmente chamados de frutos secos, sdo oleaginosos, ou seja,
ricos em gordura (cerca de 80%), proteina e fibra. Mas a gordura
que fornecem ndo é uma gordura qualquer: é insaturada, logo
“boa’, estando associada a uma reducao do colesterol e do risco
de problemas cardiacos.

Mas os beneficios desses frutos, como explica a nutricionista
clinica Lillian Barros, ndo se ficam por ai: "Apresentam um ele-
vado teor em fibra alimentar, importante para a manutencdo da
saciedade, equilibrio do transito intestinal, estabilizacao dos ni-
veis de ac¢licar no sangue e na reducdo de colesterol sanguineo.
Tém vitamina E, um potente antioxidante, vitaminas do comple-
xo B, dcido félico e varios minerais, entre os quais selénio, zinco,
ferro, cdlcio, fésforo e potédssio!

De acordo com Lilian Barros, é essa combinac¢ao micronutricio-
nal que atua na prevencdo do risco cardiovascular, ao reduzir
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os niveis de colesterol sanguineo, ajudar a controlar os fluidos
corporais e a estabilizar a tensao arterial. “E, como apresentam
poucos hidratos de carbono e praticamente nenhum agticar, séo
um otimo alimento a incluir na dieta de diabéticos”, defende.

O consumo pode ser feito com as refei¢bes principais — acres-
centando alguns ao iogurte ou a salada — ou feito isoladamente,
como snack, entre refeicdes, para fornecer alguma energia e con-
trolar a fome.

Saber comer e saber comprar

Quase tudo o que é demasiado faz mal, e os frutos secos ndo sdo
excecdo. "Costumamos recomendar o consumo diario de uma
mao cheia de frutos secos, sem casca, para dar uma ideia aproxi-
mada dos limites do consumo”’, aconselha Lillian Barros. Em ter-
mos mais concretos, a dose recomendada varia consoante o tipo
de fruto seco, aproximadamente “quatro metades de nozes, duas
castanhas do Brasil, sete cajus, sete améndoas, quatro nozes de
macaddmia, seis avelds, oite pinhées ou onze pistacios”.

Nao exagerar na dose diaria pode ser um desafio porque os fru-
tos secos levam-nos com facilidade a abusos. E muito facil pegar

sivo pode promover o ganho de peso”, defende Barbara de Al-
meida Aratjo. Qutro efeito do consumo excessivo pode ser uma
desregulacdo a nivel gastrointestinal. “O excesso pode provocar
flatuléncia, diarreia e inchaco abdominal’, alerta.

Com a castanha-do-pard, em particular, por ser muito rica em
selénio, o cuidado parando haver excessos deve ser ainda maior,
pois trata-se de um mineral muito importante para o bom fun-
clonamento do organismo, mas em excesso poderd ser toxico.
"Apenas uma castanha-do-pard fornece 95 microgramas de selé-
nio, o que é superior a dose diaria de 55 microgramas/dia reco-
mendada para adultos. O limite superior de ingestdo de selénio
sdo 400 microgramas/dia, o que equivale a ingerir cerca de qua-
tro castanhas por dia: ingestao de selénio superior a esta quan-
tidade é téxica e os sintomas de toxicidade incluem queda de
cabelo, fadiga, nauseas e diarreia’, sustenta a nutricionista.

Na altura de comprar frutos secos, € melhor estar alerta: as ver-

Isso quer dizer que, ao comprar frutos secos err
lo deve ser lido com atengdo, para garantir qux
tem outros ingredientes adicionados. A compra
preferivel, mas tarmbém exige alguma atencao, «
nutricionista. “Confirme sempre se tém a casca
apresentam rachas, manchas ou buracos. E, no«
sem casca, deve certificar-se que estdo totalw
uns dos outros”, aponta.

Por fim, na altura de os guardar em casa, é prec
para que mantenham as propriedades, alerta Li
alimentos ricos em gordura podem facilmente r
rem corretarmente armazenados. Por isso, deves
cos bem fechados e no frigorifico”




b injustificadas vao poder dominar a sua mente. Um
lisica mais profunda dar-lhe-do uma sensagao de paz
onicao, de adivinhar situacdes, estao a beneficiar da
a aos assuntos espirituais.

corpo. Faga uma alimentagéo saudavel, se possivel
e se sentira bastante melhor, com muito mais energia
e de estar. Aproveite para fazer mais exercicio fisico.

s facilidade, concretizar projetos e alcangar objetivos
por em pratica um plano ou projeto de usufruto ime-
possibilidades de ganho. Os bons resultados projetar-
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