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editorial

Para vencer - material ou imaterialmente - trés coisas definiveis séo
precisas: saber trabalhar, aproveitar oportunidades, e criar relagées.
O resto pertence ao elemento indefinivel, mas real, a que, a falta de
melhor nome, se chama sorte.

Fernando Pessoa, Citagées, (1888-1935)

Caros Associados,

Quero desde j3, desejar a todos vos e Teixeirenses em particular, em
meu nome, de toda a diregdo e restantes drgdos sociais, um feliz Ano de
2020, pleno de sucessos pessoais e profissionais, satide e paz.

Toda a construgdo de um projeto passa obrigatoriamente por varias
fases, que comegam na analise e avaliagdo, e passam pela reestrutura-
¢do/reorganizacdo e valorizagdo, entre outras. Foi seguindo esta linha de
orientagdo, que trabalhdmos no sentido de tornar a AAT num modelo
organizacional mais pratico e eficaz, privilegiando a flexibilidade, a inte-
racdo, e melhorando a comunicagdo entre todos nds.

Em 2019, foi j4 evidente o reflexo destas agdes; crescemos qualita-
tivamente, quer na drea de servigos, quer na area de agdo social, bem
como na beneficiagdo das nossas infraestruturas. Estes indicadores, que
nos ddo seguranga e confianga para o futuro da AAT, foram a base do
Plano de Investimentos para 2020 apresentado na Assembleia Geral de
Novembro de 2019, e que nos da garantias de um crescimento sustentd-
vel e responsével.

Estamos conscientes de que nada disto teria sido possivel sem o
apoio e confianga dos nossos associados, colaboradores, parceiros, e das
instituigdes do poder local, que muito tém contribuido para o nosso de-
senvolvimento, e aos quais muito agradecemos.

Por dltimo, e para o Carlos Marques, que apresentou a sua demissdo
de presidente da mesa da Assembleia Geral em novembro de 2019, os
nossos melhores agradecimentos pela qualidade, frontalidade e dedica-
¢do no desempenho das suas fungdes, convictos de que como associado,
poderemos sempre contar com a sua colaboragdo e apoio na valorizagdo
e progressao da AAT.

Marcamos encontro para a préxima assembleia geral de 08 de margo.

Até |14, um forte abrago a todos os associados, Teixeirenses, amigos e
parceiros.

Carlos Figueiredo
Presidente da Associagéo Amigos da Teixeira
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noticias ger ais

_Te xelra e da AAT

Assembleia Geral da AAT marcada
para o dia 8 de Margco

Vai ter lugar nas instalagGes da asso- da AAT onde, entre outros assuntos, la a participacdo de todos os asso-
ciagdo, no proximo dia 8 de margo sera debatido o relatério e contas de  ciados para que comparegam nesta
(domingo), uma assembleia geral 2019. A diregdo da associagdo ape- reunido.

-~
( .JAN"GOS Rua Mossa Senhora da Conceigdo, 5, 6285-051 TEIXEIRA-SEI - PORTUGAL Telf.:
238 8561 058 | NIF: 502 499 427 E-mail: associacao.amigos.teixewrai@gmail.com
o TE'XE' RA hitpifwww.amigosdateixeira. pt/

ASSEMBLEIA GERAL — CONVOCATORIA UM, DOIS MIL E VINTE

De acordo com o estabelecido nas alineas ¢) e d) do Artigo 23%, bem como no Artigo 24 ¢ no
parigrafo 1% do Artigo 25.% dos Estatutos da Assoclagio Amigos da Teixeira [AAT), convoca-se a
Assembleia Geral, em sessio ordindria, para reunir 45 dez horas e trinta minutos, do dia oito de Margo
de dols mil e vinte, na sede da AAT, sita na Rua Nossa Senhora da Conceigiio 5, 6285-051 Teixeira-Sefa,

com a seguinte Ordem de Trabalhos:

1. Leitura e aprovagio da ata ndmero 68;

2. Ap = [ ¢3o do relatério e Contas de dols mil @ dezanove;

3. Outros Assuntos;

Caso @ hora marcada ndo esteja presente metade dos associados, em pleno gozo dos seus
direitos, nos termos do pardgrafo 2.9, do Artigo 28.% dos E: da AAT, a

Geral para as onze horas e trinta minutos, mantendo-se o dia e o local.

Teixeira, 08 de Fevereiro de 2020
o da Mesa da Geral

[Antdénio dos Santos Ryfs)

Notas: 1. As contas e os documentos base estarfo patentes para consulta a partir do dia 1 de margo
de 2020, através da pdgina http://www.amigesdateixeira.pt/.

2.Nes termos do pardgrafo dnico do Artigo 16%, pod o5 fazer-se rep:
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A Tia Georgina, com
0s seus bonitos 103 Anos, tem
jd um cantinho especial na
nossa revista, pois ndo para de
nos surpreender.

A foto é mesmo verdadeira......

aler sem éculos?????..........
E verdade!

Foto cedida pelo filho Anténio

“Réveillon” na Teixeira
Mais um Ano se passou, e, como ndo podia
deixar de ser, foi assinalado com uma festa

animada.

Boa comida, boa bebida, e muita musica, com
a presenca de muitas dezenas de Teixeirenses!
Um Excelente 2020 para todos, sdo os votos

da AAT.

Foto cedida por Maria Conceigdo Pereira

A AAT, teve o prazer
de organizar o almogo de
Natal da empresa Agil-
Mente, com a participa-
¢do de todos os sdcios,
nas atividades que a em-
presa presta.

Teremos todo o pra-
zer em repetir.

Foto cedida por Andreia
Rodrigues

Santos

Festa da Tiborna
Organizada pela Comissdo
de Festas, realizou-se a fes-
ta da Tiborna, no dia 28 de
Dezembro.

Apesar do tempo ndo ter
ajudado, ndo deixou de ser
um evento animado, e a re-
petir.

Foto cedida por Ricardo
Freire
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Jantar do Dia da Mulher

Cumprindo a tradigdo, vai realizar-se o jantar do Dia da Mulher, no dia 7 de Margo, pelas 20 horas, nas instalagdes
da AAT.

O “programa das festas” ja foi divulgado, pelo que desafiamos TODAS a marcarem presenga, num grande convivio.
Sera abrilhantado pelo organista/vocalista Daniel Marques

Dia Internacional da DANIEL glARQUES

Organlsta /Voc hStiu

Mars

7 de Marco de 2020 Baile do

Aantar 20k

Entradas Variadas

Sopa @ Lavrador
Lombo de Porco recheado com Farinfieira
acompanfiado deBatata Assada

«

G;jjus‘r}:"

Final da Noite
Xt T
Qferta de Bolo e Espumante [T [ P | 608

PRECOS

Buffet de tobremesas ¢ frutas

Aguia, Vinfo, Sangria ¢ sumas
Café ¢ Digestivos

| y "flJ *
musical

Inscrigdes até T de margo

Tol: 238 661 058 /964 184 71 10 R0

6808 12 anos - 7 Eurcs
Rostantes - 12,50 Euros

Pagamentos e Donativos

s associados que queiram

O proceder ao pagamento
das quotas podem con-

tactar diretamente com o secretario
da diregdo, Artur de Figueiredo, TIm
926179605 responsavel pelo recebi-
mento e controlo das quotas e dos
donativos dos associados e amigos
da AAT, quer na drea da Grande Lis-

boa, quer na Teixeira. Em alternati-
va, os associados podem também
proceder ao pagamento das suas
quotas (com valor anual de 12 eu-
ros) por transferéncia bancaria, com
a indicagdo do seu nome ou do nu-
mero de associado para a seguinte
conta:

Entidade bancdria da AAT:
Caixa Geral de Depésitos (CGD)
Conta: 0201050449330
NIB:
003502010005044933064
IBAN:
PT50003502010005044933064

Recebemos os sequintes donativos:

Fernanda Gongalves Silva Balhanas 20,00 €
Laurinda Gongalves Silva A. Santos 20,00 €
Carlos Pinto Marques 8,00 €

Fernando Alvaro Pinto Sousa 30,00 €
Fernando Miguel Marques Pinto Sousa 30,00€
José Carlos Marques Pinto Sousa 30,00 €
Albertino Silva Pinto 20,00 €
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Nascimentos

Jodo Tiago Santos Augusto, filho
dos associados Filipe Augusto e Pau-
la Santos (Neto do Vitor e da Nuce)

Sofia, filha dos associados Hele-

n,-.‘ &
P
@ 4\
;; 5
=

na Martins e Paulo Falcdo (Neta da

Laurinda Gongalves “Rainha”)

Constanga, filha dos associados
Claudio e Marlene (Neta do Jodo

e da Florinda)

A AAT enderega as maiores felicita-

¢Oes aos familiares

Obitos

Ana Paula Faria

Nora da associada Conceigdo Men-
des Faria

Faleceu no dia 25 de novembro de
2019

Maria Helena Pinto

Irm& da associada, Maria da Anun-
ciagdo Pinto

Faleceu no dia 14 de dezembro de
2019

Gracinda Figueiredo Reis
Irm3 do associado Joaquim Figueire-

do Reis (Café Pacato)
Faleceu no dia 22 de dezembro de
2019

Antonio Cristévdo Reis, nosso Asso-
ciado

Irmdo do associado, Manuel Cristé-
vdo dos Reis

Faleceu no dia 14 de janeiro de 2020

Jodo Paulo Silva Vieira, nosso Asso-
ciado
Marido da associada, Maria da Con-

cei¢do Marques Costa Vieira (Minho-
ta)
Faleceu no dia 22 de janeiro de 2020

Lucinda de Jesus Reis, nossa Associa-
da.

Esposa do associado, Antdénio Do-
mingos Reis (Anténio Balocas)
Faleceu no dia 29 de Janeiro de 2020

Pela AAT, sentidos pésames as res-
petivas familias
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DE TUDO UM POUCO

o Fernando Figueiredo, quer o

Jodo de Brito me pediram para
escrevinhar qualquer coisa para a
Revista da Associagdo. Vou tentar...
recordando com saudade o Jodo de
Brito.

N3do sendo natural de Teixeira,
considero-me uma filha de 1a por
lagos matrimoniais. Sou a esposa do
Carlos Pedroso, filho da Senhora D.
Anunciagdo Reis, (conhecida por Sra.
Anunciagdo do Correio). Sou natural
de Vasco Esteves de Cima — aldeia
vizinha.

Ao ler a revista da Associagdo
de Teixeira, chamou-me a atengdo a
descri¢do tdo perfeita da Sra. D. Te-
resa (Minhota) e relembrei também
os sinénimos eruditos da Lucilia. Os
meus parabéns a Inés, a Anabela,
a Lucilia, a Teresa e ao Paulo - filho
Sra. D. Almerinda e a todos, pelas
palavras que nos fazem chegar tri-
mestralmente e nos relembram os
tempos idos.

Enquanto refletia sobre o que
escrever e até das dificuldades em
o fazer, lembrei-me que tudo parte
de uma motivagdo e de uma vonta-
de, que baseada nas nossas crengas,
ideais, confianga, convicgdo, certeza,
presungdo, supersti¢do... e alguma
inspiracdo!, nos habilita a fazé-lo.
Ora vamos a isto!

Quando andei na faculdade tive
um professor que ndo acreditava em
Deus, nem em religido nenhuma,
mas que tinha escrito a sua tese de

Foram vérias as vezes que, quer

Doutoramento sobre Santo Agos-
tinho. Eu como impulsiva que sou,
enfrentei-o e perguntei por que é
que ndo tendo fé, estudou e escre-
veu sobre um Santo. O professor fi-
cou muito atrapalhado: ndo estava a
espera que alguém o interrompesse,
mas respondeu que quando andava
a estudar em filosofia, teve que es-
tudar a sua vida e obra; ficou surpre-
endido com o seu percurso enquan-
to crianga e jovem, e comparou a
sua vida com a dele, por ser cabula e
boémio, enquanto estudante. Como
gosto muito de ler e pesquisar, fui
logo folhear livros e enciclopédias
(nessa altura ndo havia computado-
res), para saber se era verdade o que
ele dizia...

Santo Agostinho, natural de Ta-
gaste, no norte de Africa, filho de
Modnica (cristd) e de Patricio (pagdo),
nasceu no dia 13 de Novembro de
354 e faleceu em 28 de Agosto de

co) elz) 23eriia)

430. O seu dia é celebrado a 28 de
Agosto, por ser o dia da sua morte.
Foi fildsofo, escritor, bispo e tedlogo
cristdo.

Mas dizia o meu professor. que
Agostinho levou uma vida de boé-
mio quando foi estudar para Madau-
ro, perto de Tagaste: bebia demasia-
do, roubava, frequentava lugares
pouco proprios de uma pessoa de-
cente. ia apanhar as arvores as péras
e outros frutos dos vizinhos, ndo por
ter fome, mas pelo prazer de roubar.
Aos 19 anos, ja em Cartago onde es-
tudava retdrica, passou a viver com
uma mulher cartaginese de quem
teve um filho chamado Adeodato.
(A sua m3e — Santa Monica, apenas
rezava pela sua conversao...).

Apds treze anos de relaciona-
mento, Agostinho separou-se da sua
mulher e manteve um periodo mais
“promiscuo”, pautado por varios
relacionamentos amorosos. Neste

FEVEREIRO 2020 7



periodo, conheceu Santo Ambrésio
de Mildo: ouvia as suas pregagdes,
e foi-se convencendo da verdade
de Jesus Cristo. Foi baptizado jun-
tamente com o seu filho (ja com 15
anos), por Santo Ambrdsio de Mildo.

Teve muitas provas no seu ca-
minho, muito sofrimento: perdeu o
seu unico filho, e logo a seguir, a Sua
Mae.

O seu percurso a partir deste
momento foi marcado pelo Bem,
pelo ensinamento da doutrina e pela
Caridade para com os pobres. Com-
bateu heresias, tornando-se num

dos Doutores da Igreja, e influen-
ciando pensadores até hoje.

Nas suas confissGes diz que rou-
bou ndo por necessidade, mas por
excesso de maldade. O nosso Papa
Francisco, em 2013, referiu-se a San-
to Agostinho como o “homem que
comete erros, toma caminhos equi-
vocados, é um pecador; mas ndo
perde a inquietagdo da busca espi-
ritual”.

Também nds, sejamos catdli-
cos, ateus, protestantes, jeovas, ou
de outras confissGes, nos devemos
sentir interpelados pela histéria

de Agostinho. Queiramos nds esta
conversdo nos nossos coragdes e na
nossa vida!

Os meus parabéns a todos os
Teixeirenses, pela Obra e pelo Asso-
ciativismo que existe entre eles.

Bem haja a todos

14/11/ 2019

Isabel Pedroso

(Informo que utilizo o acordo orto-
grdfico antigo, por néo concordar
com o actual.)

A vida... sd@o

apenas trés instantes!

posicdo do ser humano no
planeta é ndo mais do que
uma das pegas que o compde.
Pertencendo ao grupo “Animalia”,
Somos um ser vivo com caracteristi-
cas muito particulares enquanto es-
pécie, mas na esséncia, a evolugdo e
0 caminho que estamos a percorrer,
tem demasiadas semelhangas com
outros companheiros que coabitam
connosco esta rocha planetaria.
Basta ver um qualquer docu-
mentario sobre animais e a sua
vida em estado selvagem, para em
muitas situagdes, percebermos que
ndo somos assim tdo diferentes.
Nascemos, vivemos e morremos.
Na maioria dos casos deixamos des-
cendéncia. Lutamos, e defendemos
territérios. Enfrentamos situacGes
adversas e perigosas. Dominamos
outras espécies. Conhecemos os ci-
clos climatéricos. Sobrevivemos.

Morrer é apenas um dos instan-
tes da nossa vida. Nascer é outro.
Assim sendo sobra o viver. Sabendo
que o primeiro ja passou e o outro
vird quando tiver que ser, porque
ndo aproveitar o “viver” da melhor
forma possivel? A resposta é: Por-
que ndo! O qué? Viver uma vida
calminha, sem conflitos e sobressal-
tos? Nem pensar! Isso ndo pertence
ao tal lado animal do ser humano.
Ainda assim existem afortunados
que o conseguem. Deste grupo de
sortudos, este cantinho da europa
bem pode dizer que é um deles, a
saber: Guerras, diretas ou indiretas,
ndo ha, ha mais de 200 anos. Clima
ameno e favoravel todo o ano. Agua,
eletricidade, alimentos, tudo o que
é basico ndo nos falta. Até a morte
enfrentamos com um: “E a vida!” ou
“Todos vamos para ld”. E por este
motivo que a celebragdo da morte

encontra tantos adeptos no mundo.
Em vez da tristeza por perdermos
alguém querido, que nos faz falta,
temos é que celebrar a vida, o que
partilhou e os momentos que vamos
recordar até chegar a nossa vez.

Quase todos os dias, sem perce-
ber porqué, alguém a quem ja che-
gou o instante final, toma os meus
pensamentos por momentos. Para
mim, recordar essas pessoas € viver.
E sentir que num qualquer dia ou
hora, estivemos juntos e partilhdmos
a vida. N&o fico triste com a morte.
Fico com mais pessoas que sei, fardo
parte dos meus pensamentos sim,
mas pela vida! E essa a esséncia que
devemos celebrar.

Carlos Lima

8 JORNAL DA TEIXEIRA



DIVERSOES - JOGOS TRADICIONAIS

por Lucilia Santos

povo da Teixeira dispunha de

pouco tempo para se divertir,

pois comegavam desde muito

novos a trabalhar no campo. Apesar
de tudo, os poucos tempos livres
eram momentos bem aproveitados.
Os bailes aos domingos ao to-
que do realejo, a fogueira do natal,
as Janeiras, jogar & caqueirinha na
quaresma, as Boas Festas na Pascoa,
as fogueiras de S. Jodo e S. Pedro, as

festas religiosas, as romarias e até
mesmo alguns trabalhos agricolas
( malha do centeio, debulhas, etc)
que pelo modo em que se envolviam
vdrias pessoas perdiam o ar rotinei-
ro e eram considerados dias diferen-
ciados.

Também os jogos eram utilizados
pelas criangas para se entreterem,
até mesmo enquanto guardavam
as cabras, jogar ao pido, a cocha, ao

pélo, ao sapuquedo (cabra cega), en-
fim brincadeiras de outros tempos,
que nos trazem a memdoria o encan-
to dos divertidos momentos da nos-
sa meninice, as correrias desenfrea-
das, as gargalhadas, os risinhos ...

Vou comegar por tentar explicar
alguns que ja cairam em desuso,
mas que ndo estdo ainda esquecidos
dos mais velhos:

Cocha

Trés ou mais rapazes, cada um
com o seu pau, faziam uma pequena
poga na terra —nicho pequeno- onde
colocavam o pau. Arranjavam uma
pinha ou torga pequena — a cocha,
que tinha que ser metida ao meio
numa poga maior — nicho grande.

Para decidirem quem andava com
a cocha tinham que atirar os paus
para a poga maior; o dono do pau
que ficasse mais longe da poga é que
corre a cocha.

Um dos rapazes agarrava na cocha
e deitava-a ao ar dizendo:

“La vai a cocha ao ar

quem ndo lhe der no ar

que a deixe estar”

Ainda a cocha vinha no ar ja os
paus estavam a ver se lhe acerta-
vam, dizendo;

“Zurra o me necho

Quero-lhe dar um grande espe-
cho!”

Quem lhe desse com o pau e a me-
tesse no nicho grande é que ganha-
va.

O que corre a cocha ndo tém nicho.
Tem que ser esperto para ganhar um
nicho dos colegas, caso consiga apa-
nhar um sem o pau para poder ficar
com ele. Ao tentar roubar o lugar di-
ziam:

“Zurra, zurra,

que esta casa ndo é tua!”

Quem fica sem nicho corre a co-
cha.

Era um jogo maioritariamente de
rapazes, jogado nos poucos tempos
livres que tinham ou quando anda-
vam com as cabras e se juntavam to-
dos na Eira das Redondas, nos Car-
valhais.

Pélo

No minimo, 2 criangas, uma bola
de trapos (pélo) e uma lasca.

Uma das criangas que esta ao pé
da lasca, atira a bola ao ar, e a ou-
tra crianga que estd em frente a uma
certa distancia, agarra a bola e atira-
-a como o objetivo de acertar na las-
ca que esta colocada no chdo. Quem
acertar na lasca ganha o pélo. Se a
bola passar ao lado, é outra crianga
que continua o jogo.

La vai uma

N&o é propriamente um jogo, mas
uma maneira de estarem entretidos
a brincar. Jogavam quando andavam
com as cabras. Na Barroca do Lobos
(ao cimo das Chambas) haviam &
uma pedra/fraga que até ji tinha 4
pogas de tanto la baterem com o re-
bolo.

A medida que batiam com o rebolo
na fraga diziam a seguinte cantilena:

“La vai uma,

La vdo duas,

ainda estou para dar as trés,
Vou 4 quinta buscar uvas,

e ainda |a vou outra vez.

O preto fuma o charuto,

ao canto da chaminé
charuto jdoele é”

Malka ( um dos poucos jogos
que ainda ndo caiu em desuso)

No minimo, duas equipas com dois
elementos cada (jogo de rapazes)

Sdo necessarias quatro malhas de
madeira ou ferro (duas para cada
equipa), e dois pinos (paus redondos
que se equilibrem na vertical).

Os jogadores tém que tentar der-
rubar os pinos ou ficar o mais per-
to possivel deles. A malha é sempre
langada apenas com uma mao.

Num terreno liso e plano, sdo
colocados os pinos na mesma di-
re¢do, com cerca de 15/18 metros
de distancia entre si. Cada equipa
encontra-se atrds de um dos pinos.
Joga primeiro um elemento de uma
equipa, depois um elemento da ou-
tra, e assim sucessivamente, sendo o
objetivo do jogo derrubar ou colocar
a malha o mais perto do pino onde
estd a outra equipa. A pontuagdo é
atribuida, como a seguir se descre-
ve: 3 pontos por cada derrube e 2
pontos para a malha que fiqgue mais
perto do pino, vencendo a equipa
que primeiro atingir 30 pontos. Uma
partida pode ser composta por trés
jogos, sendo que para vencer, a equi-
pa tera de ganhar pelo menos dois.

@ NS
Hs M@ ,

S

foto internet

Jogo do Anel

Para este jogo é necessario no mi-
nimo quatro criangas (normalmente
raparigas), um anel ou um objeto
pequeno.

As criangas fazem uma roda e esco-
lhe-se um jogador para transportar o
anel de mdo em méo e deixar o anel
na mdo do jogador que quiser. No
fim, pergunta a um jogador: “Onde
esta o anel?”( ndo pode perguntar a
quem tem o anel). Se adivinhar, sera
esse jogador a distribuir o anel.

FEVEREIRO 2020 9



Jogo das 5 Pedrinhas

Sdo precisas 5 pedrinhas, um nu-
mero varidvel de criangas, e o obje-
tivo do jogo é apanhar as pedrinhas.

Depois de estabelecido quem joga
primeiro, os jogadores formam uma
roda e inicia-se o jogo; as cinco pe-
drinhas sdo langadas ao chdo de for-
ma a ficarem o mais juntas possivel.

O jogador agarra uma pedrinha,
langa-a ao ar e apanha-a sem a dei-
xar cair. Entretanto teve que tirar do
conjunto que estd no chdo uma pe-
dra, e apanhar, com a mesma mdo, a
que estd em queda.

Junta novamente as cinco pedri-
nhas e langa-as de novo ao chdo.

Repete a operagdo anterior, s6
que, quando langa a pedrinha ao ar,
em vez de apanhar uma pedra tera
de apanhar duas.

Prossegue, até as cinco, caso con-
siga desenvolver as ages com éxito.
Se falhar da a vez a outro jogador.
Quando voltar a jogar, recomega na
situagdo que tinha falhado.

Jogo do Rapa

O “Jogo do Rapa” é um jogo tantos
de rapazes como de raparigas, que
pode ser jogado por duas ou mais
criangas. Regra geral pode ser joga-
do a volta de uma mesa, num muro
com base superior plana, ou até no
préprio chéo.

Para o “Jogo do Rapa” é imprescin-
divel o uso de um pequeno objeto
feito em madeira, como um peque-
no pido, com o corpo principal dota-
do com quatro faces, mais ou menos
quadradas, com um bico em cone e
uma ponta superior, cilindrica, para
ser rodopiada com um movimento
de rotagdo dos dedos polegar e in-
dicador.

O pido/ rapa podia estar mais ou
menos decorado com faixas de tinta
de varias cores o que dava um boni-
to efeito quando rodopiava.

Cada uma das faces estd pintada
com uma letra, maidscula, portanto
com um total de quatro letras e que
sdo: R, P, T, D. O R significa “Rapa”,
isto é, o jogador que rodou o pido
pode recolher todas as prendas que
estdo no centro do local do jogo. Esta
é a jogada mais desejada; O P signi-
fica “P&e” pelo que o jogador deve

colocar na mesa uma prenda adicio-
nal; O D, quer dizer “Deixa”, pelo que
se deve deixar tudo na mesma, sem
recolher nem por; Finalmente, o T,
significa “Tira”, pelo que deve ser re-
tirada uma prenda pelo jogador que
rodopiou o pido. Por conseguinte, a
jogada mais desejada é o R, pois per-
mite rapar todas as prendas em jogo.
Depois de todos os jogadores terem
jogado a sua vez, o jogo é retomado
com os jogadores novamente a colo-
carem cada um uma prenda e assim
sucessivamente em cada ciclo.

As prendas eram normalmente
feijdes, uma vez que ndo havia rebu-
¢ados.

Jogo do Espeto / Pre-
go

Cada jogador precisa ter um pau
agugado (com bico).

O jogador tenta espetar o pau com
o bico, no chdo.

Ganha o jogador que conseguir
mais vezes derrubar o espeto do ad-
versario.

Este jogo era jogado por rapazes
na altura das chuvas, quando a terra
se encontrava mais mole.

Jogo do Sapoquedo
(cabra — cega)

A cabra-cega é um jogo normal-
mente de meninas em que uma das
criangas, de olhos vendados, pro-
cura adivinhar e agarrar as outras.
Aquele que for agarrado, passard a
ficar com os olhos vendados.

O jogo comega com os jogadores a
fazer uma roda hd volta da cabra-ce-
ga que esta de olhos tapados, sendo
rodada pelos restantes participantes
dizendo este discurso:

- “Cabra-cega, donde vens?”

- “Venho da serra.”

- “O que me trazes?”

- “Trago bolinhos de canela.”

- “Da-me um!”

- “N&do dou.”

Depois, comegam todos a fugir,
até que ela, ao apanhar alguém, tera
de adivinhar quem é. Se assim for,
essa pessoa passa a ser a cabra-ce-
ga. Antes de comecar a apanhar, da
trés voltas sobre si mesma, enquan-
to fogem os jogadores

Se a cabra-cega sair do local, pode-
rd ser avisada pelos jogadores.

Jogo do Pido

Varias criangas, cada uma com seu
pido e respetiva baraga.

Antes de atirar o pido, deve-se en-
rolar bem o cordel a sua volta, sem
folgas. O cordel é segurado com a
mdo pela extremidade solta. Quan-
do se desenrola, com o impulso da
mao, puxando a baraga para tras, fa-
-lo girar.

Marca-se no chdo um circulo de
jogo que poderd ter cerca de um
metro e meio. Os jogadores devem
projetar o seu pido em diregdo ao
circulo.

O jogador cujo pido ficar dentro
do circulo depois do movimento
de rotagdo, serd arredado do jogo,
deixando |3 o pido, que os restantes
jogadores, um de cada vez, tentardo
deitar fora. Sempre que um jogador
conseguir retirar o pido de outro jo-
gador ganha um ponto. O pido pode
ser “aparado” (orientado) pelo joga-
dor, que depois de o por a dangar na
palma da mao, tenta atira-lo contra
0 que esta no chdo, para o fazer sair
fora do circulo, de maneira que o seu
também saia.

Jogo do Arco

Cada crianga tinha o seu arco e
gancheta, e percorriam um per-
curso previamente estabelecido,
procurando controlar o arco com a
gancheta e realizar esse percurso no
menor tempo possivel.

Se o jogador perde o controlo
do arco, recomega a prova no local
onde isso aconteceu.

Ganha o jogador que chegar 12 a
meta.

Farrapo Queimada

Definiam uma determinada darea
para brincarem. Uma das criangas
escondia um farrapo num sito onde
nenhuma das outras criangas visse.
Depois de escondido, as criangas te-
riam que procurar o farrapo, e antes
de comegarem diziam:
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“Farrapo queimado Quem te quei-
mou?

-Foi uma velha que aqui passou.

Nos tempos d’areia, fazia poeira

Puxa lagarta por esta orelha”

Enquanto estavam & procura, a
crianga que tinha escondido o farra-
po, ia dando pistas aos outros. Se se
afastavam muito do sitio, a crianga
dizia: “frio”. A medida que se apro-
ximavam do esconderijo, dizia “mor-
no”, “quente” ou... quando estava
mesmo no sitio certo dizia “a escal-
dar”, até o farrapo ser encontrado.

A crianga que encontrasse o farra-
po seria a préxima a escondé-lo.

Lencinho

Os jogadores fazem uma roda. Fora
dela, outro jogador tem um lengo na
maéo e coloca-o atras de um dos jo-
gadores, sem que este perceba. En-
quanto a crianga circula em volta da
roda, as criangas da roda cantam: “

Aqui vai o lengo, aqui fica o lengo”

Depois, o jogador deixa o lengo
atras das costas de uma das criangas
que estdo sentadas no chdo. A crian-
¢a que descobrir o lengo nas suas
costas tem de correr atras daquela
que pos o lengo. Se ndo a apanhar,
ela ocupa o seu lugar na roda. Se a
crianga for apanhada, continua a
deitar o lengo.

O monstro de olhos no focinho

por Anabela Brito

esde longa data que alguns
Dhomens desta freguesia vi-
nham desaparecendo da po-
voagdo sem deixarem rasto e logo

se dizia que se haviam transformado
em lobisomens, e que quando hou-

vesse pessoa caridosa que pudesse
picé-los com uma aguilhada no mo-
mento da onda, sem que o sangue
lhe esparrinhasse para a cara, por-
que entdo receberiam eles o mal, fi-
cariam limpos do andago, e se ja ndo

ANTONIO DIAS

VISTA BELA

ENSAIO MONOGRAFICO
DAS TERRAS DE SEIA

FREGUESIA
DA TEIXEIRA

COIMBRA
MCMXLVI

Os cantinhos

Sdo necessarias 2 criangas

No chdo ou em cima de uma pe-
dra, desenham um quadrado com
duas linhas a dividir o mesmo (uma
na horizontal e outra vertical).

Os jogadores escolhem os objetos
com que vdao marcar o jogo, geral-
mente pauzinhos e pedras

Os jogadores jogam alternada-
mente, uma marcagdo por vez,
numa lacuna que esteja vazia.

O objetivo é conseguir fazer uma
linha, quer horizontal, vertical ou
diagonal, e ao mesmo tempo, quan-
do possivel, impedir o adversario de
ganhar na proxima jogada.

regressavam, nas horas de lucidez,
ao convivio dos amigos e conheci-
dos, era porque se envergonhavam,
pois conheciam o mal.

Outros diziam que eram posses-
sos dos espiritos malignos, no que
os Priores da Freguesia ndo acredita-
vam, porque todos eram cumprido-
res dos seus deveres de Fé.

Como foi criada a lenda? Certa-
mente pela influéncia do que corria
ainda nos fins do século XVIII e para
0 que muito contribuiu a “Academia
dos Humildes e dos Ignorantes”, de
Frei Joaquim de Santa Rita, que apa-
receu anénima e assim se conservou
até ao fim do VI volume, pois sé no
VIl o autor se pds a descoberto.

Ai se registam casos como o que
vamos referir, espantosos, extraordi-
ndrios e inconcebiveis.

Deve ter-se dado o estranho
acontecimento a seguir ao apareci-
mento do Monstro de Chaves que
dai passou a Miranda e nessa altura
eram teatro da sua carnificina as ter-
ras do Barroso. A noticia era dada ao
Augustiniano Frei Joaquim de Santa
Rita, como ele diz no volume IV da
sua Academia, em cartas. E deste
monstro, elucida o mesmo autor, ha-
via duas relages impressas: uma es-
panhola e outra portuguesa. Aquela
dava ao animalejo agigantadas pro-
porgdes: vinte e quatro metros de
comprimento por doze de altura. A
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relagdo portuguesa dava-lhe as con-
venientes, que ndo diz quais eram,
mas nada exageradas, normais para
um monstro que a principio se ali-
mentava de mulheres e de criangas e
que depois passou a comer homens.

O terror que infundia era tanto
que ndo admirava que se viesse a di-
zer em terras de Espanha, onde nun-
ca fora visto, que o monstro tinha o
corpo nas matas de Chaves e que co-
mia na India.

E como pode ter vindo a noti-
cia do norte para o centro do pais?
Através dos negociantes de panos
de vara, de Alvoco da Serra da Es-
trela, que percorrendo o pais inteiro
atravessaram a Espanha e atingiram
Bordéus, na Franga (1) e a Teixeira
pertenceu a este antigo concelho.

E ndo tera sido este monstro
uma edigdo da serpente de Rodes,
que tinha pescogo e pés de boi, e o
corpo dilatado, com asas, ou como a
de que trata Clatudio Tassarant?

Houve monstros nascidos de ur-
sos e de cadelas, serpentes filhas de
touros e outro resultaram de ligagdo
de lobos com porcas.

Todas estas patranhas vém des-
critas pelo muito viajado Frade, na
sua Academia onde ndo ha assunto
de ciéncias, artes ou letras, no mun-
do, que ndo venha tratado.

Diz-se que foi hd menos de um
século que a fera da Teixeira deixou
de existir. Era de enorme corpulén-
cia, covarde e astuta. Todas as sema-
nas visitava a povoagdo, sempre de
noite, e logo que encontrava algum
incauto, a aventesma, que tinha os
olhos na ponta do focinho, para as-
sim poder mais facilmente ocultar-
-se na cova para onde levava, um
cdo a fim de servir de negaga, que
obrigava a latir, para depois mais fa-
cilmente poder apanhar um homem.

Quando alguém se aproximava
com a intengdo de socorrer o cdo,
que julgava preso de alguma ratoei-
ra, tinha a paga da sua generosidade
com a perda da vida, porque a fera,
largando o cdo, agarrava a vitima
pela cabeca esmagava-lhe o cranio
com a bocarra, a deglutia imediata-
mente.

Em cada semana desaparecia
um homem nestas aldeias sem se
saber como. Os moradores andavam
admirados, porque as vitimas ndo

deixavam rasto, até que se comegou
a saber do acontecido, por em certo
dia ter sido visto um Teixeirense de-
vorado pela fera.

Existia na aldeia um horroroso
panico por causa da fera, e tanto que
quando a noite comegava de baixar,
todas as portas das casas se tran-
cavam até as janelas mais baixas,
porque a fera, sendo de desmedido
comprimento vagueava pelas ruelas
e janela que se lhe deparasse aber-
ta, era passagem para a sua cabega,
agucado focinho e comprido pesco-
60, que estendia para satisfazer a sua
gula de carne humana.

Certa noite, faz agora precisa-
mente um século que cometeu a se-
guinte proeza, penetrou de um salto
na cozinha da casa que hoje perten-
ce a familia Loureiro, ficando afoci-
nhada na lareira.

A familia que se aquecia ao bra-
sido, ficou aterrada e a sua salvagdo
foi a fera ter ficado presa pelos quar-
tos traseiros e por mais que forcejas-
se ndo pode inteiramente penetrar.

O facto tornou-se do dominio
publico e um destemido devoto de
Santo Huberto, Anténio Jodo, por
alcunha “O Grego” fez convite aos
seus confrades da freguesia de Vas-
co Esteves e Balocas, para darem
uma batida e cagarem a fera no seu
fojo.

Assentou-se no plano a adoptar:
“O Grego” iria para as Pedras Lavra-
das, enquanto que os seus colegas,
com toda a queira que pudessem
juntar, bateriam o terreno, até Ia.

Parece que a empresa teve o éxi-
to desejado, pois que a fera, aguar-
dando ja a queda da noite sobre a
terra, tinha vindo das profundezas e
se encontrava as portas do covil, até
satisfeita, porque ouvia cdes e por-
tanto pouco seria o trabalho, para
cagar a sua “negacga”, apareceu bem
disposta da digestdo do dia anterior
e como tivesse visto a distancia na
sua frente, um homem nas Pedras
Lavradas, num alto penedo, avan-
gou para ele, certa de que o trabalho
para conseguir alimento para a refei-
¢do daquele dia, ndo seria demasia-
do.

“O Grego” ndo era dado a medos,
pois que confiava na sua cagadeira e
pontaria e portanto esperou, como
estdtua num plinto e, quando tinha

a aventesma ao alcance do seu tiro,
disparou. Mas o poder vital da fera
era grande e apesar de ferida gra-
vemente, ainda pdde atirar-se para
a frente, ficando com as patas dian-
teiras e o focinho, junto dos pés do
nosso herdi, boca hiante, para devo-
ra-lo, todavia ndo pdde subir e o ca-
¢ador como ndo teve empo de voltar
a carregar a espingarda enfiou-lhe os
canos de bom aco, pela boca dentro
e deste modo Ihe acabou com a vida.
Quando tirou a arma da boca da fera
os canos estavam amolgados como
se fossem folha de flandres.

H& noticia de o monstro ter co-
mido também, em Balocas, uma
mulher e um homem. O her6i desta
empresa bem arriscada, “O Grego”,
foi o avo do abastado proprietario
desta freguesia Manuel Alexandre
Pedroso.

Este Grego era um espirito curio-
so, porque tinha prazer em desco-
brir os segredos da Natureza. Certo
dia tendo apanhado uma andorinha,
desejava saber para onde ela partia
a passar o inverno e escreveu a se-
guinte mensagem que colocou sob
uma asa:

- “Andorinha, se te perguntarem,
onde é que passaste o verdo, diz que
foi na Teixeira, nos beirais da casa do
Antdnio Jodo”.

No ano seguinte a avezinha re-
gressou ao seu pequenino lar esti-
val e como o Grego lhe visse ainda
a mensagem, procurou apanha-la,
para lhe suprimir o fardo. Mas ficou
admirado por ter encontrado uma
nova mensagem da senhoria do lar
hibernal da alada avezinha, com os
seguintes dizeres: “Andorinha, se te
perguntarem onde passaste o inver-
no, diz que foi em Leiria, em casa de
D. Maria”.

Este caso da andorinha deve ser
tdo certo, como o do monstro, mas
porque ainda sdo pasto dos serdes
de Teixeira, aqui os registamos.

Parece que o refugio do mons-
tro durante o dia era na “Cerca” que
se nos afigura ter sido uma estagdo
pré-historica, junto da Capelinha do
Colcorinho, na Freguesia de Aldeia
das Dez.

A entrada para esse labirinto
que, segundo consta, ia ter as Covas
de Porto Silvado, da mesma Fregue-
sia, era na Fraga dos Mouros.

12 JORNAL DA TEIXEIRA



Para se avaliar da extensdo deste
labirinto basta dizer-se que uns in-
dividuos tendo nele introduzido um
cdo, para saberem onde ele iria sair,
este andou por dentro da terra du-
rante trés dias, aparecendo, passa-
dos eles, em Porto Silvado. Este sitio
fica a cinco quilémetros do ponto de
origem.

Os Canos do Rodeado devem
fazer parte deste sistema labirintico
e se é facto que a sua boca, quando
a descoberto, era de 60x60, ndo se
sabe, contudo se no seu interior ndo
tera maior altura e se havera oculta,
nalguma caverna, entrada conve-
niente para o monstro.

Destes canos ainda ndo se en-
controu a origem e ndo distam de-
masiado da Teixeira. Na Bogalheira,
hd no leito da Ribeira do Piéddo e
que se diz entroncam nos do Rode-
ado, outros canos, apesar de entre
uns e outros mediar uma distancia
de oito quilémetros.

Parece que ndo foi Julio Verne o
que primeiro falou das habitagdes
subterraneas (1) antes dele tra-
tou estes fendmenos da natureza o
Agostiniano Joaquim de Santa Rita,
na sua Academia e esta tradi¢do a ti-
nham os povos da Serra, que davam

as cavernas da Freguesia vizinha ha-
bitadas.

Mas a Teixeira, que é abundan-
te de vinho, milho e feijdo, batatas
e azeite, hoje vive esquecida desses
monstros e feras que em tempos
lhes atacavam os rebanhos, vigian-
do-os melhor, para que os lobos Ihes
ndo levem alguma cabra ou ovelha,
donde fabricam o afamado queijo da
Serra, como aquele que mereceu o
elogio de Lynk e Gil Vicente celebra
no Auto Pastoril da Serra da Estrela.

E também importante o fabrico
de aguardente de medronhos a que
ddo o nome de “Pelicordia”.

O que é facto é que durante o
dia 0 monstro mais ndo fazia do que
a digestdo da refeigdo da noite, nes-
ta ou noutra das cavernas da Serra,
porque nunca foi visto as horas do
sol, fora, em vilegiatura pela serra.

Este apenas é hoje o seu medo
dos Teixeirenses de que a Estrada
das Pedras Lavradas se demore ain-
da até tornar-se centenaria, |a baixo
na Vide e por isso se procura tornar
lembrada dos poderes publicos e
das entidades, municipais, com este
livrinho, das quais requer, além da
continuagdo desta Estrada que resol-
vera, em grande parte o seu proble-

ma de comunicagdes, a continuagdo
da Estrada da Portela do Aardo que a
liga a sede do concelho e comarca. A
instalagdo de uma estagdo teléfono-
-postal cujo orgamento foi pedido
em 1930 pela Camara. Construgdo
de uma escola para os dois sexos e
de um edificio para a Junta de Fre-
guesia, Regedoria, e Sub-Posto de
Assisténcia Social, onde o médico de
Vide poderd dar consulta uma vez
por semana. As fontes que forem
necessdrias, para abastecimento de
4gua potavel a populagdo. Um ra-
mal que ligue a Teixeira de Baixo a
de Cima.

E tudo se requere sob a égide
das entidades competentes, parti-
cularmente sob a da diregdo da Casa
dos Senenses que em boa hora sur-
giu, para congregar os esforgos de
todos aqueles que muito querem ao
ninho paterno.

Monografia de Alvéco da Serra
---De Alvéco a Bordéus.

“Ha no corpo do mundo caver-
nas como cidades e provincias”.

“Uma cidade populosa foi acha-
da debaixo da terra, a de Modena”.

“Uma fabrica subterranea foi en-
contrada em Lisboa”.

“ASSOCIAGAD

AMIGOS




Doencas Intestinais
Por Inés Brito figueiredo

aparelho digestivo é compos-

to por um longo tubo (que

compreende o eséfago, es-
tdmago, intestino delgado, intestino
grosso: cdlon e reto) e pelos érgdos
anexos figado, vesicula biliar e pan-
creas. Em conjunto, este sistema
permite a passagem dos alimentos
digeridos, facilitando a absorgdo dos
nutrientes e a eliminagdo dos resi-
duos.

O intestino (que tem cerca de 7
a 9 metros de comprimento) é uma
das partes mais importantes do sis-
tema digestivo, e pode ser dividido
em 2 partes:

Intestino delgado: é a primeira
porgdo do intestino, que liga o esto-
mago ao intestino grosso. E a parte
mais comprida do intestino, com
cerca de 7 metros, onde ocorre a
absorgdo de alguma agua e da maior
parte dos nutrientes, como aguicares
e aminoacidos.

fig 1 - Intestino grosso e intestino delgado

Intestino grosso: é a segunda
porgdo do intestino e apresenta cer-
ca de 2 metros de comprimento. E
a menor parte do intestino, mas a
mais importante na absor¢do de
4gua, ja que é aqui que mais de 60%
da dgua é absorvida para o corpo.

Ao longo de todo o intestino,
existe uma flora de bactérias (“bac-
térias boas”) que ajuda no processo
digestivo, a manter o intestino sau-
davel livre de outras bactérias pa-
togénicas (“bactérias nocivas”) que
podem ser ingeridas com os alimen-
tos. Para manter uma flora intestinal
saudavel, deve-se apostar tanto no
consumo de prébidticos como de
probidticos, seja através dos alimen-
tos como de suplementos.

Os prébidticos sdo hidratos de
carbono ndo digeriveis (fibra), que
estimulam o crescimento e ativida-
de das bactérias probidticas, servin-
do de alimento para estas. Os pré-
bidticos mais
comumente
conhecidos sdo
a inulina, os
fruto-oligossa-
caridos (FOS),
galacto-oli-
gossacaridos
(GOS) e lac-
tulose.  Estdo
naturalmen-
te  presentes
em alimentos
como cevada,

aveia, trigo, bananas, cebolas, alho,
alho-francés, mel, alcachofras, entre
outros.

Os probidticos sdo microrganis-
mos vivos que ajudam na digestdo
e protegem o organismo contra as
bactérias nocivas. Sdo conhecidos
como bactérias “boas”, que podem
pré-existir no organismo, nomeada-
mente, no intestino, mas também
podem ser encontradas em iogurtes
e leites fermentados. Os probidticos
mais comuns sdo as bactérias dos
géneros Lactobacillus e Bifidobac-
terium, e leveduras como Saccha-
romyces spp. O primeiro género de
bactéricas esta presente no medi-
camento Antibiophilus e nos suple-
mentos Bivos Gotas e Casenbiotic,
enquanto o segundo género estd
presente no suplemento Bacibiotic
Activ. Dos medicamentos UL-250 e
Prolif fazem parte as leveduras.

Tanto os pré como os probidti-
cos, podem também ser consumidos
em suplementos alimentares, estan-
do, por vezes, presentes na forma
combinada, como é o caso do GUT4
25MM, ATYFLOR, ZIR-FOS, entre ou-
tros.

Das inimeras vantagens do con-
sumo de pré e probidticos, a agdo
ao nivel da fungdo intestinal é a que
mais se destaca, nomeadamente na
prevencdo e tratamento da diarreia,
na prisdo de ventre e na promog¢do
do transito intestinal regular. Ha evi-
déncias do potencial dos pré e pro-
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bidticos na prevengdo do cancro do
célon e outras doengas intestinais,
tendo igualmente influéncia no re-
forco do sistema imunitdrio, me-
Ihorando a resisténcia a infe¢Bes e
reduzindo a ocorréncia de alergias,
particularmente em bebés e crian-
¢as. As quantidades recomendadas
de pré e probidticos sdo variaveis,
assim como a frequéncia da toma,
pelo que é recomendavel o aconse-
lhamento junto de um profissional
de saude.

A principal fungdo do intestino
consiste na digestdo de alimentos e
absorgdo de nutrientes e agua, para
manter o corpo nutrido, hidratado e
a funcionar corretamente. Além dis-
50, o intestino também permite a eli-
minagdo de toxinas e outros produ-
tos que ndo podem ser absorvidos
pelo corpo, que acabam por ser eli-
minados sob a forma de fezes. Nos
ultimos anos, varios estudos tém
vindo a demonstrar que o intestino é
um importante érgdo enddcrino que
ajuda na produgdo de hormonas e
neurotransmissores, influenciando o
funcionamento de todo o corpo.

As queixas relacionadas com o
tubo digestivo sdo muito frequentes
e uma das principais razdes pelas
quais os doentes recorrem a medi-
cacdo e procuram aconselhamento
médico. A Gastrenterologia é
a especialidade médica que se
dedica ao estudo do aparelho
digestivo, que inclui o eséfago,
estdmago, intestino delgado,
célon, reto, figado, vesicula
biliar, vias biliares e pancreas.
O Gastrenterologista é, assim,
o médico especialista que co-
nhece o funcionamento nor-
mal desses drgdos e que esta
familiarizado com os aspetos
clinicos, o diagndstico, o tra-
tamento e a prevengdo das doengas
digestivas.

Os sintomas que normalmente
indicam que pode estar perante um
problema intestinal sdo:

Diarreia ou prisdo de ventre
constante;

® Excesso de gases intestinais;

® Barriga inchada;

e Cdlicas abdominais frequen-
tes;

* Presenca de sangue nas fezes;

e Fezes muito escuras e com

~
fig 2 - Doenga de Crohn

cheiro muito intenso;

* Perda do apetite e de peso;

Qualquer alteragdo na cor, con-
sisténcia ou cheiro das fezes pode
ser um sinal de alguma doenga in-
testinal, especialmente quando dura
mais de 1 semana.

Existem inumeras doengas que
podem afetar o correto funciona-
mento do intestino, nomeadamen-
te:

¢ Doenga celiaca: é uma doenga
crénica na qual o intestino ndo tem
a capacidade de digerir o gluten,
presente em alimentos como o pdo,
massa ou cerveja, por exemplo, re-
sultando em sintomas como cansago
frequente, anemia, barriga inchada,
diarreia, dor abdominal forte ou per-
da de apetite. A doenga manifesta-
-se em qualquer altura da vida, é
mais frequente no sexo feminino.
Trata-se de uma situagdo de gravi-
dade varidvel pelo que formas me-
nos intensas podem originar poucos
sintomas e serem tardiamente diag-
nosticadas. O Unico tratamento cien-
tificamente provado para a doenga
celiaca consiste em efetuar uma die-
ta isenta de gluten para toda a vida.
Este tratamento s6 deve ser iniciado
apods a confirmagdo do diagndstico
e que, na maioria dos casos, exige a
realizagdo da bidpsia intestinal;

e Doenga de Crohn: doencga
crénica que causa uma inflamagdo
persistente do revestimento do in-
testino, levando a sintomas como
diarreia intensa, cdlicas, nduseas e
perda de peso. Devido a intensa in-
flamagdo, a doenga de Crohn pode
causar pequenas feridas no intestino
ao longo do tempo, que acabam pio-
rando os sintomas. Uma vez que ndo
tem uma causa especifica, também
ndo tem cura, no entanto, numa
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fase aguda e com prescrigdo médica,
existem medicamentos que redu-
zem a inflamagdo, como a messala-
zina e os corticoides. O tratamento
indicado pelo médico ajuda a aliviar
os sintomas, melhorando a qualida-
de de vida;

e Sindroma do colén ou intes-
tino irritavel: também conhecida
como colite nervosa é uma pertur-
bagdo motora em que o mdusculo
do intestino é mais sensivel e reage
mais intensamente aos estimulos
do dia-a-dia. E uma doenga crénica
que apresenta dor ou desconforto
abdominal e alteragdo dos habitos
intestinais. Causa uma ligeira infla-
magdo do intestino com sintomas
semelhantes a doenga de Crohn, no
entanto, a inflamagdo ndo esta sem-
pre presente e, por isso, também
ndo provoca feridas no intestino. Os
sintomas mais comuns sdo periodos
de diarreia intercalados com prisdo
de ventre, sensa¢do de evacuagdo
incompleta, excesso de gases e dor
abdominal recorrente, que se po-
dem intensificar durante periodos
de maior stress ou apds o consumo
de alimentos especificos, como café,
dlcool ou comida processada. Exis-
tem multiplas medidas que se des-
tinam a optar por um estilo de vida

mais saudavel, combatendo o

stress, mantendo uma alimenta-

¢do racional (pobre em gordura

e rica em carbo-hidratos, como

arroz, cereais, frutas e vegetais)

e excluindo alguns produtos da

dieta (ricos em gordura, deriva-

dos do leite, café, dlcool, adogan-

tes artificiais e que aumentem a

formacdo de gas, como o feijdo e

as couves), educando os habitos

intestinais e praticando exercicio
fisico;

¢ Doenga hemorroiddria: as he-
morroidas sdo veias normais que
existem no canal anal e que partici-
pam na contengdo das fezes. Quan-
do se diz que se tem hemorroidas,
significa habitualmente que elas sdo
origem de sintomas pelo que nes-
tas circunstancias falamos de do-
enga hemorroidaria. A causa mais
comum da doenga hemorroidaria
é a obstipagdo (prisdo de ventre)
levando a que as veias hemorroi-
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darias dilatem, inflamem e possam
originar um prolapso completo de
toda a espessura do reto (podem
originar hemorroidas internas e/ou
externas). Situagdes como a diarreia
prolongada, gravidez, tosse croni-
ca e outras que aumentem a pres-
sdo do abddémen, também podem
originar doenga hemorroidaria. Os
sintomas mais frequentes incluem
presenca de sangue vermelho vivo
nas fezes, desconforto perianal, dor
ao defecar e comichdo. Além disso,
nas hemorroidas externas também
é possivel sentir ou observar uma
pequena massa junto do anus. O
diagndstico é feito pela observa-
¢do local/exame proctoldgico, mas
quase sempre ha que excluir outras
possibilidades através de um exame
endoscdpico (colonoscopia). O tra-
tamento depende da gravidade da

Reto normal

fig 3 - Doenc¢a hemorroidaria

situagdo, sendo que os casos menos
graves podem beneficiar de altera-
¢Oes na alimentagdo, aumentando
a ingestdo de fibras (fruta, vegetais,
pdo, cereais) e de liquidos. Podem,
de igual forma, ser prescritos medi-
camentos que fortalecem as veias
(por exemplo, Daflon 500 ou 1000) e

Estimulagdo cognitiva:
protecdo no envelhecimento saudavel

studos das neurociéncias des-
Etacam que a preservagdo do

desempenho das habilidades
mentais é importante para que um
individuo — seja adulto ou idoso —
possa continuar a viver de maneira
independente e com autonomia, no
decorrer dos anos e durante o seu
processo de envelhecimento.

Atualmente, o declinio cognitivo
nos idosos assume um problema de
saude publica dadas as suas impli-
cagOes — dependéncia de cuidados,
sobrecarga dos familiares e cuida-
dores, o encargo financeiro no or-
¢amento familiar que acarreta, prin-
cipalmente apds o surgimento de
doengas neurodegenerativas.

De acordo com o Relatério “He-
alth at a Glance 2017” (“Uma visdo
da saude”) da Organizagdo para a
Cooperagdo e Desenvolvimento Eco-
némico (OCDE) publicado a 10 de
novembro de 2017, sdo apresenta-
dos os dados sobre a prevaléncia da
demeéncia, colocando Portugal como
0 42 pais com mais casos por cada
mil habitantes. A média da OCDE é
de 14.8 casos por cada mil habitan-
tes, sendo que para Portugal a es-
timativa é de 19.9. De acordo com
este relatério, a estimativa do nu-
mero de casos com deméncia para

Portugal sobe para mais de 205 mil
pessoas, nimero que subira para os
322 mil casos até 2037.

Estes dados reforcam a relevan-
cia de adotarmos hdbitos de vida
sauddveis, entre os quais uma rotina
de exercicios de estimulagdo cogni-
tiva. Sabe-se que as atividades de
estimulagdo cognitiva contribuem
para a promogdo da saude, funcio-
nalidade e a autonomia dos idosos;
reduzindo os riscos de institucionali-
zacdo, hospitalizagdo, quedas, entre
outros.

Deste modo, os programas de
estimulagdo  cognitiva assumem
grande relevancia na manutengdo
das capacidades intelectuais e na
qualidade de vida dos adultos/ido-
sos. Ensinam-se e praticam-se es-
tratégias que permitem atrasar ou
compensar as mudangas que se pro-
duzem no cérebro com o passar dos
anos. Todos assistimos a um com-
prometimento das capacidades cog-
nitivas (em menor ou maior grau),
decorrente do processo normal de
envelhecimento (e.g. falta de me-
moria associada a idade, deméncia,
perturbagdo neurocognitiva ligeira)
ou de alguma doenga neurodegene-
rativa (e.g. deméncia de Alzheimer,
deméncia vascular, deméncia de

Prolapso de hemorrdida

pomadas de apli-
cagdo local com
acdo analgésica,
como: Hemofissu-
ral, Faktu, Procto-
log, entre outras.

A saude in-
testinal é a base
do bem-estar e
da saude geral e
a ciéncia tem-se
esforgado para
provar isso e para
mostrar que as bactérias que habi-
tam nos nossos intestinos tém um
papel fundamental para a salude e
para o bom funcionamento do siste-
ma imunitdrio.
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corpos de Lewis).

Estes programas baseiam-se na
plasticidade cerebral que se man-
tém durante todo o ciclo vital, ou
seja, na capacidade de adaptagdo
que o cérebro evidencia na modifi-
cagdo da sua organizagdo estrutural
e funcional, em virtude das experi-
éncias vividas pelo individuo.

A estrutura e as atividades dos
programas de estimulagdo cogniti-
va adequam-se as peculiaridades
do coletivo. Procura-se dotar estes
programas de atividades desafiantes
e com um grau de dificuldade cres-
cente. Os programas de estimulagdo
cognitiva pertencem as

denominadas terapias ndo far-
macoldgicas, dirigidas a pessoas
com ou sem deterioragdo cognitiva.

Integre este novo habito na sua
vida. Nunca é tarde para comegar!

Andreia Rodrigues
Diretora Técnica — AgilMente- Cen-
tro de Envelhecimento Saudavel
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Um novo olhar sobre a velhice

velhice... é aquela etapa que

para muitos é um mistério,

para outros uma alegria, mas
é, indubitavelmente, para todos, um
grande privilégio poder vivé-la! Ndo
obstante vivermos numa sociedade
atual onde se exaltam a beleza e a
juventude, e na qual as rugas e os
cabelos grisalhos se procuram ocul-
tar, a velhice comeca a dar vigorosos
passos no sentido de quebrar esta
mascara; valorizando-se, e assumin-
do voz e vida préprias.

Por conseguinte, é premente e
essencial falarmos da nossa velhi-
ce, em vez de a mantermos calada e
estranha. Renomea-la, pensar como
gostariamos de a viver e inclusiva-
mente definir objetivos para esta
etapa, é permitirmo-nos reconhecer
aquele(a) velho(a) que vive em cada

um de nds e que ndo quer erguer a
sua voz.

Conhece “o(a) velho(a) que ha
em si”? Gostaria de o conhecer e
escutd-lo? Quando conseguirmos
dar um novo significado a esta etapa
vital do ciclo da vida, estamos uni-
camente a ouvi-la, como, de igual
modo, a abraga-la e a reconhecer
nos outros o velho ou a velha que ha
em cada um de nés.

Atribuir um novo olhar a velhi-
ce exige um trabalho dedicado na
esfera pessoal e social de cada um.
Somente ao conferirmos um novo
sentido a esta etapa da vida, temos
a possibilidade de nos responsabili-
zar e produzirmos as alteragdes que
ansiamos na sociedade. Ou seja,
onde num futuro préximo a velhice
deixe de ser um “tema de inclusdo”,
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e passe simplesmente a fazer parte
integrante dessa mesma sociedade.

A medida que a compreensio
se instala, no sentido de que po-
demos dar um novo significado a
velhice, damo-nos a oportunidade
de encarar a velhice sob uma pers-
petiva mais ativa, bem-sucedida e
funcional, ao abandonarmos o olhar
simplista que a reduz a perdas, limi-
tagBes e incapacidades; principal-
mente, quando estas podem surgir
em qualquer etapa da vida humana.

Convido-o(a) a dar um novo sen-
tido a sua velhice!

Andreia Rodrigues
Diretora Técnica — AgilMente- Cen-
tro de Envelhecimento Saudavel

FEVEREIRO 2020 17



canela obteve uma classificagdo su-
perior a outras especiarias também
conhecidas pelo seu poder antioxi-
dante como o alho, tomilho, rosma-
ninho e orégano.

Os principais beneficios da cane-
laincluem:
1. Ajudar a controlar a diabetes por-

Q canela é uma especiaria deli- que melhora a utilizagéo do aci-

ciosa que tem sido aclamada car; L

durante séculos pelas suas 2. Melhorar transtornos digestivos
propriedades medicinais. Atualmen- como gases, problemas espas-
te a ciéncia tem vindo a confirmar os mO(fiICOS €'para tra'tar a qlarrela
beneficios deste extraordinario con- d_eV|d0 80 oot efe!t‘? annbacte_-
dimento. E obtida a partir da casca riano, antiespasmédico e anti-

interna de varias espécies de arvores -Cmﬂat:n:torlo, infecdes d ;
do género cinnamomum. . Combater as infe¢des das vias

E origindria do Egito e, tornou-se respiratonias pols tsm um efsito
desde os primdrdios da civilizagdo secante nas mucosas e € um ex-
uma especiaria altamente cobiga- petorante ”at%"a'?
da. Era utilizada por monarcas como 4. D|m|nU|Ea _fadlga emelhorar o es-
oferenda aos Deuses. Mais valiosa tad.o ‘ﬂe animoPorqLe aumentaa
do que o ouro, a canela j4 era utili- resisténcia ao stress e acalma os
zada na China, para combater uma sl
série de doengas, como a diabetes 5. Ajudar a combater o cc_)lesterol
e alivio das dores. No século XVI co- pgla presenga.dos fntloxm!an'tes;
megou a ser trazida do Oriente para 6. Ajudar nas dlges'toes, prineigal-
a Europa e, sendo um bem escasso, mente quando misturada ao mel,
era extremamente valorizada. poro!ue 0 mgl tem enzimas que

Uma colher de canela em pé ffC'I'tam a diges-
(8gr) contém aproximadamente: tao.e a ca.nela 0

19 calorias; 0 gramas de lipidos, e.fe|to ant!bacte—
aglcar e proteina; 4 gramas de fibra; r1ano; anuespas.-
68% de manganés; 8% de calcio; 4% mOd'Co P
de ferro; e 3% de vitamina K. -|r\ﬂ.am§tor|0,:

E uma das especiarias do mundo 7. Diminuir o risco
com maior concentragdo de antioxi- de cancro por
dantes. Em estudos comparativos a conter uma ele-

w

vada quantidade de antioxidan-
tes que eliminam os metabolitos
e os radicais livres responsdveis
por vérios tipos de doengas mas;

8. Diminuir o apetite, pois é rica em
fibras;

9. Diminuir o risco de problemas
cardiovasculares;

10. Melhorar o prazer sexual,
porque é afrodisiaca;

11.Diminuir a acne;

12.Aliviar as dores e as cdibras;

13.Eliminar o mau hdlito

14.Ajudar a perder peso.

A canela pode ser utilizada de
diversas maneiras, tais como: polvi-
lhar a canela em pé sobre sobreme-
sas; em cha (deitar um pau de cane-
la numa chavena de dgua a ferver);
adicionar aos diversos chas um pau
de canela; adogar o café com pau de
canela; utilizar como tempero em
carnes, frango e em vdrios pratos de
origem arabe ou oriental.

Anabela Brito
Pesquisa Internet
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O PORTUGUES NAO SE PODE LEVAR A LETRA

esde que nos lembramos, que
ouvimos 0s nNossos pais e avos
a usar provérbios. Mas quan-

tas vezes pensdamos naquilo que es-
tamos realmente a dizer? Serd que

faz assim tanto sentido?

Talvez fizessem, na época em que
surgiram, e que fomos transportan-
do de geragdo em geragcdo até aos
dias de hoje.

Aqui fica a explicagdo para alguns
dos nossos provérbios mais comuns:

Ser um pé mpado: ser pobre.

Na idade média, ricos e pobres vestiam as suas melhores
roupas e juntavam-se ao domingo para ir a missa. Mes-
mo ai, em que as classes estavam em pé de igualdade,
as diferengas sociais eram notdrias: os mais ricos chega-
vam a cavalo, impecavelmente trajados, e os mais po-
bres deslocavam-se a pé, muitas vezes em dias de chuva.
Assim, os pobres eram obrigados a limpar os seus pés
antes de entrar na igreja, num objeto semelhante ao da
imagem, que ainda pode ser visto em algumas igrejas
mais tradicionais.

Tirar o cavalinho da chuva: pesistir de
uma ideia.

No séc. XIX, quando o meio de transporte eram os cava-
los e ndo havia meios de comunicagdo imediatos como
0s que temos hoje em dia, muitas vezes as pessoas viam-
-se obrigadas a fazer visitas sem avisar. Quando chega-
vam, prendiam o seu cavalo a porta da casa e entravam.
Cabia ao anfitrido decidir se a visita era desejada ou ndo.
No caso de querer que a visita fosse mais prolongada, o
dono da casa dizia a visita para ir guardar o cavalo num
sitio mais abrigado, ou seja, tirar o cavalo da chuva.

Coisas do arco da velha: inacreditével ou
mirabolante.

Esta expressdo tem uma origem biblica, no Antigo Testa-

mento. O “arco” refere-se ao arco iris, numa promessa
que Deus fez aos Homens de que nunca mais haveria
um dildvio. Essa promessa seria reforcada sempre que
aparecesse um arco entre o céu e a terra.

“Quando eu trouxer nuvens sobre a terra e aparecer o
arco nas nuvens, entdo me lembrarei da minha alianga
que estd entre mim e vés” (Génesis, 9.12.17)

Quem tem boca vai a Roma: quem fala
consegue atingir os seus objetivos.

Os romanos foram grandes conquistadores e criaram um
dos maiores impérios da histdria. Dentro desse império
construiram uma vasta rede de estradas, todas com des-
tino a Roma, a capital. A cidade de Roma era tdo impor-
tante que qualquer estrangeiro que perguntasse conse-
guiria indicagdes para a cidade.

Cair o Carmo e a Trindade: quandoalgo
provoca grande surpresa ou comogao.

Na altura do terramoto de 1755 varios edificios histori-
cos ruiram, assim como as igrejas do Carmo e da Trinda-
de, o que, sendo as igrejas mais importantes da época,
teve um grande impacto na populagdo.

Carolina Pinto
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