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editorial

“Quem controla o passado dirige o futuro.
Quem dirige o futuro conquista o passado”
George Orwell, (1903-1950)

Caros Associados,

Em Margo ultimo realizou-se mais uma assembleia-
-geral, que contou como habitualmente com a presenca de
muitos associados e onde foram apresentadas e aprovadas
por unanimidade as contas relativas ao exercicio de 2018.

Foi uma vez mais com uma enorme satisfacdao e orgulho
de todos que pudemos verificar o equilibrio e sustentabi-
lidade das nossas contas, cujos indicadores econdmicos e
de gestdo foram realcados pelo Dr. Figueiredo Pratas, como
sendo excelentes para uma entidade sem fins lucrativos
com a nossa dimensdo. Iremos prosseguir o nosso caminho,
baseado numa estratégia de prudéncia e eficacia, ponde-
rando e avaliando detalhadamente todas as decisdes com o
objetivo de consolidar qualitativamente e quantitativamen-
te o patrimdnio da AAT.

Como nota final, gostaria de referir dois temas que me-
receram a nossa melhor atengao, a execu¢ao da limpeza
dos terrenos propriedade da AAT que circundam a nossa
aldeia, medida de prevencao e protecao de acordo com as
regras da Protecao Civil, e ainda, em termos de A¢ao Social,
com sessoOes regulares de Terapia Ocupacional, extraordi-
nariamente importantes para a melhoria da qualidade de
vida e promocdo de maior autonomia nas atividades bdsi-
cas da vida diaria.

Um forte e sentido abrago para todos.

Carlos Figueiredo
Presidente da AssociagGio Amigos da Teixeira
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Assembleia Geral da AAT marcada
para o dia 15 de agosto

Vai ter lugar nas instalacbes da tos, sera debatida a proposta de que tenham a disponibilidade para
associacdo, no proximo dia 15 de admissdao de sécios extraordinarios. comparecerem e participarem nesta
agosto uma nova assembleia-geral A dire¢do da associagdo apela a par- reunido.
da AAT onde, entre outros assun- ticipagdo de todos os associados

ASSEMBLEIA GERAL - CONVOCATORIA TRES DOIS MIL E DEZANOVE

De acordo com o estabelecidonos Artigos 7°,10° alineas b e c), 22° 1., 23° alinea d),
25° & 2°, e 26° & 2°. dos Estatutos da Associacio Amigos da Teixeira (AAT), convoca-se a
Assembleia Geral em sessfo ordindria para reunir as catorze horas do dia quinze de agosto
de dois mil e dezanove, na sede da AAT, sita na Rua Nossa Senhora da Conceigdo 5,
Teixeira 6285-051SE| com a seguinte ordemn de trabalhos:

1. Leitura ¢ aprovagiio das atas nimeros 65 e 66.
2. Proposta de admissao de sécios extraordindrios.
3. Outros assuntos.

Caso a hora marcada ndo estejam presentes metade dos associados em pleno gozo
dos seus direitos, nos termos do 2° da Artigo 28° convoca-se a Assembleia Geral para as
qulnznhoms.nmtendo-soodaeobml

C) //c//( E:';MM‘ Ak’n/,’

(Carlos Femando Reis m’ques)

/
Nota: Nos termos do & (nico do Artigo 16° poderé@o os associados fazer-se representar.,



Pagamentos e Donativos

Os associados que queiram pro-
ceder ao pagamento das quotas
podem contactar diretamente com
o secretario da diregdo, Artur de Fi-
gueiredo, 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
guotas (com um valor anual de 12
euros) por transferéncia bancaria,
com a indicacdao do seu nome ou do
numero de associado para a seguin-
te conta:

Recebemos os sequintes donativos:

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

Jodo Lopes Domingos Rosa

20,00 €

Alvaro Manuel Marques

5,00 €

Teresa Marques da Costa

4,00 €

José Figueiredo Reis

10,00 €

Ldcia Brito Santos

5,00€

Andénimo

16,00 €
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Obitos

Faleceu no passado dia 24 de
abril de 2019, Maria da Nazaré San-
tos, casada com o nosso soécio fun-
dador da AAT, Graciano Francisco. As

suas filhas Matilde, Guiomar e Fer-
nanda, genros e todos os seus ne-
tos, pedem-nos para transmitirmos
através da nossa revista um sentido

Funcionamento da Piscina

omo é habitual, a piscina
da Associacdo Amigos da
Teixeira vai abrir a 1 de ju-

Iho, bem como o servi¢o de bar de
apoio. A piscina devera estar aberta

até ao dia 15 de setembro para dar
a possibilidade a todos aqueles que
visitarem a aldeia, mesmo depois do
més de agosto, desfrutarem desta
infra-estrutura.

agradecimento a todas as pessoas
gue acompanharam a sua mae a ul-
tima morada.

POSTO MOVEL DA GUARDA NACIONAL REPUBLICANA

o dia 20 de abril de 2019,

N esteve presente na Teixeira

o destacamento da Guarda
Nacional Republicana de Gouveia,
para apresentagao do Posto Mével,
adquirido recentemente. Esta visita
teve como objetivo prestar esclare-
cimentos sobre as vdrias valéncias
gue este posto traz as populagdes
mais isoladas do Concelho.

Destacando-se o policiamento
de proximidade as populag¢des, os
responsdveis do Posto Mobvel es-
clareceram e sensibilizaram os pre-
sentes sobre varios aspetos como a
limpeza das florestas, e estar alerta
a presenca de estranhos. Em caso de
alguma situagdo fora da normalida-
de, os responsaveis aconselharam a
populacdo a ligarem para o numero
de emergéncia 112.

A populacdo presente tirou duvi-
das, pediu esclarecimentos, ficando
muito recetiva a iniciativa levada a
cabo pela G.N.R.
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3 hora de fecho da edi¢cdo da
ARevista da Teixeira ainda
nao tinha sido realizado o
habitual almogo de convivio do An-
tonios. Com data marcada para os
dias 15 e 16 de junho, o convivio traz
uma excursao vinda de Lisboa espe-
cialmente para um fim-de-semana
de festa e convivio, que contempla
a desmancha do porco, grelhados,
carolo com leite e caldo com farinha
servidos durante a tarde e a noite de
sabado. Tudo isto acompanha com
musica ao vivo do teclista JM, nas
instalagdes da Associagdo Amigos
da Teixeira. O Domingo fica marcado
pela realizacdo de uma grande fei-
joada. Na proxima edicdo da revista
divulgaremos as imagens deste con-
vivio.
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15 e 16 de junho de 2019

Antomos

S LA DN

OThOD — Partids da Cacém (Cafe da Laurinda) h

12h00 = Chegada & Teixeirs "‘
Desmancha do odco r .
Fritads b Teineira

Comego dos grelhados & desongdo oo o dia r

Mo tarde — 1eivido Carnols com leite

Fim do dia — Caldo com Farinhs

Cantinuagla don grethados
Sobromesas, cafe & bebidas (vinhos, sumos @ JEuss)
ORI PG O

A partir OEhO0 — Pegueno Almogo (incuida)
Almogo: Feijoads

Sobremeias, calé e bebidas (vinhos, sumos & dguas)
LER0D — Partida da Associaglo
21h00 — Chegada a Lhbos

Muasica ao vive com teclista JMM

€ 25,00 {(comes & bebes)
€ 20,00 (autocarro)

Cantacto:

Antdnio Gongalyes — 966 D88 969 Caia nbla pretends pegquenc

almogo e almago de domingo, &
favar Informar a Associaglo
para farer o respetivo desoonio

RMaris do Carms — 967 547 214
Azsociagho Teissira — 238 661 058

Sardinhada de Sao Pedro

ambém como ja vem sendo
Thabitual, no ambito das co-
memoragdes do S. Pedro, a
Associacdao Amigos da Teixeira ird re-
alizar no proximo dia 28 de junho, a
partir das 19 horas, uma sardinhada.
Além das sardinhas com pimentos,
havera também caldo verde e salada
a acompanhar. O prego por pessoa é
7,5 euros.




A Importancia do Sono
Por Inés Brito Figueiredo

m sono reparador é fun-

damental para a saude e

constitui um dos trés pila-
res para uma vida saudavel, conjun-
tamente com uma dieta equilibrada
e a pratica de exercicio fisico regu-
lar.

Em Portugal as criangas e ado-
lescentes dormem, em geral, me-
nos tempo do que é recomendado,
e muitas dormem menos do que os
seus pais pensam. Uma boa noite de
sono é determinante para a saude,
desenvolvimento e desempenho
escolar de cada crianga.

A mudancga dos estilos de vida,
tanto dos pais como das criangas,
tem vindo a favorecer a alteracdo
dos habitos de sono. Por um lado, a
precariedade do emprego e/ou mul-
tiplas solicita¢des dos pais e, por ou-
tro, o acesso a uma diversidade de
equipamentos eletrénicos, sdo dois
fatores com enorme relevo nesta
problematica. Desde a idade escolar
até a adolescéncia, vdo-se adquirin-
do consolas, telemdveis, tablets e
computadores, transportados erra-
damente para o local do sono.

A necessidade de se manterem
em contacto permanente com os
amigos, ndo so leva os adolescentes
a atrasarem o inicio do sono, como
a interrompé-lo para receber/enviar
mensagens, a que acresce a presen-
¢a de varias luzes em standby que
também perturbam o sono.

A insuficiéncia ou a perturbacao

do sono pode ter efeitos nefastos
na crianga, ndo sé a curto como a
longo prazo. O défice de sono tem
uma importancia vital na consolida-
¢ao da memdria, nos processos de
concentragao e abstragdo e, con-
sequentemente no sucesso esco-
lar. Alteragbes do comportamento
como hiperatividade ou agressivi-
dade aparecem também na sequén-
cia desta privacdo, e nos adolescen-
tes, uma maior probabilidade de
comportamentos de risco. A longo
prazo, tém sido identificados efeitos
cardiovasculares, imunoldgicos e
metabdlicos, nomeadamente a obe-
sidade.

A maneira mais sensata de fazer
face a esta “epidemia de comporta-
mento inadequado para o sono” é
através da educagdo — criangas, ado-

lescentes, pais, educadores, profis-
sionais de saude — para a higiene do
sono. Premissas importantes para a
higiene de sono em criancas e ado-
lescentes sdo, entre outras: rotina
consistente da hora de deitar, calma
e seguranga, promoc¢do de autono-
mia, evitar o uso de estimulantes,
limitacdo da utilizacdo de equipa-
mentos eletrénicos, respeitando a
individualidade de cada crianga.

As doengas do sono s3o frequen-
tes e tém impacto sobre a qualidade
de vida e sobre a saude, associando-
-se a um risco cardiovascular aumen-
tado. Apesar de muitas destas do-
encas serem prevenieis e trataveis,
estima-se que menos de um tergo
dos doentes procure ajuda médica.

Entre as perturbacdes do sono
mais frequentes encontram-se as



doengas respiratdrias do sono,
como a sindrome de apneia obstruti-
va do sono. Esta sindrome associa-se
a maior risco de doengas cardiovas-
culares, como hipertensao arterial,
arritmias e enfarte, e a maior risco
de AVC. A insdnia, por sua vez, que
afeta 30-45% da popula¢dao adul-
ta esta relacionada com taxas mais
elevadas de ansiedade e depressao.
Por outro lado, existem alteragoes
hormonais associadas as perturba-
¢Oes do sono que causam aumento

do apetite, favorecendo obesidade,
que, por si so, também é um fator de
risco para doencas do sono.

As perturbacbes do sono nao so
tém impacto individual, como um
efeito negativo na vida familiar e nas
atividades sociais, promovendo o
isolamento.

Existem alguns sinais de alerta
a que devemos estar atentos. Na
sindrome de apneia obstrutiva do
sono, uma das doengas mais fre-
quentes, os doentes (e por vezes
0s seus conjuges) relatam noites
agitadas, com pausas respiratérias
seguidas de ressonar elevado, res-
piracdo irregular e engasgamentos
noturnos. Como consequéncia de
um sono nao reparador, os doentes
sentem frequentemente cansago ao
acordar, sonoléncia diurna excessi-
va (que acontece muitas vezes du-
rante o exercicio da sua profissdo ou
durante a condugdo), alteracao da
memodria e concentragdo e por ve-
zes diminuicdo da libido. A sonolén-
cia diurna exagerada pode ter con-
sequéncias graves, relacionando-se
com aumento de acidentes de tra-
balho e acidentes de viacao.

Encontram-se descritas mais
de 100 perturbagdes do sono dife-
rentes e por isso uma histéria clini-
ca detalhada é fundamental para a
decisdo do exame mais adequado.
Em muitas destas doencas, o estudo
do sono pode estar indicado. Trata-
-se de um exame simples, indolor,
nao invasivo, que permite o regis-
to de vdrios parametros durante o
sono: as fases do sono, desperta-
res, altera¢bes da respiragdo, oxi-
génio, pulsagdo, entre outros. De

acordo com o resultado, é efetuado
o diagndstico e avaliada a gravidade
da doenca, essenciais a decisdo do
tratamento mais adequado. Para
além deste exame, existem outros
que podem ser Uteis no diagndstico
e caraterizagdo da doenca e que de-
vem ser decididos caso a caso.

Perante alguns destes sintomas,
deve procurar-se ajuda. As pertur-
bacdes do sono podem ter conse-
guéncias graves para a saude e au-
mentam a probabilidade de doencas
cardiovasculares e cerebrovascula-
res. E importante adotar medidas
gerais para melhorar a qualidade do
sono, para que o sono tenha a du-
racdo adequada, para que seja con-
tinuo (sem despertares) e para que
seja profundo, ou seja, reparador.

As 8 medidas para uma boa hi-
giene do sono sao:

e Adotar um horario regular de
sono (adormecer e acordar a mesma
hora, todos os dias);

e Evitar sestas superiores a 45 mi-
nutos durante o dia;

e Evitar o consumo de alcool (so-
bretudo nas 4h antes de deitar) e
ndo fumar;

e Evitar refeicGes pesadas, pican-
tes e excesso de aglcar nas 4h antes
de deitar;

¢ Praticar exercicio fisico regular
(no entanto, deve ser evitado exerci-
cio intenso no final do dia);

e Manter o quarto com tempe-
ratura adequada, sem ruido e sem
luminosidade;

e Evitar utilizar o telemovel, com-
putador ou tablet, pelo menos duas
horas antes de deitar;

e Evitar ver televisdo no quarto.

A maioria destas perturbacées
tem conduzido a utilizacdo cada vez
mais comum de comprimidos para
dormir entre a populagao portugue-
sa. Serd que os portugueses estdo
mesmo a dormir pior ou existird um
excesso de prescricdo deste tipo de
medicamentos?

Calcula-se que um tergo da po-
pulagdo portuguesa tem ou ja teve
insonias. Contudo, sabe-se que mais
de 25% das insdnias estdo relacio-
nadas com outras doencas, como
ansiedade ou depressao, e que a
maior parte das pessoas ndo tem
uma boa higiene do sono.

Nestas situacdes, recorre-se fre-
guentemente aos chamados com-
primidos para dormir. Os mais pres-
critos sdo os ansioliticos (caso das
benzodiazepinas, como o alprazo-
lam, o lorazepam e o diazepam), os
sedativos e os hipnéticos ou outros
hipnéticos mais recentes e com me-
nor risco de dependéncia e toleran-
cia (como o zolpidem). Estes grupos
pertencem a categoria dos psicofar-
macos, cujo consumo tem vindo a
aumentar em Portugal nos ultimos
anos.

A prescri¢cdo deste tipo de medi-
camentos pode ser necessaria para
combater rapidamente as insdnias
e, como tratamento de curta dura-
¢do, sdo de facto eficazes e seguros.
No entanto, estes farmacos ofere-
cem apenas uma solucdo a curto
prazo e ndo resolvem o problema
das insdénias na sua origem, além
de comportarem riscos para a sau-
de quando tomados durante muito
tempo (mais de quatro semanas),
nomeadamente: confusdo; desco-
ordenacdo motora; diminuicdo da
atencdo; do tempo de reacdo e da
velocidade do desempenho; to-
lerancia progressiva que obriga a



toma de doses cada vez mais eleva-
das para obter o mesmo efeito; de-
pendéncia ou habitua¢do; sindrome
de abstinéncia, que inclui tremores,
palpitacGes, nduseas e vomitos, de-
sorientacdo, alucinagGes e até con-
vulsdes, razao pela qual ndo se deve
interromper este tipo de medicacao
abruptamente; risco aumentado de
acidentes de trabalho ou acidentes
de viagao por sonoléncia excessiva.
Se sofre de insdnias pode e deve
discutir com o seu médico a melhor
alternativa aos comprimidos para
dormir, o que poderd implicar mu-
dangas nos hdbitos e nos estilos de
vida e a adogdo de uma correta hi-
giene do sono, bem como pequenas
medidas comportamentais favore-
cedoras do seu sono natural.

Plantas Curativas — As Malvas

Por Anabela Brito

malva é origindria da Euro-

pa Ocidental, expandiu-se

por toda a zona mediterra-
nica e norte de Africa, presentemen-
te estad espalhada por quase todo o
mundo. As suas flores e folhas sdo
usadas para fins medicinais.

Esta planta aparece espontanea-
mente nos nossos terrenos e é con-
siderada como uma erva daninha e
invasora. No entanto a nivel medi-
cinal, as malvas demonstram uma
grande a¢do antioxidante, razao pela
gual os investigadores aconselham a

sua ingestao frequente como cha ou
alimento.

Sdo 12 os beneficios da malva
que eu passo a citar:

1. Ajuda a acelerar o processo de
cicatrizacao

A malva é eficaz para acelerar
o processo de cicatrizacdo, princi-
palmente se for aplicada de forma
tépica. Quando estamos com um
ferimento na pele devemos usar
as folhas de malva na forma de um
cataplasma sobre a regido afetada,
para que as propriedades quimicas

das folhas ajudem a acelerar o pro-
cesso de cicatrizagdo. Esse efeito é
possivel devido a sua composicdo
rica em vitaminas.

2. Ajuda a aliviar a dor

A malva pode ajudar a aliviar a
dor e esse é um dos principais moti-
vos pelo qual ela é utilizada. A planta
apresenta propriedades analgésicas,
o que faz aliviar a dor e o desconfor-
to, e esse beneficio pode ser usado
tanto interna quanto externamen-
te. Algumas pessoas usam as folhas
para preparar uma mascara que é
aplicada na testa como remédio efi-
caz para aliviar a dor de cabeca.

3. Estimula o sistema imunol6-
gico

A malva tem a capacidade de
estimular o sistema imunoldgico,
0 que evita infecGes bacterianas e
gue agentes nocivos afetem as dre-
as afetadas. Esse beneficio pode ser
experimentado através do consumo
das folhas, sementes e também de
suplementos alimentares a base de
malvas.

4. Possui a¢ao anti-inflamatoria

As versGes gel e cataplasma
da malva podem ser muito efica-
zes para reduzir a inflamagao, o in-
chaco e acelerar o processo de cura
para picadas  de insetos, grandes
hematomas, queimaduras solares e



erupgdes na pele. Além disso, a in-
gestdo da malva ou do seu dleo es-
sencial também pode ser Util para
reduzir as inflamag¢Oes nas articula-
¢oOes, diminuindo as dores.

5. Ajuda a tratar doengas respi-
ratdrias

A malva pode contribuir para o
tratamento de qualquer congestdo
no peito ou problemas respiratérios.
Ela é capaz de aumentar a expeto-
racdo, o que ajuda a limpar as vias
respiratdrias e acalmar a garganta e
as glandulas. Desta forma, ajuda a
combater e prevenir a gripe, tratar
tosses, resfriados, bronquites, fa-
ringites, infecGes na garganta e na
laringe. As suas caracteristicas anti-
-inflamatdrias ajudam a promover
a cura destes quadros e também
numa recuperac¢do mais rapida.

6. Ajuda a tratar a prisao de ven-
tre

A malva tem a capacidade de aju-
dar a tratar e aliviar a prisdo de ven-
tre. Basta fazer um chd com algumas
sementes ou folhas secas para ter
uma bebida laxante suave, capaz de
regular o sistema digestivo e aliviar
qualguer tensdo no funcionamen-
to desse 6rgao.

7. Ajuda a tratar disturbios do
sono

A malva pode ajudar a tratar os
disturbios do sono. O uso do 6leo es-
sencial de malva ou uma chavena de
ch3, ingerido antes de dormir pode
ajudar a relaxar a mente e o corpo,
permitindo um sono repousante e
relaxante.

8. Combate problemas orais

Gargarejar ou bochechar com
cha de malvas, duas ou trés vezes
ao dia, ajuda a aliviar os incdbmodos
provocados por aftas, problemas nas
gengivas e garganta. Essa capacida-

de é resultado da sua acdo bacterici-
da e desinfetante.

9. Ajuda a tratar infe¢des urina-
rias

A malva, quando consumida
como um cha, promove um efeito
diurético que faz com que o corpo
elimine muito mais urina durante o
dia. Isso ajuda a prevenir e eliminar
o inchacgo causado pela retengao de
liqguidos e a expelir as toxinas pre-
sentes no corpo. Esse efeito faz com
gue o chd de malva seja eficiente
para tratar infecGes urinarias.

10. Possui efeitos anti-envelhe-
cimento

O uso topico da malva pode tra-
zer resultados relevantes para os
sinais de envelhecimento. Um gel
ou creme a base de malva pode
ser eficaz para combater as rugas e
manter a aparéncia jovem e rejuve-
nescida da pele.

11. Ajuda a tratar doengas de
pele

A malva ajuda a tratar doengas
de pele, como eczema, acne, espi-
nhas, pigmentacdo da pele, entre
outros. Para o tratamento, basta
usar algumas gotas de 6leo essen-
cial de malva, que deve ser aplicado
na pele com uma massagem suave.
O 6leo vai penetrar profundamente
nos poros e rejuvenescer as células
danificadas. Costuma ser indicado
para todos os tipos de pele, mas em
casos de peles muito sensiveis con-
vém, antes de usar, ser aconselhado
por um profissional de saude.

12. Promove o crescimento do
cabelo

O d6leo de malva pode trazer uma
contribuicdo relevante e ajudar o
cabelo a crescer mais rapido. Para
usufruir deste beneficio, basta adi-
cionar dleo essencial de malva a um
6leo transportador
e aplicar no couro
cabeludo com uma
massagem que es-
timula o fluxo san-
guineo da regido
capilar, permitindo
o rapido crescimen-
to do cabelo. Além
de ajudar no cresci-
mento, o éleo pode
prevenir a perda de
cabelo também.

Como usar?

A malva pode ser ingerida ou
usada externamente. As versdes em
gel, creme ou 6leo podem ser com-
pradas prontas, mas o cha e outras
versOes podem ser preparados em
casa.

Cha de malvas:

Utilizar 1 ou 2 colher de cha de
flores e folhas de malva para cada
chavena de d4gua. Deixar ferver a
agua e misturar as folhas e flores.
Deixar a mistura a descansar 10 a 15
minutos, até que atinja uma cor dou-
rada. Coar e beber. Arecomendacdo
é que sejam ingeridas trés chavenas
de cha por dia.

Decocagao:

Deixar ferver num recipiente com
agua, 30 a 50 gramas de folhas du-
rante 15 minutos. Aplicar a mistura
em compressas, lavagens, boche-
chos bucais, gargarejos e clisteres.

Cataplasma:

Esmagar, num almofariz, um pu-
nhado de folhas e flores de malva
até se tornarem numa polpa. Es-
palhar essa pasta na area a ser tra-
tada e aplicar por cima uma gaze ou
ligadura para manter o produto no
lugar.

Comer:

As folhas mais pequenas da mal-
va podem ser adicionadas cruas, a
saladas ou sopas e as folhas maiores
podem ser espremidas para juntar a
sumos ou, serem simplesmente co-
zidas no vapor, como qualquer ver-
dura.

Quando a folha da malva é aque-
cida em agua quente, ela pode au-
mentar a espessura das sopas e en-
sopados. As flores da malva também
podem ser ingeridas, misturadas a
qualguer entrada, prato principal e
até como uma decoragdo para so-
bremesa.

Como os Teixeirenses podem
verificar tém a vossa disposicdo um
bem precioso. Caso ndo exista ne-
nhuma implicagdo no seu uso, vale
a pena inserir a malva na vossa ro-
tina de saude, (como os antigos o
faziam), e experimentar os muitos
beneficios que ela é capaz de pro-
mover.

Nota: Pesquisa internet



O envelhecimento normal e patolégico
Por Andreia Rodrigues (AgilMente- CES)

envelhecimento humano

é um processo universal,

progressivo e gradual. Tra-
ta-se de uma experiéncia diversifica-
da entre individuos, para a qual con-
corre uma multiplicidade de fatores
de ordem genética, bioldgica, social,
ambiental, psicolégica e cultural.
Ndo existe uma correspondéncia li-
near entre idade cronolégica e idade
bioldgica. Trata-se de um processo
natural que induz a um declinio gra-
dual, no qual ocorrem modificagdes
no cérebro ao nivel fisico durante o
envelhecimento (menor massa cere-
bral, reducdo da densidade neuro-
nal, depdsito de proteina amiloide) e
ao nivel da cognigdo (perda de velo-
cidade/ tempo de resposta, fluéncia
verbal, nomeagdo).

Os idosos que vivenciam um en-
velhecimento normal compensam
estas dificuldades e mantém a fun-
¢do normal.

No que respeita ao envelheci-
mento do cérebro, e em particular
na area da cognigdo, ndo sdo sé mas
noticias. A medida que envelhece-
mos, desenvolvemos um vocabula-
rio mais rico e mais extenso e uma
histdria contextual que nos permite
utilizar de forma mais eficaz.

O declinio cognitivo do cérebro
nem sempre segue um percurso
normal, podendo ocorrer situagdes
de declinio cognitivo patoldgico. Faz-
-se acompanhar de défices fisicos,
cognitivos e comportamentais, que
resultam de um conjunto de altera-

¢Oes bioldgicas que desencadeiam
cascatas de eventos moleculares e
celulares, as quais geram apoptose,
radicais livres, mudancas proteicas e
outros danos secundarios. Ocorrem
mudancas cerebrais em diversos am-
bitos neurobioldgicos e neurofisiol6-
gicos (sinapses diminuidas, lentiddo
de fluxo exoplasmatico, decréscimo
na plasticidade), neuroquimicos e
estruturais.

As alteragdes cognitivas podem
causar incapacidades e limitagoes,
nomeadamente ao nivel da habilida-
de cognitiva (dificuldade na tomada
de decisGes, depressdes, perturba-
¢Oes neurocognitivas), inaptidao fisi-
ca (diminuicdo das atividades instru-
mentais e bdsicas da vida didria) e
mudancas afetivas, sociais e econo-
micas (ex.: viuvez, avancar da idade,

soliddo, dificuldades nas relagdes
familiares e de apoio social).

A atividade fisica e o treino cog-
nitivo sao muito importantes para
as capacidades cognitivas. Quando o
cérebro é estimulado tem tendéncia
a ndo sofrer de declinio ou atrasa-lo,
tendo como objetivo principal me-
Ihorar a qualidade de vida do doente
e dos familiares/ cuidadores.

A estimulagdo cognitiva quando
atempada e adequada evita uma
institucionalizacao precoce, comple-
menta a medicacdo, reduz o stress
e diminui as alteracdes psicoldgicas
e comportamentais, evita a desco-
nexao com o meio envolvente, au-
menta a autonomia nas atividades
da vida didria, preserva e melhora o
desempenho cognitivo.




Pobre e Esquecida

Por Anabela Brito

Teixeira, no seu quase sé-

culo e meio de vida admi-

nistrativa, como freguesia,
tem a histéria pequenina, que vive
na sua fé, é honrada nos seus costu-
mes, resignada no abandono a que
estava votada, viu esse ritmo que-
brado pela atual lei administrativa
gue a esqueceu na sua posi¢do de
autarquia, tao antiga, como sado to-
das as freguesias que apareceram
em 1830. Era entdao o Governo que
escolhia o presidente, o qual tam-
bém exercia as fun¢Oes de regedor.
Estas juntas eram verdadeiros Mu-
nicipios a que podemos chamar de
quarta classe. Deve ter visto aumen-
tadas as suas prerrogativas, com o
Dec. De 19 de Fevereiro de 1831.
Porém estas juntas foram suprimi-
das pelo artigo 292 do Dec. de 16 de
Maio e até 1835 ndo mais nelas se
falou.

Foi a lei de 25 de Abril deste ano
qgue deu as bases para a reforma
administrativa e foi entdo que apa-
receram as primeiras juntas de paro-
guia, onde ndo deve ter faltado a da
Teixeira. A reforma de 1840 da-nos
as freguesias com o seu presidente
nato, que era o Paroco, com um vo-
gal e um Comissario, que era rege-
dor, disposi¢des estas que o Codigo
de 1842 consagrou.

Seguiu-se a lei de 26 de Julho de
1868. Em Maio de 1870 apareceu
novo Cédigo Administrativo, que foi
revogado pela lei de 27 de Dezembro
deste mesmo ano, porém, quanto
a Juntas de Freguesia, tudo passou
para o Cédigo, de 6 de Maio de 1878

e prevaleceu nos anos de 1886, 91 e
96, este ultimo vigorou até a procla-
macao da Republica a qual passou a
adoptar o Cédigo de 1878.

Até a proclamacao do actual regi-
me vigorou também a Lei 88 de 1913
e a Lei 621, de 1916. Foi s6 em 1936
que apareceu o Novo Cédigo Admi-
nistrativo, publicado com a sua re-
daccdo definitiva, em 1940, alterado
pelos decretos-lei nimeros 35.108 e
2.051.

Soube a Teixeira ser confiante,
esperar e a falta reparou-se, porque
o Governo lhe restituiu a autonomia,
gracas aos homens que ndo cessa-
ram de requerer a libertacdo, e a Im-
prensa que se fez eco dessa luta que
marcou a posi¢ao do alegre povoa-
do, em desarmonia com a Justica, da
que vivendo bela, na sua paisagem,
havia sido olvidada nos seus direitos
centenarios.

Povoacdo alta da Serra, prestes
a ser colocada na via do progresso,
breve se transformard o seu poder,
a sombra do seu modesto campana-
rio, que no alto da povoacgao, como
ave de asas brancas adeja entre as
casas de xisto escuro. Este facto da
sua monografia ha-de valer-lhe um
melhor conhecimento das suas ne-
cessidades.

Foi assim que a encontrdmos, na-
quele florir da Primavera do ano de
1929. No dia 7 de Margo, uma nova
comissdao Administrativa da Camara
Municipal de Seia tomava posse e
na sua primeira sessdo propunha a
destituicdo do Guarda-rios, a cujo
cantdo pertencia aquela fregue-

sia, porque se mostrou prepotente,
mesquinho, desconhecedor dos di-
reitos dos proprietarios de campos
marginais das suas ribeiras.

A Vide, no mesmo sentido repre-
sentou a Camara, por duas vezes,
factos que foram discutidos nas ses-
sdes de 14 de Marco e de 25 de Abril.
A Hidraulica Agricola tinha este mau
servidor, que desconhecia as suas
obrigacOes de defesa das linhas de
agua, sem prejuizo dos direitos da
comunidade.

As trovoadas daquele ano causa-
ram gravissimos estragos na regido
de Seia, sobretudo nas freguesias do
alto concelho. E se é facto que a ac-
tuacdo do Municipio foi rapida, a dos
poderes publicos mereceu os mais
rasgados elogios, porque acudiram

Uma casa da Teixeira



as necessidades das povoac¢des com
prontidao.

O Exm?2 Presidente do Conselho
visitou, sem se fazer anunciar, Vale-
sim, a terra martir, sendo apenas de
lamentar a informacdo inconsidera-
da que ai Ihe foi dada, de que, além
daquela freguesia, os prejuizos ha-
viam sido insignificantes e em Loriga
e Vide eram quase tantos como os
desta antiga vila, graves em Alvéco
da Serra e, da mesma maneira, na
Teixeira.

Por virtude daquela informacao,
ainda os socorros tardaram algum
tempo, até que pudemos fazer co-
nhecida a tragédia desses povos. E
s6 depois pode vir uma boa dotacao
com a qual se restituiu a vida aque-
las terras que ficaram quase deser-
tas de cultura e arrasados os cami-
nhos.

No dia 19 de Junho de 1930 esta
mesma Comissao tomou por una-
nimidade a seguinte deliberacdo:
“Mandar proceder, por intermédio
das vias competentes, ao estudo e
orgamento para a instalacdo tele-
fonica, na Teixeira”. Era este o seu
grande sonho, porque o mesmo fa-
zia para Tourais.

Ndo fora ainda o testamento da

Recordando

Camara, como se disse mais tarde,
a qual havia de sair, para dar lugar
a outra formada “Pela Elite intelec-
tual do Concelho”, porque em 17 de
Julho de 1930 ainda p6de conceder
um regular subsidio, para aquisi¢do
de oitocentos metros de tubo para
canalizagdo de aguas para a fonte
da Teixeira e para concerto do cemi-
tério e péde também interessar-se
pela construgdo de uma escola, visto
o edificio em que funciona a actual
ser improprio para as necessidades
da sua populacao escolar.

Mas esta Camara cansara-se na
defesa das regalias do Municipio
e por isso teve a sua ultima sessao
em 14 de Agosto de 1930 e em 29
de Setembro, o Presidente cessante
conferia posse a nova Comissdao Ad-
ministrativa da Presidéncia do Exm?
Senhor Doutor Alfredo Frias de Eca
Ribeiro, que ndo pode levar a efeito
o deliberado pela Comissao anterior,
quanto a instalacdo de estagoes te-
lefénicas em povoac¢des onde hou-
vesse chegado a estrada. Primeira-
mente havia pedido uma para Sazes
da Beira e depois para o resto das
freguesias do Concelho, devendo a
Estacdo de Paranhos ser transforma-
da em telegréfica para a elas serem

Por Carlos Marques

Nota Prévia: este artigo resultou
de um trabalho da Joana Gongalves
no dmbito do curso EFA (Educagdo e
Formagdo de Adultos), a quem de-
vem ser assacados os méritos, sendo
que a colabora¢éo de Carlos Mar-
ques se cinge a pequenas atualiza-
¢oes.

associativismo é uma for-

ma de organizacdo da so-

ciedade civil, no qual os

cidadaos agrupam-se em torno de

interesses comuns com os objecti-

vos de ultrapassar dificuldade e co-

operar como um todo. Por norma

sem fins lucrativos, esta unido de

esforgos conjuntos procura garantir

um desenvolvimento sustentado e
sustentavel.

E um direito consignado na Cons-

tituicdo da Republica Portuguesa,

para o qual os cidaddos ndo preci-
sam de qualquer autorizagdo; no
entanto ndo pode promover a vio-
Iéncia nem ir contra os preceitos do
direito penal. Assim ninguém pode
ser coagido a aderir a uma associa-
¢do, qualquer que ela seja.

Mais que tudo, o associativismo
é um exercicio pleno de Cidadania,
alicercado numa imensa teia de re-
lacOes e factos sociais, baseados no
direito igualitario, ou seja, os seus
associados partilham por igual direi-
tos e responsabilidades.

Assim, o dever é e sera sempre
participar, apoiar, colaborar, criticar
construtivamente. O lema, estilo
D’Artagnan, é “um por todos e todos
por um”.

1 ¢ Para se aperceber o papel da
AAT na sociedade e na aldeia con-

ligadas todas as do baixo concelho,
e as do alto concelho, através de
vdrias intermédias, ja instaladas, a
de Loriga. E assim esta comissao ad-
ministrativa, que outro servico nao
houvesse prestado, bastava-lhe o de
ter feito instalar as estacOes telefd-
nicas postais de S. Romao, Valesim,
Loriga, Alvéco da Serra, Torroselo,
Sandomil, Cabeca e Vide e telegra-
fica de Paranhos, que foi suprimida,
ficando apenas telefdnica.

O centro de todas estas estagoes
seria Seia e tudo isto se conseguiu,
por tdo pouco dinheiro, que pareceu
milagre.

E porque assim se procedia, era
para que o concelho pudesse mar-
char em linha, na consecugao de
melhoramentos, a par dos mais pro-
gressivos. Em regime de comparti-
cipacOes, estas terras pobres nao
poderdo acompanhar as ricas, razao
pelo que este sistema tem de ser
revisto, atendendo-se as terras pau-
pérrimas, para que ndo origine desi-
gualdades de as ricas continuarem
a ser mais ricas e as pobres, mais
pobres. Postas todas em linha, por
subsidios sem obrigacdo de compar-
ticipacdo, s6 depois se usaria de tao
salutar pratica.

vém um recuo temporal a sua géne-
se:

- Tempos dificeis, aqueles em que
o Estado Novo fez uma perseguicao
feroz a freguesia, durante 10 anos,
em especial aos membros da Junta
que lideravam a contestacdo gene-
ralizada dos Teixeirenses a apro-
priacdo ilegitima, pelo Estado, dos
terrenos comunitarios (que nunca
foram baldios, mas que o Povo, por
vezes, indevidamente assim os ape-
lidava), a fim de os submeter ao “re-
gime florestal obrigatério”. Por isto,
comecou a germinar ideia de dividir
os terrenos pelas duas povoacgoes,
a Teixeira e a Teixeira de Baixo, em
regime de propriedade plena, para
que o Estado dificilmente levasse a
bom termo os seus injustos propo-
sitos.

- Aprovada esta solugdo, pelo



povo das aldeias e pela Junta de Fre-
guesia, sem qualquer contestacdo,
aprovou-se, para cada uma das al-
deias, uma “comissdo”, uma “Unido”
para gerir os respectivos terrenos.

- Finalmente, na sentenca do
julgamento efectuado no Tribunal
Judicial de Seia, datada de julho de
1966, reconhecia-se que os supostos
“Baldios” da Teixeira eram, de facto,
propriedade privada. Da sentenca,
de que nao houve recurso, os terre-
nos foram desanexados do Regime
Florestal por Decreto publicado no
Diario do Governo n2 253, Il Série,
de 28/10/1969.

- Conhecida a sentencga do Tribu-
nal, num Domingo de 1967 realizou-
-se em Lisboa um almogo-convivio
com mais de 180 pessoas, varias das
guais se deslocaram expressamente
da Teixeira em camionetas alugadas,
com o objetivo de, através do dia-
logo, tomar decisbes e consolidar
a passagem da posse dos terrenos,
agora legalmente comunitarios, para
uma dita “Comissao”, ou “Comissao
de Amigos”.Isto é: uma associagao
sem fins lucrativos, a forma legal en-
contrada, que melhor defenderia os
interesses do Povo.

- Claro que a ideia de confraterni-
zacdo esteve sempre presente....

- Assim, a ASSOCIACAO AMIGOS
DA TEIXEIRA, aprovou seus primei-

ros Estatutos em 22/11/1970 e é
oficialmente reconhecida por Alva-
rd do Governo Civil da Guarda em
22/05/1971, data esta que passa a
ser reconhecida como data da sua
constituicdo e em que recebe, em
propriedade plena, os até entdo de-
nominados terrenos comunitarios,
com o apoio generalizado da popu-
lacdo.

- De 1971 e até 1986 a acgdo da
AAT limita-se a posse efetiva e ges-
tdo dos terrenos, tendo como Uni-
cos rendimentos a venda anual da
resina, cujo valor foi diminuindo e
a actividade desaparecendo (hoje,
ideia para o futuro?...). Até 1980,
instalou-se 0 marasmo, com pouco
mais a referir, até que um grupo de
teixeirenses na altura residente na
Grande Lisboa resolve dar um outro
impulso e decidem construir na al-
deia uma sede, “um centro social e
civico” que pudesse prestar servigos
sociais, de lazer, convivio, cultura e
bem-estar a populagdo, sem esque-
cer a sua missdo de contribuir para
a melhoria das condi¢des de vida da
populagao.

- Assim se fez, praticamente sem
ajudas estatais, apenas com o esfor-
¢co e a contribuicdo de todos teixei-
renses e familias, tendo o edificio
sido inaugurado em 1997. Antes, em
1990, a AAT constitui-se como IPSS,

TEIXEIRA

ainda no sentido de melhor apoiar a
populagao.

- Hoje, este edificio da associa¢do
e as valéncias que nele funcionam
congregam um conjunto de apoios
fundamentais para os habitantes
permanentes e tempordrios da al-
deia.

2 ¢ Quem vive ou conhece a reali-
dade dointerior sente imediatamen-
te a problematica que afeta uma as-
sociacdo deste tipo: uma populacio
muito envelhecida e acomodada,
com baixos niveis de escolaridade,
o abandono sistematico dos mais
jovens e capazes, a quase auséncia
de empregos e perspectivas, 0 es-
guecimento das autoridades e politi-
cas (demasiado centralizadoras), os
meios de transporte e de comunica-
¢Oes fracos ou incapazes —a TDT nao
funciona na Teixeira -, os arreigados
habitos de extrema poupanca dos
poucos residentes permanentes, as
exigéncias dos mais novos, familia-
res visitantes desenquadrados com a
aldeia, a pouca divulgagdo da belissi-
ma paisagem da aldeia, as tradi¢des
que se vao perdendo, os valores que
vao sendo esquecidos. Pior, os sau-
dosos hdbitos de participacdo e de
unido, bem como o civismo da da-
diva em favor do colectivo, também
estes vao-se transformando num si-
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Iéncio e auséncia por vezes atrozes.

Assim, o edificio da associacdo e
as valéncias que oferecem apenas
funcionam com o tremendo esfor-
¢o de alguns e com dinheiros refe-
rentes ao aluguer de terrenos para
a instalagdo de parques edlicos. E,
igualmente, dificil encontrar gente
disposta a trabalhar na AAT e técni-
cos para as diferentes reparacbes e
manutencgdes.

Por outro lado, a acumulacdo de
gentes em determinadas alturas,
Natal e Agosto, onde o numero de
frequentadores facilmente se multi-
plica cinco, seis, sete vezes, a maio-
ria com habitos bem diferentes,
torna a gestdo muito complicada da
associacdo e constantemente alvo
de criticas desmoralizadoras.

A verdade é que o edificio cons-
truido revelou-se, com o andar dos
tempos, um projecto megalémano,
extremamente caro, dificil de man-
ter face a realidade actual: como di-
ria um socio, “Héa dez anos faziam-se
guatro mesas de sueca e as mulhe-
res ndo entravam”; hoje, em muitas
tardes é dificil haver uma mesa de
sueca, mesmo com a participagdo
do belo sexo.

3 e Pois, reverter a situagdo nao
passa somente pelo esforco dos
poucos que ainda vao acreditando,
porque sem uma verdadeira politica
nacional de redistribuicdo da popu-
lacdo e de valorizacdo de espacos
Unicos, existe o risco sério desta AAT
desaparecer porque, entretanto, de-
saparecem os habitantes permanen-
tes da propria aldeia. Entretanto:

- Funciona na AAT um gabinete
médico duas vezes por semana, as
receitas clinicas sdo entregues aos
seus balcdes no dia a seguir e pos-
teriormente distribuidas pelos uten-
tes. Para tal, cada consulta tem um
valor de 10€, 5 dos quais suportados
pela associacdo, que também cede
gratuitamente instalagdes, equipa-
mentos, mao-de-obra (entre outros,
funciona uma plataforma elevatéria

apropriada para pessoas com mobi-
lidade reduzida).

- Duas vezes por semana, a téc-
nicas da empresa AGILMENTE orien-
tam sessdes de terapia ocupacional
para um continuo bem-estar e en-
velhecimento sauddvel a populagao,
sem custos para quem quer partici-
par —tem tido enorme aceitacdo dos
residentes permanentes e tempora-
rios.

- A AAT paga reformas, agua, luz,
telefones aos sécios, a custo zero,
poupando-lhes desloca¢gdes moro-
sas e caras.

- Funciona ainda um pequeno
servico de correios, disponibilizan-
do-se envelopes e selos.

- Os equipamentos informaticos
estdo ao servico de todos os que
precisarem bastando para tal haver
alguém responsavel na associa¢do —
diariamente das 08h00 as 23h00 ou
as 02h00, dependendo das épocas.

- Ha servigos regulares de cabe-
leireiro e esteticista, com precgos
controlados e ainda mais favoraveis
aos socios.

- H4 um servico didrio de bar e
restaurante, ambos ndo impondo
consumo minimo e com pregos mui-
to acessiveis.

- Existe aquecimento em todo o
edificio e ar condicionado nas areas
mais sensiveis (posto médico, bar do
piso térreo).

- Existe uma biblioteca.

- Organizam-se periodicamente
exposices, conferéncias, palestras,
passeios e visitas.

- Publica-se um jornal, ja com al-
gum impacto na regido.

- Divulga-se a aldeia e a AAT atra-
vés dos mais diversos meios, incluin-
do as redes sociais.

- Fornece-se um servico de AL
(Alojamento Local) em 2 apartamen-
tos e 4 quartos muito confortaveis,
com servico de TV satélite.

- Explora-se, a precos simbdli-
cos, uma piscina com as dimensdes
20x10.

- Acima de tudo, a AAT é sempre

um ponto de encontro entre gera-
¢Oes que sabem valorizar a solidarie-
dade e a amizade. Ndo é apenas um
lugar, mas sim uma pagina de sen-
timentos que se transmite amor a
todos. Ao fim e ao cabo, uma aldeia
€ uma associacdo que sao exemplos
para o Pais.
Pena que poucos a conhegam!

Resumo: Costuma-se dizer “O fu-
turo a Deus pertence”; sem duvida,
no entanto podemos colaborar para
a AAT ter um amanha risonho, como
todos desejam: criticando constru-
tivamente, expondo ideias e tra-
balhos, falar sempre e sé em locais
proprios. Ou seja, a conversa a porta
s6 tem sentido se expressa perante
a assembleia ou perante os corpos
sociais, sem esquecer que, por ve-
zes, ndo temos toda a visdo deste ou
daquele assunto.

Por ultimo, somos todos huma-
nos e é privilégio nosso errar; tam-
bém é privilégio nosso corrigir os er-
ros quanto a situacdo é devidamente
ponderada...por todos; mesmo que-
rendo fazer muito bem — e todos
guerem — por vezes ha aspetos que
ultrapassam os nossos desejos. En-
fim, conversando entre todos e aju-
dando resolve-se e melhora-se e nao
como esta imagem representa:

FILAS DA VIDA!
CRITICAR "fiilz}iﬁ"fﬁgm
SE-METER i tydiife
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A Associacdo Amigos da Teixeira
é de todos, por todos e sé tem senti-
do com todos.
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O desafio de Chelas

Por Paulo Pereira

eixeirenses do meu cora-
¢ao:

E com todo o prazer que
volto a escrever para voceés, corres-
pondendo assim aos pedidos e in-
centivos de alguns de vds que me fo-
ram dizendo que gostavam de me ler
e gostariam de o continuar a fazer. O
texto desta edi¢do é para vocés.

Ha ja algum tempo que “esgotei”
as minhas histdrias que envolviam
a aldeia: ja falei de mim, da minha
familia, das festas, dos amigos (in-
cluindo Inoportunos e amiguinhos
do meu herdeiro Mauro) e namora-
das que ai levei... e agora?!

Agora... vou comegar por vos fa-
lar um bocadinho de mim, do que se
tem passado desde a ultima vez que
“nos vimos” (no primeiro fim de se-
mana de Setembro).

Mudei de emprego, por isso
agora ja ndo sou, como alguns me
chamam, “o Professor”. A partir de
agora volto a ser “o filho da Alme-
rinda” ou “o pai do Mauro” ou, se
preferirem, “o Intérprete”. E um tra-
balho muito dificil, mas que estou a
adorar. Imaginem que vao de férias
para a América (como o Mauro, que
aproveito para contar que foi para
Los Angeles por trés meses... 0 SA-
CANA!), ndo sabem uma palavra de
Inglés e de repente sentem-se mal
e tém de ir para o Hospital. Quando
4 chegam e os médicos se aperce-
bem de que sdo Portugueses e ndo
falam Inglés, telefonam “para mim”
(para a empresa para a qual tra-
balho) e quando |he perguntarem
“Whatbroughtyouhere?” vdo ouvir a
minha voz a vir duma maquina em
cima da mesa a perguntar “O que o

traz cd?”. E quando responder, serd a
minha voz a dizer ao médico em In-
glés o que se passa consigo.

L4 estd: é dificil. Muito. As vezes
temos de interpretar situacdes de
emergéncia, de vida ou morte, tipo
receber chamadas do 911 (o equi-
valente ao nosso 112) e a qualidade
do nosso trabalho pode salvar vidas.
Mas quando se estd confiante no
que se faz isso ndo é obstaculo. E eu,
claramente, estou confiante.

Voltarei para matar saudades ja
para o Almogo dos Antdnios e em
agosto também. Nao sei se consigo
ir a festa ou ndo (la estd, trabalho
novo...) mas no minimo terei direito
a um fim-de-semana prolongado ai
no abencoado més do calor.

Pela minha parte é tudo. E para
nao continuar a escrever s6 por es-
crever, quero concluir deixando um
desafio a todos aqueles que gostam
de me ler. E aos outros que ndo gos-
tam, mas estdo a ler também; queria
mesmo lancgar este desafio a vocés
TODOS!

O meu desafio é simples: ESCRE-
VAM também! Contem-me coisas...
a mim e uns aos outros. Todos tém
histérias, todos tém memdrias: por-
gue é que ndo perdem uns minutos
a escrever alguma (pode ser em pa-
pel que o que importa ndo é a for-
ma mas o contetdo) e pedir para as
publicar? Claro que ndo vos estou a
sugerir que contem segredos de fa-
milia ou histérias que possam levar
a divdrcios ou outras chatices pare-
cidas, nem sequer que puxem pelas
memarias mais tristes, mas... todos
temos histdrias engracadas/interes-
santes/especiais na “nossa” aldeia.
Pela parte que me toca, vou deixar

riez)

algumas ideias sobre textos que gos-
taria — muito! — de ler; se alguém
quiser ou conseguir escrevé-los, ca
estarei para (v)os ler!

- Como foi vivido 0 25 de Abril em
Teixeira? E o PREC?

- Como nasceu o “Broas Bar”?

- Quais eram os sitios mais popu-
lares para se “namorar” as escondi-
das na aldeia?

- Quem era o Zé Conde — o pri-
meiro, o original?

- Quando, como e por quem é
gue Teixeira foi “inventada”?

- Porque é que mais de 90% dos
Teixeirenses que vivem na Grande
Lisboa vivem no Cacém?

- Quem daqueles que estdo a ler
isto agora andaram com tios meus a
mandar calhaus ao pessoal de Tei-
xeira de Baixo?

E para acabar a lista, agora que ja
perceberam que para escrever bas-
ta querer, um ultimo exemplo, mais
pessoal:

- Quem andou comigo ao colo no
dia do meu baptizado? Gostava de
vos rever a todas!

Posto isto, fico a espera dos vos-
sos escritos. Ah, a esse respeito uma
Ultima nota: sei que alguns de vocés
ndo escrevem por ter medo de dar
erros e pontapés na gramatica a Jor-
ge Jesus. Nao escrevem porque “nao
tém estudos”. Ndo é preciso. Escre-
vam como souberem e consegui-
rem; se for preciso da-se uns “reto-
ques” e a coisa faz-se sem problema
nenhum.

Entendeste a (in) directa... TIA?!

Toca a escrever, minha boa gen-
te! Se for preciso falamos melhor so-
bre isto n”"osAntdnios”.



Valores perdidos

Por Carlos Lima

emos o privilégio de po-

der visitar a “nossa” aldeia

sempre que quisermos. Se-
remos sempre bem-vindos. Alids a
propria AAT tem no seu conceito de
formagdo “os amigos” e nao “os ha-
bitantes” ou “os nascidos”.

A intencdo é abrangente de
modo a considerar que quem vem
por bem serd sempre bem recebido
e acolhido. Sempre senti isso, de to-
dos os que conheci, mesmo os que
partiram, os quais lembro com sau-
dade como se desde sempre os ti-
vesse conhecido. Quem é desta ter-
ra, ndo entende a importancia deste
carinho e as marcas que ficam nos
outros que ndo sdo. Agem de forma
natural.

Sempre escrevi para o futuro,
dando ideias ou opinides pessoais
sobre o que se poderia fazer. Sempre
ouvi o queixume de que se estava a
proteger os mais velhos, sendo estes
cada vez menos. Concordo, mas so
em parte. H4 500 anos que ha Teixei-
ra e nem sempre houve estradas, es-
cola, assisténcia médica, carros, te-
lefone, medicamentos, igreja, entre
muitas outras coisas. Sempre houve
paz, a espacos fome. Dificuldades
mais que muitas, mas sempre houve
a gente, o povo, a alma da terra.

Este povo que, para receber o Se-
nhor, ia a Vide todos os domingos,
de verdo ou de inverno. Carregava
os seus defuntos as costas até |13 do

mesmo modo que ia receber os sa-
cramentos. Devoto como nenhum
outro, até conseguir fazer-se ouvir e
criar a sua paroquia.

E nesta base de valores morais e
religiosos que esta a esséncia des-
te cantinho serrano. O isolamento
levou a solidariedade e entreajuda
sincera entre as pessoas.

Hoje, os descendentes desses
teixeirenses de ha mais de 300 anos,
continuam a pensar da mesma for-
ma, mas com as opinides influen-
ciadas pelo meio urbano em que vi-
vem. Se cada um fechar os olhos por
uns segundos, vera que a sua forma
de pensar é de alguém da cidade,
nao do campo. Amamos o que vem
de la. Adoramos estar e respeitamos
0 passado, mas sorrimos ao pensar
que poderia alguma vez ter sido tdo
duro.

Como filhos da cidade, usufrui-
mos do que ainda resta. Porque es-
ses “velhos” sdo ja muito poucos e
porque ninguém aprecia a soliddao
de um casario e o uivar do vento nas
longas noites de inverno em vez do
conforto urbano. O que for feito em
prol do progresso deveria ser visto
como uma tentativa de aumentar
a nossa vontade de ir mais vezes,
sem beliscar as tradi¢bes nem o pa-
trimdnio. Essa vontade é inata. Se a
todos perguntarem, todos dirdo que
iriam muitas vezes. A verdade é que
excetuando os dois meses de verao,
temos para ver alguns resistentes e

paisagem. Bom para descansar, di-
rdo uns, para passear, dirdo outros.
Sim, e presenca também é impor-
tante, mas acho que poderiamos
criar condicdes para algo mais. Nos,
os urbanos, para todos os “amigos”
da povoacao.

Se nesse tempo “dois metros
guadrados de leira” poderiam signi-
ficar a diferenca entre passar fome
ou ndo, é dificil para nds, hoje, en-
tender porque ainda existe tanta
“luta” pelos mesmos dois metros
quadrados que estdo abandonados
ao mato ha anos!

Pelos cruzamentos naturais, via
matrimdnio, entre quase todas as
familias da aldeia ao longo dos sé-
culos, hoje “lutamos” por dois centi-
metros quadrados, como se estivés-
semos em 1650. Sem precisarmos
(felizmente), mas somente porque
sim.

Pois, mas este é o pensamento
do filho da cidade, que vé numa fila
de autocarro uma competi¢do. Ndo
conhece os vizinhos e entende o seu
bem-estar material como o cume
do seu sucesso. Nem sempre foi as-
sim. Tempos houve que se partilha-
va sopa com alguém que ndo tinha,
roupa com quem tinha frio e tecto
se preciso fosse. Tudo também so
porque sim.

Percebem a diferenca de valores?

Para cada um de nés fica a per-
gunta: Afinal quem estd certo?




Memérias

Por Teresa Marques (Minhota)

edico estas palavras de

saudade a todas as pessoas

da Teixeira, mas principal-

mente aqueles que comigo convive-
ram na infancia.

Todos nds sabemos que a Teixei-

ra de hoje, moderna cosmopolita e

cheia de recursos, nada tem a ver

com a de ontem, pobre e esqueci-

da, perdida na soliddo dos montes,

abragada pela névoa e bastando-se

a si propria para sobreviver com a

ao préximo.

Este povo simples, especial e que
teve que abandonar a sua aldeia em
crianga em busca de uma vida “me-
Ihor” nunca a esqueceu no seu cora-
¢do. Em vez disso uniu-se, preparou-
-a para o futuro.

Hoje temos a nossa aldeia linda
e maravilhosa nas bocas do mundo,
visitada por forasteiros que vém de
todo o Pais, para percorrer a rota das
missas, outrora caminho da Teixeira
de Baixo e da Cabeda.

Numa linda manha de Primavera,
langando os olhos ao horizonte avis-
tei um grupo de caminhantes que ia
no Carvalhal do Muro, que veio do
Entroncamento, para percorrer a
rota das missas.

Olhei a ponte com uma profunda
saudade e visualizei todo o caminho
que tantas vezes percorri em crian-

coragem e sacrificios dos seus natu-
rais que a souberam construir com
as suas proprias maos e o suor do
seu rosto, arroteando as terras com
a forca dos seus bracos, utilizando
pas e enxadas e picaretas. Quando
surgia uma rocha mais dura deita-
vam agua a ferver numa fenda que
ela tivesse fazendo-a dilatar, partin-
do-a depois com a picareta.

Segundo a minha saudosa mae
foi assim, que o meu avé arroteou as
Chambas.

Cabeda e Abelheira.

Tia Amélia

¢a para ir para a Cabeda, pensei em
quanto custava subir a ladeira, in-
greme, cheia de cascalho e pedras
soltas com carregos a cabeca ou as
costas, pois era assim que transpor-
tdvamos os produtos das terras para
casa. Tanto eram os nossos alimen-
tos, como a cama para 0S Nnossos
animais, mato para o porco, folhada
para as galinhas e ainda a lenha para
nos aquecermos e cozinharmos os
alimentos.

No Verdo, a torreira do sol, e no
Inverno, com chuva e neve, chega-
vamos a casa enregelados de frio,
punhamos as mados ao lume para
aquecer e ficdvamos cheios de dores
- pareciam agulhas quentes a espe-
tarem-se na pele.

Depois em Marco e Abril comeca-
vam os trabalhos de preparacdo das
terras para as sementeiras do milho

Se, como diz o provérbio “a sa-
bedoria é uma arvore da vida para
aqueles que a possuem”, entdo os
nossos antigos “pais” deviam ser
donos duma grande sabedoria, pois
sem saberem ler nem escrever sou-
beram transmitir-nos os valores que
nos caraterizam e que sdo: a Soli-
dariedade, Bondade, Humildade,
Honra, Compaixao, Honestidade,
Tolerancia, Respeito, Simplicidade,
Amizade, fazendo-nos criar verda-
deiros lacos de fraternidade de amor

A minha saudosa Tia Amélia, irma da minha ave, jun-
to ao poiso que existia na ladeira onde se descansava
dos carregos que traziam a cabega ou as costas, da

das batatas, etc.

A aldeia enchia-se de alegria por
todo lado, ouviam-se risos, vozes,
cantigas e o barulho das enxadas,
gue ao entrar na terra ecoava pelos
montes, juntando-se ao ftilintar dos
chocalhos das cabras e aos assobios
e chamamento dos donos: “Caiada,
amarela, fidalga, vira!”

A vida era dura mas vivia-se com
alegria. Foi por isso, pessoal da mi-
nha infancia anos 50 e 60 e tal, que
decidi escrever sobre ela, porque
penso que é nela que ainda reside
uma centelha da verdadeira alma
lusitana.

“Se a saudade é dor

Ndo sera dor de doer

Mas vontade de lembrar
Com vontade de esquecer”



Pao leve

Ingredientes:

¢ 1kg de farinha
¢ 1,5kg de agucar
* 40 ovos

Confecdo:

Separar as claras das gemas. Bater
as claras em castelo. Juntar as gemas
ao acgucar e a farinha, amassar muito
bem Levar ao forno de lenha,

.1\-

H4a duas casas em chamas, uma
cara e outra barata. Em qual delas a
policia apaga o fogo primeiro?

Solugdo: Nenhuma. Quem apaga os
fogos sdo os bombeiros.

P \ | .
Receitas tipicas da Teixeira:

Chourica do Buxo

Ingredientes:

e Carne da banda
e Carne da cabega
e “Calubro” (carne do pescogo)
e Alho

® Cominhos

¢ Pimenta

e Colorau

e Piripiri

e Cravinho

e Sal (g.b.)

Confegdo:

Marinar durante 1 dia. Molhar a car-
ne no sangue. Colocar o recheio nas
tripas. Cozer as chourigas (cozer um
lume brando e apenas retirar quan-
do picadas ja ndo verterem sangue).

Charadas

Alguém entrou num quarto escu-
ro, tocou em algo e alguém morreu?

Solugdo: A pessoa derrubou o aqud-
rio e o peixe morreu.

Colocar a defuma-las

Receita de Brolhoes

Ingredientes:

¢ Estdbmago das cabras (Lavar bem)
e Tripas (lavar bem, corta-se aos bo
e cadinhos)

e Salsa

¢ Presunto

¢ Cebola

* Arroz

¢ Tomate (cortado aos pedacinhos)
e Colorau

e Piripiri

Confegdo:

Mistura-se tudo. Coloca-se no es-
tdmago das cabras. Deixar a cozer
numa panela com agua e sal (apro-
ximadamente 1h).

Quando depois de amanha se
transformar em ontem, hoje estara
tdo longe de domingo, como o dia
de hoje de anteontem era amanha.
Em que dia estamos?

Solugdo: Domingo
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