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editorial

“Os empreendedores reais tém o que eu chamo de trés P’s (e, acreditem-
me, nenhum deles significa ‘permissdo’). Os empreendedores reais tém
uma ‘paixdo’ por aquilo que estdo a fazer, um ‘problema’ que precisa de ser
resolvido, e um ‘propdsito’ que os impulsiona para a frente.”

Caros Associados,

Dada a impossibilidade do nos-
so Presidente, que todos nés lamen-
tamos profundamente, coube-me a
mim o privilégio e a responsabilidade
de abrir a primeira edicao de 2017 da
nossa revista.

Quero, desde ja desejar a todos os
associados e Teixeirenses em geral,
um excelente 2017 recheado de mui-
tos sucessos pessoais e profissionais,
saude e paz.

Mas recuemos agora um pouco,
em Novembro passado, foi apresen-
tado em Assembleia Geral o Plano de
Atividades da AAT para 2017.

Dando continuidade ao projeto as-
sumido pela atual Direcdao que tem
por base uma gestdo responsavel,
competente e eficaz, rumo a um cres-
cimento equilibrado e sustentado, o
Plano de Atividades assenta em trés
pilares fundamentais:

* Area de Infraestruturas e Equipa-
mentos;

e Area de Relacdes e projetos Ins-
titucionais;

e Area de projetos Socias e Cultu-
rais;

E naturalmente um plano ambicio-

Michael Dell

so, temos a consciéncia disso, mas
também temos a conviccdo de que
com a colaboracdo e cooperacao dos
nossos parceiros, das instituicdes do
poder local, e naturalmente do apoio
incondicional de todos os associados
e amigos, levaremos certamente este
projeto a bom porto.

E as novidades ja comegaram a
surgir; esta disponivel um terminal
de pagamento automatico (via mul-
tibanco), que permite o pagamento
dos mais variados tipo de servicos e
também impostos, facilitando assim
aos Teixeirenses o pagamento das
suas contas e atraindo até a nossa
Associacdao populacdo das aldeias e
vilas vizinhas.

Foi também renegociado com a
MEO a nossa estrutura de TV/NET/
Comunicag¢fes. Esta negociacao
comtemplou numa primeira fase a
substituicdo do equipamento exis-
tente, e melhoria dos niveis de qua-
lidade de rede. Até final de margo
serd negociada a segunda fase deste
projeto que tem como objetivo a am-
pliacdo da rede por todo o edificio,
piscina e jardim.

Dando ainda continuidade @ mo-
dernizacdo e manutenc¢do das nossas
instalacdes, esperamos em breve pu-
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der anunciar o nosso parceiro para a
climatizagdo dos nossos apartamen-
tos de forma a torna-los mais con-
fortaveis e acolhedores. Queremos
gue a tendéncia de crescimento veri-
ficada no ultimo ano relativamente 3
ocupacdo cresca significativamente.

N3ao quero terminar, sem deixar de
referir, dois temas igualmente impor-
tantes para todos nds:

F

Continuaremos a nossa agao e di-
versificagdo na drea da saude, com
eventos de divulgacdo e prevengao,
como o que aconteceu em fevereiro
passado;

Vamos proceder a restruturagao
das candidaturas ao PRODER/2020,
com o apoio da Caule, para preserva-
¢do e manutengdo da nossa floresta,
afinal uma das nossas maiores rique-

¥

zas naturais.

Encontramo-nos na proxima as-
sembleia geral de 12 de Margo, até
I3, um forte abrago a todos os Teixei-
renses e amigos.

Carlos Figueiredo
Vice-Presidente da Associa¢Go dos
Amigos da Teixeira
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noticias

da Telxelra e da AAT

Pagamentos e Donativos

s associados que queiram
O proceder ao pagamento das
guotas podem contactar dire-
tamente com o secretario da direcdo,
Artur de Figueiredo, responsavel pelo

recebimento e controlo das quotas e

ros) por transferéncia bancaria, coma
indicacdo do seu nome ou do nimero
de associado para a seguinte conta:

Entidade bancéria da AAT:
Caixa Geral de Depésitos (CGD)

Recentemente, recebemos os seguin-
tes donativos para a revista dos nos-
sos associados e amigos:

Cacilda Santos Reis - 20,00€
José Marques Gongalves - 8,00€

dos donativos dos associados e ami- Conta: Ilda Santos Pereira - 6,00€
gos da AAT, quer na area da Grande 0201050449330

Lisboa, quer na Teixeira. Em alterna- NIB:

tiva, os associados podem também 003502010005044933064

proceder ao pagamento das suas IBAN:

qguotas (com um valor anual de 12 eu-

Falecimentos

Faleceu em Dezembro do ano passado, aos 89 anos, Jodo
Domingos Rosa, o sdcio numero dois da Associagdao Ami-
gos da Teixeira. Em Janeiro de 2017, perdemos mais um
notavel da aldeia: José Reis Figueiredo, com 81 anos s6-
cio numero 109. Constituem duas perdas enormes para
a aldeia, pelas pessoas que eram, pelo que fizeram pela
aldeia e pela associacdo e pela sua bondade e boa dis-

PT50003502010005044933064

posi¢do. A todos os familiares e amigos deixamos as pro-
fundas condoléncias. Ainda a destacar o falecimento de
Pedro Marques, irmdo da também ja falecida Ermelinda
Marques, e Justa da Conceicdo Pedro com 82 anos, espo-
sa de Carlos Pereira Reis. As familias prestamos também
0s Nossos sentimentos.
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Préxima AG

de 2017 objetivo apresentar as contas relativas ao exercicio de
2016. Aqui fica a convocatdria para todos aqueles que

P réxima assembleia geral agendada para 12 de Marco uma assembleia geral ordinaria que tera como principal
No préximo dia 12 de Margo vai decorrer na associacdo, queiram e possam estar presentes.

238 661 058 | NIF: 502 490 427 E-mail: nociaces.amigon ieoimiRanal com

O AMIGOS Rua Nossa Senhor dn Concaiclo, 5, G285-0461 TEIXEIRA-SE| « PORTUGAL | Tell.:
oa TEIXEIRA.  pip i omiosdateinnion.ov

ASSEMBLEIA GERAL - CONVOCATORIA UM DOIS MIL E DEZASSETE

De acordo com o estabslocido nas alineas c) e d) do Artigo 23%, bem como no Aigo
24" @ no & 1° do Arligo 25* dos Eslalutos da AssociacBo Amigos da Tobwira (AAT), convaca-
so 8 Assemblola Geral em sessfo ordindria para reunir s dez horas o trinta minutos do dia
doro de margo do dois mil e dezassale, na sedo da AAT, sita na Rua Nossa Senhora da

Concoicho 5, Tolxoira 6285-05615E! com a seguinte ordom de irabalhos:;

1. Loltura aprovacho da ata ndmorno 55,
2. Aprasontagho, discusslo & aprovaglo do relatdrio de contas do dola mil & deznsseis.

3. Projato florostal.
4, Dutros aaaunbos,

Caso & hora marcada nido ostojam presentos metade dos associados om planc gozo
dos seus direllos, nos lermos do 2° da Arligo 28° convoca-se @ Assemblels Geral poara as onzo

& frinta minulos horas, mantendo-se o dia o o local,
Telxolra, 23 do feverairo do 2017 _]

@@.i R‘ﬂ«ﬁ'ﬁ 5?2: 'ﬂ? " o ,'f,.,fw/

(Carlos Fermando Rols Marques)

Notas: 1. As contas @ o8 documentos base ostarfio paténtos para oxame a partir do
din 7 do margo do 2017 através da paginn hitp.fwww amigosdaieimin. py,
2. Nos lermos do & Unico do Artigo 16° podordo os associados fazer-so

reprosontar.
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O malfadado ano de 2016
Por Fernando Figueiredo

ano de 2016 foi particularmen-

te aziago no que respeita aos

vérios falecimentos de Teixei-
renses e seus familiares, associados e
ndo associados da nossa querida AAT,
gue com muito pesar, saudade e um
enorme sentimento de perda, o nosso
Jornal foi noticiando. Acompanhamos
na sua profunda dor as familias enlu-
tadas, a quem apresentamos as mais
sentidas condoléncias. Bem sabemos
gue a idade média, particularmente
dos residentes na Teixeira ou la tém
casa e ali se deslocam com frequéncia
é bastante avancada. Diz quem sabe
gue a idade ndo é uma doenga mas,
sendo certa esta afirmacdo, na velhi-
ce estamos todos mais fragilizados, e
uma simples gripe pode bastar para
apagar mais uma vida. E para a nossa
pequena Aldeia cada falecimento é
mais uma luz que se apaga, com fre-
guéncia é mais uma casa que se fecha
definitivamente.

Sendo certo que todos os falecidos
e suas familias nos merecem igual
pesar, respeito e consideragao, pelo
seu carinho e muitas vezes desinte-
ressada ajuda que em vida deram a
Associagado, é justo que aqui fagamos
especial referéncia a trés dos faleci-
dos neste malfadado ano de 2016, e
gue muito se destacaram em prol da
Teixeira e da AAT.

Assim, de forma de todo inespera-
da, faleceu aos 67 anos, no dia 1 de
Abril, a nossa associada HENRIQUETA
SANTOS MARQUES REIS, esposa do
anterior presidente Joaquim de Brito
Reis. Deste infausto e de todo impre-
visivel acontecimento ja demos conta
no nosso Jornal de Maio passado, no
qual também, num texto belissima-
mente escrito, uma das suas antigas
alunas, em seu nome e de todos os
qgue durante muitos ensinou de for-
ma inexcedivel, realcava as suas mui-
tas qualidades enquanto professora
e ser humano. Porém, hoje aqui é a
Associacdao a prestar-lhe preito de
homenagem, pelo muito que por nds
fez, por nés sacrificou durante muitos
anos o seu direito a gozar uma vida
diferente, de bem-estar e bem viver,
sem criar problemas ao marido por
ser quase um escravo da AAT, a que
dedicava a maior parte do seu tem-
po. A Henriqueta nao era frequenta-

dora habitual da Associa¢gdao, mas era
uma Senhora, com dotes de culinaria
e saber receber e estar muito acima
da média, e sempre que foi conve-
niente acolhermos convidados de
alto nivel, ai estava ela a preparar,
ao nivel dos melhores Restaurantes,
uma mesa que habitualmente fazia
abrir os olhos de espanto aos presen-
tes, que ficavam a perguntar-se como
tal era possivel numa Aldeia remota
perdida na Serra. E, retirava-se com
enorme modéstia, sendo certo que,
por varias vezes, destes convites tdo
bem organizados a Associacdo veio a
ter enormes proveitos. Muito obriga-
do Henriqueta, que Deus tenha a sua
alma no merecido descanso. Mais
recentemente, depois de uma saude
muito debilitada nos ultimos anos,
faleceu, aos 86 anos, em 25 de Ou-
tubro passado, outra figura de enor-
me destaque da Teixeira e da AAT, o
nosso associado n2 23, JOSE ALVARO
MENDES. No nosso ultimo Jornal ja
sobre ele escrevemos umas breves
linhas, mas ndo com o destaque que
merece, porque entdo a infeliz noti-
cia nos chegou quando o mesmo jd
estava praticamente fechado. Ho-
mem bom e que de todos granjeava
enorme respeito, sendo que por ve-
zes até se dizia que era bom demais,
para quem com ele trabalhou de per-
to constatava que também sabia ter
uma personalidade forte, quando os
interesses da Associacdo o exigiam.
Durante quase 30 anos pertenceu
aos Org3os Sociais, a maior parte das
vezes como Tesoureiro, noutras como
Vice-Presidente da Assembleia Geral,
a que muitas vezes acabou por pre-
sidir, sempre disponivel, sendo, na
Teixeira, o brago direito do Joaquim
de Brito Reis enquanto este foi presi-
dente até ao mandato findo em 2009.
Tomada que foi a decisdo de se ten-
tar construir as Instalagdes onde hoje
estdo, e adivinhando-se dificil por de
acordo os proprietdrios das 15 par-
celas de terrenos, mesmo antes de
se definir um preco convidativo para
facilitar a boa vontade das pessoas,
logo ele e o seu irm3o Jodo Alvaro
disponibilizaram os seus, que eram os
de maior dimensdo, em conjunto cer-
ca de 350 m2, sabendo que teriamos
gue sacrificar o enorme e imponente

eucalipto de que eles como donos
e também o povo da Teixeira muito
gostavam. Num aparte, de facto o
preco, para toda a gente, acabou por
ndo ser barato, ao “preco da chuva”,
como ja alguém disse, porque eram
terras de cascalho, como se viu duran-
te as escavagoes, sem aptiddo agrico-
la, e como nada produziam nunca foi
necessario cada um dar caminho de
passagem para os vizinhos. Mas com
o exemplo do José Alvaro, do irm3o,
logo seguido de varios outros, tudo se
fez, e os irmaos, e muitos outros, com
uma mao cederam o terreno e com
a outra contribuiram largamente com
dinheiro para as subscricbes e com
muito trabalho. A verdade é que se
os irm3os José Alvaro e Jodo Alvaro,
sem cuidarem do preco que se lhes
iria ser pago, tivessem recusado ce-
der os seus terrenos, que se situavam
no centro daquele conjunto de parce-
las de pequena dimensado, a AAT ndo
poderia ser construida ali e ndo seria
o que é hoje.

Passado muito pouco tempo, tam-
bém vitima de padecimentos e inter-
namentos de anos, faleceu em 4 de
Dezembro passado OUTRO DOS NOS-
SOS MAIORES, o associado n2 2 JOAO
DOMINGOS ROSA, com 89 anos. Este
nosso distinto associado fez muito
pela Associacdo, designadamente
com a colaboracdo na angariacdo de
fundos e cobranca de quotas. Mas pe-
las nossas instalacGes fez muito mais:
com o pleno acordo da esposa e ven-
cendo as reticéncias de uma pequena
parte da familia, disponibilizou-nos
parte dos terrenos do quintal da sua
casa. Sem esta boa vontade, a Pisci-
na, a Casa das maquinas respetiva, e
a zona de circulagdo em torno do re-
tangulo de agua seriam muito redu-
zidos, ou seja em vez de uma Piscina
de 20 m teriamos uma ndo superior a
10 m, e com uma circulagdo em volta
muito acanhada.

Mas o associado Jodo Domingos
Rosa fez pela Teixeira muito mais:
conjuntamente com o pai do nos-
so atual presidente Jodo de Brito,
foi gragas aos esforgos, contactos e
conhecimentos deles que nos anos
da década de 1960 voltamos a ter a
Junta de Freguesia, que esteve a um
passo de voltar a ser integrada defi-
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nitivamente na Vide, de onde se tor-
nara independente em 1 de Junho de
1946. Também foram eles os dois os
principais artifices para que a Teixeira
fosse eletrificada, com inauguracdo
em 1973. Ou seja, apesar de n3o vive-

rem habitualmente na Teixeira, Jodo
Domingos Rosa e Jodo Pinto de Brito
moveram céus e terra pelo progresso
da Teixeira, muito antes de a Associa-
¢do entrar na fase que hoje represen-
ta para o Povo. As familias e amigos

Uma homenagem
Por Carlos Lima

de todos os falecidos em 2016, os Or-
gdos Sociais, por si e certamente por
todos os associados, apresentam as
mais sentidas condoléncias, sabendo
gue com cada luz que se apaga a Tei-
xeira fica mais pobre.

Depois de tantos filhos desta aldeia partirem no passado recente, decidi escrever um pequeno texto em homenagem a
todos eles, refletindo um pouco na histéria da aldeia. Com cada um deles vai um pouco de nés, mas ficara para sempre
a memdria da sua partilha da vida com todos.

Um cantinho muito especial

Ha cinco séculos nasceu
num cabeco junto ao rio
muita agua, muito frio
neste cantinho cresceu
sobreviveu.

Reis passaram, guerras passaram
gente partiu, gente chegou
alguém perguntou: onde estou?
Tao entretidos que estavam
nem deram que o tempo andou.
Queria esta gente viver

e um toque do criador

fez de cada um lavrador

com alma de tudo vencer

cada metro para comer.

O braco ganhou a serra

0 suor escorre no rosto

as leiras nascem a gosto
resulta daqui a terra

que fome tira e pao da

e neste cantinho se encerra
a vida de quem ca esta.
Depois cresceu, esbracejou
galgou metros monte acima
o Senhor a todos anima
Nossa senhora abencgoou
sagrado coragdo se tornou
a voz do povo se ouviu

e em fé se traduziu.

Tudo acontece em redor
coisas boas e coisas mas
aqui, livre de satanas
vivem as gentes sem dor
adorando o criador
gente que vive feliz

num cantinho, sua raiz.

Muita gente ca vivia

quase todos sdo seus filhos
seguiram alguns outros trilhos
tal aqui foi a sangria

quando a voz da cidade batia
era vé-los a sentir
saudade...mas a partir.

Hoje sao ruas despidas

e belas mesmo assim
suspensas num tempo sem fim
histérias, lendas, tradigdes
ldgrimas e recordacdes
memoarias ainda sentidas
por geracdes rendidas
nascidas

vividas

num cabeco junto ao rio
muita agua....

muito frio!
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Nascimentos

Sdo boas noticias que gostamos sem-
pre de dar: No préximo verdo, a pis-
cina da Teixeira vai passar a ser fre-
guentada por dois novos utilizadores:
o Guilherme e a Sarah. O Guilherme
nasceu no dia 27 de Novembro e é
filho da nossa associada Rita Pinto e
de Ricardo Costa. Ja a Sarah, nascida

no dia 10 de Novembro é filha da Inés
Brito e do Pedro Pascoa e vem ajudar
0 av6 — Jodo de Brito e Presidente da
AAT — na sua recuperacao e convales-
cenga. Os nossos parabéns e votos
das maiores felicidades para os pais e
as respetivas familias.

Dia das Mulheres na Teixeira

Dia Internacional da Mulher ird, uma vez mais, ser
O celebrado na Associacdao Amigos da Teixeira.

O Evento tera lugar no Sabado dia 11 de Margo.

Sera servido um fausto jantar cujos pormenores pode

o P AMIGOS
"—L:.'TEH-:EI 2.8

ENTRADAS
Manteigas
Pates
Queijo Fresco
algadinhos

T PRIMCIPAL
Sopa
by Arroz de Pat

— .
SOBREMESA

Doces

BEBIDAS
Aguas
Sumaos
Wimhio
Sangria
Café
Digestivo

Dferta de Bolo &
l:lurrl-n

FINAL DA NOITE -

JANTAR

ver no cartaz que se junta.

Faca a sua inscricdo e a das suas amigas, presencial-
mente, na Associacdo Amigos da Teixeira, ou através dos
telefones 238 661 058 / 964 184 739.

. DIA INTERNACIONAL

DA MULHER
11 DE MARGCO 2017 — 20H0O

PRECOS

& 5 ancos
= B aos 12 anos: 7 Euros
: ftantes: | 2 Euros

-_

Lratis

INSCRICOES ATE
DIA B DE MARCO

aAtravés gdos nuMmearos
<38 661 O58 ;7 964 184 73
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Hipertensdo arterial, Diabetes e Estilo de vida sauddvel
Por Inés Brito Figueiredo

s doengas cardiovasculares es-

tdo associadas a um conjunto

de fatores que se designam fa-
tores de risco. Alguns ndo podem ser
modificados, como a hereditarieda-
de, o sexo e a idade. Outros, pelo con-
trario, podem ser modificados com
medidas de estilo de vida saudaveis
e medicacdo. Serdo abordados neste
artigo dois dos principais fatores de
risco cardiovascular, sobre os quais
pode agir a prevencao: a Hipertensao
Arterial e a Diabetes.

A circulagdo do sangue, que tem
por destino chegar a todos os tecidos
e células do organismo, implica que
haja alguma pressdao sobre as pare-
des das artérias. Esta pressdo, que
é normal e até essencial para que o
sangue atinja o seu destino, é a cha-
mada “tensdo arterial”. Existem, no
entanto, uma série de fatores (de or-
dem genética ou ambiental) que po-
dem fazer com que esta pressao so-
bre as paredes das artérias aumente
em excesso. Estamos, entdo, perante
um cenario de hipertensdao. Em Por-
tugal, existem cerca de dois milhdes
de hipertensos. Todavia, deste nu-
mero, apenas 50% sabe que sofre
desta patologia; 25% esta medicado
e apenas 11% tem a tensdo efetiva-
mente controlada. Precisamente por
existir uma percentagem tado elevada
de doentes cuja hipertensdo ndo é
controlada ou corrigida,

é que a Hipertensao arte-

rial geralmente ndo tem sintomas, é
fundamental controlar os niveis da
pressdo arterial com regularidade e
de acordo com as indicacbes médi-
cas. Desta forma, é importante referir
que a pressdo arterial é quantificada
através de dois numeros: o primeiro

| it
R

_L-

numero e mais elevado é referente a
pressdo que o0 sangue exerce nas pa-
redes das artérias quando o coragao
esta a bombear sangue; é a chamada
pressdo arterial sistélica - habitual-
mente chamada “maxima”; o segun-
do numero indica-nos a pressdo que
0 sangue exerce nas artérias, quando
0 coracdo estd relaxado; é a chamada
pressdo arterial diastdlica - habitual-
mente chamada “minima”. A pres-
sdo arterial ideal deve ser inferior a
120/80. Acima destes valores acresce
o risco de doenga corondria ou aci-
dente vascular cerebral (AVC).

Classificagdo da pressdo arterial:

Estd provado que, mudar alguns
habitos de vida (abordados mais a
frente neste artigo) é muitas vezes
suficiente para baixar os niveis da
pressdo arterial. Contudo, quando o
tratamento sem farmacos nao é su-
ficiente, deve entdo recorrer-se aos
farmacos. Estes devem ser prescritos
pelo médico, segundo as caracteristi-
cas de cada paciente.

A Diabetes é uma doenga que se
caracteriza pelo excesso de um agu-
car (a glucose) no sangue. A gluco-
se € uma molécula que provém da
transformacdo dos hidratos de car-
bono pelo nosso organismo e que é
indispensavel ao metabolismo das
células do nosso corpo como fonte de
energia. A insulina é uma hormona
produzida pelo pancreas, responsa-
vel por ajudar a glucose a passar do
sangue para o interior das células. A
diabetes ocorre quando o pancreas
ndo é capaz de produzir esta hormo-
na em quantidade suficiente, e/ou
quando a insulina ndo atua de modo
eficaz. Quando a insulina ndo atua, o
organismo entra em hiperglicemia,
ou seja, a glucose acumula-se no san-
gue, deteriorando progressivamente
0Ss Vasos sanguineos. Por esta razdo,
as doengas cardiovasculares como a
angina de peito, o enfarte agudo do
miocardio e a morte cardiaca subita

sdo mais frequentes em
doentes diabéticos. E, por

rial (HTA) é um dos prin-

isso, essencial controlar

L . Maxima Minima
cipais fatores de risco no - -

. Ate 120 Ateé 80 Normal
aparecimento de doencas — -
cardiovasculares Dado 120-139 20-89 Pré-hipertensio

hi = 140-159 90-99 Hipertensdo arterial estadio 1
que a hipertensdo arte- =160 =100 Hipertensdo arterial estadio 2

de perto outros fatores de
risco, como tabaco, hiper-
tensdo ou colesterol de
forma a prevenir o “efeito
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multiplicativo” dos diversos fatores
de risco sobre as artérias das pessoas
com diabetes. Existem dois tipos de
Diabetes: a Diabetes tipo 1 e a Dia-
betes Tipo 2. A Diabetes Tipo 1 é a
menos vulgar e surge, geralmente, na
infancia e na adolescéncia. Este tipo
de diabetes implica o tratamento, du-
rante toda a vida, com insulina, uma
vez que as células do pancreas deixam
de produzir esta hormona. A Diabe-
tes Tipo 2 é a forma de diabetes mais
comum (9 em cada 10 diabéticos tém
este tipo de doenca) e associa-se ao
excesso de peso e obesidade. Nesta
forma de diabetes, o pancreas é ca-
paz de produzir insulina, no entanto,
habitos alimentares e estilos de vida
pouco saudaveis tornam o organismo
resistente ao desempenho da insuli-
na. Em Portugal existem cerca de 500
mil casos, estimando-se a existéncia
de aumento anual na ordem dos 3%.
E mais comum em pessoas com mais
de 40 anos, mas devido a obesida-
de, é cada vez mais frequente entre
os jovens. A maioria dos casos trata-
-se com uma dieta adequada, exer-
cicio fisico e alguma medicagdo; no
entanto em casos mais graves pode
ser necessaria a administracdo de in-
sulina. O objetivo do tratamento é o
controlo da glicémia (quantidade de
acgucar no sangue), do colesterol e da
tensdo arterial. A diabetes é deteta-
da em testes da glicémia e confirma-
-se quando:

Glicemia = 126 mg/dl:
duas ou mais andlises em jejum;

Glicemia = 200 mg/dl: numa
andlise em qualquer momento do
dia, mas acompanhada de sintomas
de hiperglicemia.

Glicemia > 110 mg/dl e £ 126 mg/
dl: trata-se de uma glicémia em jejum
alterada mas que ainda nao se classi-
fica de diabetes.

A adogdo de um estilo de vida sau-
davel, como anteriormente referido,
é fundamental nao sé para a preven-
cdo da hipertensao arterial e da dia-
betes, como para a generalidade das
doengas cardiacas. A inatividade fisi-
ca é um dos maiores fatores de risco
no desenvolvimento destas doencas,
sendo que, Portugal faz parte dos
paises com menores indices de ativi-
dade fisica da Europa, tornando a po-
pulagdo portuguesa mais exposta aos
riscos das doencgas cardiovasculares.
A pratica de atividade fisica regular,

em

como a nata¢ao, a marcha, a corrida
ou a danga, diminui o risco cardiovas-
cular, para além de manter a salude e
o bem-estar geral - fisico e psiquico.
Adicionalmente, uma alimentagao
sauddvel baseada em muitos vege-
tais e frutas, hidratos de carbono
como pado de mistura, massa e arroz,
lacticinios magros ou meio gordos,
mais peixe do que carne, muita agua
e pouca gordura, sal e agucar, é igual-
mente fundamental para a prevengao
de problemas cardiacos. O consumo
de muita variedade de vegetais e
fruta, ricos em fibras, vitaminas, mi-
nerais e antioxidantes sdao essenciais
a protecdo da saude, assim como a

E‘\

Aenel Coim
it s B0
= il Gumia oo

tar gravemente o musculo do cora-
¢do, aumentar a pressao sanguinea e
levar ao aumento de peso. Embora o
consumo baixo a moderado de alcool
(no caso dos homens dois copos de
1,5d| por dia, no caso das mulheres
um copo de 1,5dl por dia) possa aju-
dar a proteger o coragdao dos homens
com mais de 40 anos e das mulheres
gue passaram pela menopausa, nao
devemos esquecer que pode ser be-
néfico, apenas em “pequenas” quan-
tidades. Consumos superiores nao
sdo aconselhados, muito pelo contra-
rio. De notar, ainda, que a agua é a
melhor bebida e a uUnica que verda-
deiramente “mata” a sede.
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restricdo a bebidas alcodlicas e a utili-
zacdo excessiva de sal substituindo-o
por condimentos alternativos, como
ervas aromaticas ou sumo de lim3o.
A ingestdo de peixe gordo regular-
mente pode ajudar a reduzir o risco
de doencas do coragdo e melhorar as
hipdteses de sobrevivéncia apés um
ataque cardiaco. Os acidos gordos
6mega 3 que se encontram nos peixes
mais gordos, como o salmdo, atum,
cavala e a sardinha, ajudam a regular
os batimentos do coracdo, melhoram
a resisténcia dos vasos sanguineos
e previnem a formacdo de codgulos
de sangue nas artérias corondrias. O
consumo elevado de alcool pode afe-

Em suma, o rastreio e o diagnds-
tico médico sdo fundamentais para
avaliar o risco de vir a ter uma doencga
cardiovascular. Quanto mais precoce
é o diagndstico, maiores sdo as possi-
bilidades de impedir o aparecimento
ou o agravamento de doenca cardio-
vascular, através da mudanca do nos-
so estilo de vida. Uma particularidade
dos fatores de risco como a hiperten-
sdo, a obesidade e a diabetes, é que,
guando uma destas patologias apare-
ce, cria condi¢Oes favordveis ao apa-
recimento das outras, agravando-se
mutuamente.
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Plantas Medicinais — A Alface

Por Anabela Brito

alface é originaria da Asia. Por
volta doano 4500 a.C. ja era co-
nhecida no antigo Egipto. Exis-
tem referéncias ao seu uso na época
dos antigos Persas. Na antiga Grécia
a alface é mencionada por Hipdcrates
e Dioscoérides. Na antiga Roma, por
terem sido constatados seus efeitos
benéficos, (inclusive contra a embria-
guez) a alface era consumida como
salada no final da refei¢do. D. Catari-
na, mulher de Henrique VIII, chegava
a mandar buscar alface a Holanda, ja
gue nessa época, era muito raro en-
contrar-se este legume em Inglaterra.
Existem duas histérias em relacdo a
deusa Vénus, que mencionam a alfa-
ce: uma diz que Vénus escondeu seu
filho num pé de alface; a outra diz
gque 0s romanos consagravam a alfa-
ce a Vénus, e por isso, o ato de comé-
-la seria considerado profanagao.
E quanto ao facto de chamarem
“alfacinha” ao individuo natural de
Lisboa, ainda ninguém deu uma res-

posta abalizada. Os especia-
listas dizem que foram os
Arabes que trouxeram este
legume para Portugal. Have-
ria muita alface nas hortas
das colinas de Lisboa? Teria
a alface servido de alimento
principal de emergéncia du-
rante algum dos cercos a que
os habitantes da cidade estiveram
submetidos? O certo é que foram os
portugueses que a levaram para o
Brasil no século XVI.

A alface é rica em vitamina A, que
é um elemento importante para o
bom funcionamento dos 6rgdos da
visdo, conserva a salde da pele e das
mucosas; em vitamina Niacina que
evita os problemas de pele, do apare-
Iho digestivo e do sistema nervoso; e
em vitamina C que da resisténcia aos
vasos sanguineos, evita a fragilidade
dos ossos e mda formacao dos dentes,
age contra infecdes e ajuda a cicatri-
zar os ferimentos.

Contém trés minerais muito im-
portantes que sdo: o cdlcio e o fdsfo-
ro, indispensaveis para a boa forma-
¢do dos ossos e dentes, ajudam na
coagulagao do sangue e na constru-
¢do muscular; e o ferro que contribui
para a formacdo do sangue. A alface é
também considerada como um étimo
calmante e um remédio eficaz contra
a insdnia. Em casos de inflamacdo e
inchacos, faz-se aplicacGes tépicas de
cataplasmas quentes de alface.

Cem gramas de alface fornecem
apenas 15 calorias, portanto, alta-
mente recomendada para quem ne-
cessite de perder peso. Pode ser con-
sumida em saladas, e em sopas.

Musicalidade

Por Jodo Alvaro

oje apeteceu-me entrar num
campo que eu gosto muito:
MUSICA!!

E um tema muito vasto e que le-
varia certamente a encher varias
das nossas revistas. Vou tentar ser o
mais concentrado possivel para que
nos possamos entender. Toda a gen-
te sabe que a histéria da musica se
perde por muitos e muitos séculos:
praticamente desde que o homem
assumiu o dom da fala. Podemos co-
mecar por defini-la como “uma forma
de linguagem que se utiliza da voz,
instrumentos musicais e outros arti-
ficios, para expressar algo a alguém®”.
E uma combinac3o de sons e siléncios

(sim porque o siléncio é também uma
forma de comunicar) em sequéncias
sucessivas e simultdneas que se de-
senvolvem ao longo do tempo. Pare-
ce complicado mas ndo o é. Senao ve-
jamos: Nado é através da musica que
mostramos o0s nossos sentimentos?
Alegria, tristeza, dor, cansago, amor,
raiva e tantos outros que poderiamos
citar?

Ao produzir ou ouvir a mesma mu-
sica por diferentes etnias, sendo a
mesma, parece no entanto diferente
jd que cada um valoriza mais um ou
outro aspeto: seja a tonalidade, seja
o ritmo, seja o timbre. Melodia, har-
monia e ritmo sdo os mais apreciaveis

mas ndo nos podemos esquecer tam-
bém da altura, timbre, intensidade e
duragao.

S3ao quatro os grandes grupos de
musica: ERUDITA, POPULAR, FOLCLO-
RICA E RELIGIOSA. Qualquer deles
tem a sua importancia e a sua im-
plantacdo entre as pessoas e varia
de acordo com a demografia e a lo-
calizacdo, a par da evolucdo etdria e
académica.

Como toda a gente sabe eu sempre
tive predileccdo pela musica através
das cordas vocais humanas que sdo,
em minha modesta opinido, o mais
perfeito instrumento musical. Inte-
grei durante trés anos o orfedo do
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Seminario Maior da Guarda (aquele a
gue o entdo Bispo D. Domingos Gon-
calves apelidava com graga “ os meus
rouxindis “). Mais tarde e durante 32
anos integrei o Coro Laudate de S.
Domingos de Benfica (em Lisboa) que
era, pelos especialistas, considerado
um dos melhores coros de musica
religiosa. A voz humana, bem traba-
lhada, permite executar as melhores

partituras que os grandes artistas
produziram (por ex. Mozart, Bach,
Schubert ou Beethoven. N3o resisto
aqui de lembrar uma interpretagdo
da Ave-Maria de Schubert na voz da
peruana YMA SUMAC (que tinha uma
extensao de voz de 4,5 oitavas quan-
do o normal de uma grande cantora
de 6pera ndo vai além das 2,5 a 3 oi-
tavas). Ouvia-a num filme documen-

tario, (era eu rapazote) e nunca mais
esqueci aquela sonoridade.

Mas, meus caros amigos, nao pre-
tendo mobilizar a vossa atengdo e
apesar do muito que sobre este tema
se possa dizer, fico-me por aqui. Se
eventualmente quiserem que retome
o tema facam-me chegar esse desejo!

Com toda a amizade do Jodo Alva-

ro

Ortografia/ s,
Por Jilia R. Figueiredo

pds mais uma incursao pelo texto do Acordo Orto-
grafico (1990), vamos hoje divulgar algumas altera-

¢Oes que respeitam a acentuacgdo das palavras.
Ndo abordaremos as razdes justificativas que levaram a
manter ou a eliminar certos acentos graficos, pois explica-
-las tornaria, certamente, este texto mais longo e enfa-
donho. Apenas é nosso propdsito enumerar as principais
mudancas de uma forma breve. Todavia, importa salien-
tar que estas mudancas estdo também relacionadas com
as diferencas de pronuncia que existiam - e continuam a
existir- entre Portugal e o Brasil, o que na escrita se tra-
duz, por exemplo, na possibilidade de determinadas pa-

NOVAS REGRAS

lavras serem ou n3do acentuadas, como veremos adiante.

Em resumo: desaparece o acento circunflexo(?) na ter-
ceira pessoa do plural do presente (indicativo e conjunti-
vo) de verbos como crer, dar, ver e ler; sdo eliminados os
acentos em palavras gravesl com ditongos2 tdnicos “o0i”
(bdia, joia...) e em “pélo” e “para” que, assim, ndo se dis-
tinguem de “para” e “pelo”; mantém-se o acento circun-
flexo em “pode” (pretérito perfeito indicativo do verbo
poder) para distinguir de “pode” (presente indicativo do
mesmo verbo) e na forma verbal “p6r” para a distinguir
da preposigado “por”.

do presente (indicativo ou conjuntivo):

1. Passam a ser escritos sem acento circunflexo(”) alguns verbos/
formas verbais com terminacdo “(e)em”, na terceira pessoa do plural

MAS...

eles créem (verbo crer) —— creem
descréem (verbo descrer) — ™ descreem
déem (verbo dar)— deem

véem (verbo ver) —— veem

léem (verbo ler) — leem

prevéem (verbo prever)—— preveem
reléem (verbo reler) — releem
revéem (verbo rever) ——# reveem

()

Os verbos ter e vir e seus derivados man-
tém o acento na 32 pessoa do plural.

Ex.: Eles tém, vém, contém, detém, entre-
tém ...

2. Passam a ser escritas sem acento agudo(’) as palavras graves 1 com ditongo 2 ténico “oi”:

andréide —® androide
asteréide — asteroide
bdoia —™ boia
claraboia—® claraboia
espermatozéide —» espermatozoide
estdico —® estoico
heréico —# heroico
intréito——* introito
lambisgéia — ™ lambisgoia
jéia—™ joia

jibdia—™ jiboia
rambdia—* ramboia
tréica— troica

(...)

Esta regra ndo se aplica nas palavras agu-
das3 terminadas em ditongo aberto “6i”
ou “6is”. Por isso, continuam a ter acento
agudo as palavras ddi, mdi, réi, sdis, len-

¢ois, herdis, girassois, cachecais...

1 Palavra grave — palavra cujo acento recai na penultima silaba.
2 Ditongo- sequéncia de dois sons vocalicos numa Unica silaba.

3 Palavra aguda — palavra cujo acento recai na ultima silaba.
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3. Passam a ser escritas sem acento agudo ou circunflexo algumas palavras homdgrafas 4:

para (verbo parar)— para
para (preposicdo) O comboio para na estagdo para os passageiros sairem.

pélo (verbo pelar)——# pelo O gato recebido pelo menino tem o pelo macio.
pélo (nome)— pelo
pelo (contragdo por+o)
O polo é um desporto equestre.
pélo (nome de jogo)—— polo
polo (contracdo antiga)

A pera estd madura.
péra (nome de fruto) — pera
pera (preposicdo antiga)

4. Passam a ser escritos sem acento os verbos arguir e redarguir:

arguis, argui, arglem —— arguis, argui, arguem
redarguis, redargui, redargilem — redarguis, redargui, redarguem

5. Continuam a distinguir-se com acento circunflexo (*):

a) As palavras “pode” (presente do verbo poder) e “pode”(pretérito ou passado);
Ex.: Agora ele ja pode falar sem medo, mas houve tempos em que nao pode.

b) As palavras “por” (verbo) e “por” (preposicao).
Ex.: A Ana foi p6r na parede um quadro pintado por ela.

6. Passa a ser opcional ou facultativo o uso do acento nas formas verbais terminadas em “dmos” (passado ou pre-
térito perfeito dos verbos da 12 conjugagao 5):

lavamos ou lavdmos Ex.: Ontem lavamos (ou lavamos) toda a roupa.
andamos ou andamos Ontem passeamos (ou passeamos) muito.
passeamos ou passeamos (...)

1- De acordo com as novas regras da acentuacgio escolha, em cada frase, a opgfo correta:

Ontem a minha mae ndo [_] pdde [_] pode ir trabalhar.

O [] pelo [] pélo do casaco € tdo macio que parece de
veludo.

Ele esta sdo como um [_] pero[_] péro.

Que cobra assustadoral E uma [_] jibdia [ jiboia.

Adoro que me [_] déem [_] deem presentes.

I Solughes: phde, pelo, pero, jibola, deem. |

S

' PARA PENSAR: O afa de vivermos para nos mesmos torna-nos cada vez mais incapaz&c de viver para o proximo,
(Alejandro Vinef)

* Homégrafa - escrita igual.
* Verbos do 19 conjugagdo- os verbos terminados em "-AR™ como por ex. Lavar,
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Dicionario de termos usados na Teixeira
Por Lucilia Pereira Santos

s palavras aqui apresentadas
Aséo o resultado de muitos anos

em convivio com 0s Nossos an-
tepassados. Tentei organiza-las nos
moldes de um dicionario tradicional,
sem preocupacgles etimoldgicas ou
gramaticais, mas sim no contexto em
que elas eram usadas para assim per-
ceberem o seu significado.

Letra J

Jabarbeira — Planta silvestre com ba-
gas vermelhas, utilizada em decora-
¢cOes de natal.

Jabarda — Que pouco se preocupa, ou
rala, porco.

Jaleca — Casaco curto.

Janelo - Pequena janela.
Jardar — Trabalhar.

Jasus — Jesus.

Javardo - Porco.

Jesta — Giesta.

Jodo da rua — Vento.

Jorna - Salario diario.

Junco — Planta que nasce junto aos
ribeiros, usada para atar as videiras.
Jura = Juramento.

Letra L

Labia — Palavreado.

Labrandeira — Ave; Pessoa que anda
sempre de um lado para o outro.
Labrega — Pessoa que se farta de tra-
balhar.

Lacrairo — Escorpido, lacrau.

Lafaruz — Patife; Sem maneiras.
Lainga — Magricela; que come pouco.
Lajeira — Grande rocha de superficie
plana.

Lambao — Preguicoso, que vive a cus-
ta dos outros.

Lambareiro — Guloso; Esperto.
Lambeirao — Preguicoso; Mandrido.
Lambeta — Guloso.

Lambicada — Por¢do de massa (baga-
¢o ou medronhos) para fazer a aguar-
dente, normalmente, a caldeira do
alambique cheia.

Lambisgdia — Pessoa esperta.
Lamecricas — Pessoa medrosa.
Lameiro — Terra normalmente alaga-
dica.

Lampeiro — Desembaragado; Atrevi-
do.

Langenhento — Pegajoso.

Langueirao — Preguicoso; Mandrido.
Lanzeira — Preguica.

Lanzudo - Velhaco.

Lapacha — Pessoa desajeitada, pre-
guicoso.

Lapacheiro — Poco de 4gua e lama.

Lareta — Pessoa que fala muito.
Larica — Fome, com apetite.

Larpar — Levar consigo, fugir.
Latagaio — Gordo.

Latejar — Quando uma ferida estd in-
fetada.

Lavagem — Comida para os porcos.
Leira — Média parcela de terra para
cultivo.

Leirdo — Nome dado ao sitio onde se-
meavam couves, ou outros legumes,
para depois transplantar.

Lentura — Refrescar.

Léria — Muito conversa.

Lesim — Nome dado a um apartamen-
to que existe nas meceiras (sitio onde
se extraia a pedra de xisto), que facili-
tava a extragao das pedras.

Levar a eito — Expressdo que significa
fazer tudo de seguida, comecar numa
ponta e acabar noutra.

Levedar - Fintar.

Limado — Esfregado.

Loiro — Verde, que ndo estd seco;
feijao loiro”.

Loisas — Armadilhas para os pdssaros,
construidas com paus e uma lasca.
Lorpa — Ladrao, aproveitador.

Lostra — Lambada, bofetada.

Lucdria — Pessoa que anda sempre a
olhar para o ar.

Ludra - Suja, turva; “ agua ludra.”
Luzir — Brilhar, resplandecer.

“«
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Receitas:
Tigelada beira

Ingredientes:

1 colher (sopa) de farinha de trigo
400 g de agucar

8 ovos

1 litro de leite

1 pitada de canela.

Preparacgao:

Ponha a cacarola de barro a aquecer
no forno previamente aquecido. Em
seguida, misture o aglcar com os
ovos, junte a farinha e, finalmente, a
canela. Adicione a este preparado o
leite quente, deixando-o cair em fio
e batendo sempre. Continue a bater
mais uns minutos e deite depois o
preparado na cagarola.

Demora a cozer cerca de 45 minutos.
Fonte: Receitas Online

E sé rir- Anedotas

Apanhado em Flagrante
Um policia manda encostar um carro,
o condutor baixa a janela e pergunta:
— Que foi que eu fiz?
— O senhor acabou de passar o se-
maforo com o vermelho!

Nessa altura ouve-se uma mulher:
— Estou sempre a dizer-lhe que nao
passe com o sinal vermelho, mas ele
ndo me liga nenhuma!

— Cala-te, estupida! — grita-lhe o
marido. O policia finge que ndo ouve
e diz:

— Além disso, foi apanhado por um
radar a conduzir a 110 a hora, quan-
do ndo devia andar a mais de 90!
Diz a mulher:

— Nunca entro no carro que nao lhe
diga que va devagar, mas ele tem a
mania de que ele é que sabe!

— Cala-te, parva! — grita-lhe o ma-
rido.

— Minha senhora — diz o guarda pro-
fundamente chocado—, o seu marido
fala-lhe sempre desta maneira?!

— Nao! — responde ela.

— S6 quando vai bébado!

Sonhos de Solteiro e Vitva
A mulher:
— Durante a noite, enquanto dor-
mias, estavas rindo. Que sonhavas?
O marido:
— Sonhava que era solteiro...
Tu, anteontem a noite também te
rias. Sonhavas o mesmo?
A mulher:
— Nao; sonhava que era viuva.

O Cao da Minha Irma
— O teu cdo morde? — perguntou
o carteiro ao menino Carlinhos, que
estava a apanhar sol a porta de casa.
— N&o — respondeu ele, muito en-
joado.
O carteiro avangou e o cao atirou-se-
-lhe as pernas.
— Entdo tu ndo me tinhas dito que o
teu cdo ndao mordia?!
— Esse cdo é o da minha irma...
Fonte: O Citador
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