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Editorial

stamos de novo juntos, unidos por esta nossa revista que, duas
vezes por ano, nos traz palavras e imagens de esperanca. E esse
0 nosso intuito primeiro, explorar o lado bom da vida e das pequenas
coisas e acontecimentos que nos tornam felizes enquanto pes-
s0as e municipes.
E se ha algo que nos torna felizes acima de qualquer outra coisa, esse algo
traduz-se no nosso bom estado geral de salde.
Nao é preciso dizer-vos quanto a boa forma fisica contribui para o equi-
librio do nosso estado de satide. A maioria de vOs participa ja no programa
“50+”, que decorre semanalmente em varios pontos do concelho, para
o qual procuramos, em cada ano, encontrar as melhores condi¢oes de par-
ticipacao possiveis. Nao é de mais referir que desse programa beneficiam mais de 8oo mu-
nicipes seniores do nosso concelho, das mais variadas idades, que vao desde os 55 anos,
idade minima de acesso ao programa, até aos 8o.
Este novo ndmero da nossa revista fala-nos de tudo isso, procurando trazer até vés a opiniao
de alguns especialistas, mas também a de alguns participantes na actividade fisica, que o
nosso Municipio se orgulha de vos proporcionar.
Além deste tema, poderao, ainda, ouvir Carmen Dolores, saber como ajudamos as Empresas
do nosso Concelho a contribuirem solidariamente para a Comunidade, conhecer um novo es-
paco de participagao dos leitores, sentir o cheirinho de mais uma receita culinaria tipicamente
portuguesa.
Desejo que a leitura da nossa Real Idade vos permita usufruir de bons momentos de distra-
¢ao e prazer, tendo a certeza que, em cada momento da vossa vida de municipe, tém e terao
sempre o Concelho de Oeiras por companhia.

Teresa Pais Zambujo

Presidente da Camara Municipal de Oeiras
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s amigos chamavam-
lhe habilidoso, mas,
muito mais do que isso,
o dom para fazer bone-
cos transformou-se numa arte.
Desde que se lembra, o desenho
sempre fez parte da sua vida e
hoje, quase com 81 anos, Antonio
Martinez é um ilustrador de re-
nome. Com mais de meio século
de carreira, o autor tem um cur-
riculo invejavel que inclui areas
como o Desenho Técnico de Ma-
quinas e Publicidade Gréfica, o
Desenho Artistico de cartoons e
caricaturas, Pintura a aguarela e
guache e Esboc¢o a traco de tinta-
da-china.
Em relacao a vida profissional,
Martinez conta que comecou
cedo quando, “aos 15 anos, 0
meu pai, entao mestre de espin-
gardaria, reconhecendo a minha
vocacao para o desenho, me in-
tegrou na Fabrica Militar Braco
de Prata como desenhador téc-
nico de armas, onde permaneci
oito anos”. Durante este perio-
do, completou o curso de Dese-
nho Técnico na Escola Industrial
Afonso Domingos, em Xabregas.
Aos 23 anos foi convidado para
fazer parte da Agéncia de Publi-
cidade Lintas, propriedade da
multinacional Unilever, como ar-
tista grafico e responsavel pelos
arranjos finais, onde permane-
ceu 40 anos. “Foram dois bons
empregos, mas realizei-me mais
na actividade artistica da publi-

cidade grafica do que como de-
senhador técnico”, salienta Mar-
tinez.

Nas horas livres que a ocupagao
profissional lhe deixava, dedi-
cava-se “a fazer bonecos e de-
senhos, que vendia em forma de
publicidade ilustrativa e dese-
nho humoristico para diversas
publicacdes da época”. Durante
o Estado Novo, colaborou em jor-
nais de referéncia como A Repd-
blica, Diario de Lisboa, 12 de Ja-
neiro, Mundo Desportivo, entre
outros, na maioria das vezes com
honras de primeira pagina. Os
cartoons, que ainda hoje sao a
sua imagem de marca, ilustra-
ram também a capa de outras
publica¢des dos anos 60 e 70,
nomeadamente jornais humo-
risticos como o Ridiculos, a
Bomba, Sempre Fixe, Cara Ale-
gre, Pé de Cabra, O Macaco e a
revista Donas de Casa. “Davam-
me um tema para eu ilustrar, eu
desenhava e a minha mulher le-
vava o0s cartoons para as redac-
¢coes publicarem”, explica en-
quanto folheia os recortes que
guarda com carinho em pastas
organizadas.

Em 1947 casou com Isaura Silva
e foi viver para Moscavide, “mas
todos os anos vinha passar o
Verdo a praia de Pago de Arcos e,
em meados da década de 50,
mudei-me definitivamente para
ca”, relembra Martinez. Foi ja
como morador nesta freguesia
do concelho de Oeiras que o ilus-
trador conheceu o sucesso. Este
sucesso —que se traduziu em nu-
merosos prémios e homenagens
— foi alcancado através do dese-
nho humoristico e tornou-o co-
nhecido como Martinez da estre-

linha, devido a estrela que dese-
nha sempre na ponta do i para
registar a assinatura.

Aos 20 anos realizou a primeira
exposicao de caricaturas em Vila
Franca de Xira e a partir dai nunca
mais parou. Em 1999 foi honrado
com a exposicao “Os 50 anos de
pintura de Martinez”, em Algés,
exposicao que lhe permitiu exibir
o trabalho de cinco décadas como
ilustrador, especialmente carica-
turas, cartoons e quadros de pin-
tura a guache. Nesta ocasiao lan-
cou o segundo livro de desenho
humoristico, intitulado “Humor
em Retrospectiva”.

Ao longo da sua vida e carreira
ainda experimentou a aguarela e
o desenho a traco de tinta-da-
china, mas “desde que me refor-
mei é a pintura a guache que
ocupa a maior parte dos meus
tempos livres”. Entre a ilustracao
humoristica, a pintura, o desenho
técnico e a publicidade, Martinez
prefere “a criatividade artistica e
a capacidade comunicativa dos
cartoons e a liberdade da pintura
a guache porque me realizam pes-
soal e artisticamente”.
Actualmente, continua a manter
viva a sua arte em diversas expo-
sicdes que percorrem o pais e nas
paginas de AVoz de Paco de Arcos
- 0 jornal da Associacao dos Ar-
tistas Plasticos de Paco de Arcos,
“Paco de Artes”, da qual & mem-
bro fundador e sécio honorario.

Camara Municipal de Oeiras Real Idade 7



.. Oeiras Solidaria:
"Y' um ano e meio a criar oportunida

Apresentado no dia 12 de Setembro de 2003, o Programa Oeiras
Solidaria contou desde logo com a colaboracao de algumas empresas
e despertou o interesse de muitas outras. O Protocolo de Adesao foi
assinado a 29 de Setembro de 2004 por 14 empresas do Concelho,
sendo hoje 28 as aderentes.

Promovido pela Camara Municipal de Oeiras, o Pro-
grama Oeiras Solidaria procura aproximar Empresas
e Institui¢des Particulares de Solidariedade Social,

criando e consolidando uma rede de solidariedade

e de entreajuda. Aproveitando a sensibilidade cres-

cente para a cidadania empresarial, o Oeiras Soli-

daria constitui mais um estimulo e uma oportuni-

dade para as empresas instaladas no nosso muni-
P P 0 Centro de Acolhimento Temporario de Tercena foi apoiado

cipio desenvolverem projectos no ambito da sua res- pela Ericsson na aquisicdo de mobiliario para a sala de convi-
vio, para os quartos de dormir e para o espaco de refei¢des dos
ponsabilidade social. mais pequenos, roupa de cama, candeeiros, etc.

Iniciou-se ainda o Programa NetSénior, com a colaboracao da
Compuquali GFI, para a formagao de idosos na area das novas
tecnologias de informacdo, com vista ao combate a info-exclu-
sao dos municipes seniores e a criacao de uma comunidade vir-
tual. Foi realizada uma ac¢ao de formagao experimental na em-

A empresa Sotécnica apoiou o Programa de Mobilida- presa mencionada, com oito utentes da Fundacao da Obra So-
de da Populagao Sénior, uma colaboragdo entre a CMO cial das Religiosas Dominicanas Irlandesas, de forma a melhor
e a Satu Oeiras, E.M, que consistiu em viagens guiadas adaptar os conteldos de formagdo as necessidades especificas
ao Satu para 1.000 idosos das instituicdes do Concelho. deste grupo-alvo.
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des para a solidariedade social
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Campanha de Prevencdo do Consumo Excessivo de Alcool

O Grupo Sumolis apoiou a edi¢do dos materiais informativos
sobre esta tematica, tendo decorrido o lancamento da Campa-
nha na Escola Secundéaria de Miraflores, a qual abrange 9oo
alunos de 36 turmas de Escolas Secundarias do concelho.

A General Electric criou um Programa de Apoio Social, con-
substanciado na Fundag¢ao ELFUN, que se destina a apoiar pro-
jectos sociais com impacto na comunidade. A Casa do Parque,
a Associagao “Os Francisquinhos” e o Centro Comunitario Nossa
Senhora das Dores foram as instituicdes com projectos escolhidos
para serem apoiados.

A Cadbury Adams organizou, com o apoio da CMO, o seu Impact
Day, que consistiu na limpeza das matas nacionais do Jamor, re-
correndo ao voluntariado de 150 funcionarios. Esta actividade faz
parte do Programa de Voluntariado Interno desta empresa, que
prevé o apoio regular a instituicdes previamente identificadas:
Cooperativa de S. Pedro, Ajuda de Mae e Centro de Sagrada Fa-
milia. A empresa editou, ainda, o Manual de Boas Préaticas Cor-
porativas, com o apoio da CMO.

A Bristol-Myers Squibb atribuiu pelo segundo ano consecutivo
os Prémios de Mérito Social, no valor unitario de 1.500 €, des-
tinados a distinguir anualmente uma instituicao e um jovem do
concelho.

O trabalho desenvolvido e os resultados obtidos
fazem prever um interesse e um envolvimento cres-
cente do meio empresarial neste programa municipal
de solidariedade social, tanto pelo maior empenho das
empresas que ja aderiram, como pela integracao de
outras, perfazendo o total de 28 até ao momento
presente.

Aresponsabilidade social das empresas constitui um
dos suportes mais importantes do desenvolvimento
social. Ao revelar a preocupacao com o bem-estar da
comunidade, produz um efeito multiplicador na con-

fianca dos cidadaos nas instituicoes e nos agentes
econémicos.

O Oeiras Solidaria é um desafio lancado a todas as
empresas do Concelho. Numa perspectiva de parce-
ria e de desenvolvimento social, continuamos en-
volvidos neste Programa, criando oportunidades para
a promog¢ao das empresas socialmente responsaveis
e das Instituicdes do nosso concelho.

Vereadora da Acgao Social
Ana Isabel Beca

Camara Municipal de Oeiras Real Idade 9
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Ja nao restam dividas - exercitar o corpo, praticando actividade fisica,
e ocupar a mente, ajuda a prevenir as consequéncias naturais do
envelhecimento e a aumentar bastante a qualidade de vida e o bem-
-estar na terceira idade. Por isso mesmo, a autarquia de Oeiras tem
disponivel um programa gratuito de actividade fisica sénior para
residentes com mais de 55 anos.

processo de envelhe-
cimento resulta numa
diminui¢ao natural das
capacidades, diminui-
¢ao esta que, aliada ao sedenta-
rismo, pode fomentar o agrava-
mento de problemas cardiome-
tabdlicos e musculoesqueléticos,
a propensdo para quedas e a
perda de mobilidade. Aproxima-
damente 88% das pessoas com
mais de 65 anos tem pelo menos
uma doenca crdnica, 21% tem in-
capacidades cronicas, 30% cai
pelo menos uma vez por ano e
35% a 50% das mulheres entre 0s
70 e 80 anos tem mobilidade re-
duzida, sendo incapazes de andar
um quarteirao, subir escadas ou
realizar qualquer trabalho do-
méstico. Perante este panorama,
é facil compreender que a prati-
ca de exercicio continuado cons-
titui um dos factores determi-
nantes do estilo de vida para are-
dugao destes problemas.
De facto, como nos explica Luis
Sardinha, director do Laboratério
de Exercicio e Salde da Faculda-
de de Motricidade Humana (FMH),
as vantagens da actividade fisica
na terceira idade estao sobretu-
do associadas a “prevencao da di-
minui¢ao da massa 6ssea, da for¢a
e da massa muscular, a preven-
¢ao de doencas cardiovasculares

T LT

NIRRT

e metabdlicas e de disfunciona-
mentos mentais. O exercicio fisico
tem ainda efeitos positivos ao nivel
do bem-estar subjectivo e da qua-
lidade de vida, contribuindo para
uma maior funcionalidade e inde-
pendéncia nas diversas activida-
des diarias e uma menor taxa de
quedas”.

No entanto, os programas e 0s
exercicios a praticar dependem
sempre do objectivo, da neces-

sidade e da aptidao fisica de cada
pessoa. “Quem concebe um pro-
grama de exercicio tem que ter
em conta os objectivos a atingir,
mas tem que adequar o nivel de
exigéncia do programa as capa-
cidades do participante”, acres-
centa Fatima Baptista, coorde-
nadora da Unidade Cientifico Pe-
dagdgica de Exercicio e Saldde da
Faculdade.

Exercicios

As pessoas que pretendam fazer
exercicio sem recorrer a técnicos
especializados, devem privilegiar
a caminhada, um exercicio basi-
co praticavel pela maior parte das
pessoas. No entanto, apesar de
nao precisar de supervisao, deve
ser devidamente aconselhada,
no sentido de predefinir a veloci-
dade e a quantidade minima de
tempo para fazer as caminhadas.
Normalmente, aconselha-se “30
minutos de marcha por diaauma
intensidade moderada, o que cor-
responde a um percurso de cerca
de trés quildmetros neste perio-
do de tempo, que pode ser reali-
zado de uma forma cumulativa,
por periodos nunca inferiores a 10
minutos”, afirma Fatima Baptista.
Marchar a pé tem um efeito pro-
tector, sobretudo ao nivel de doen-

Camara Municipal de Oeiras Real Idade 11




cas cardiometabdlicas, doencas
estas que incluem factores de
risco associados a doencas car-
diovasculares como a obesidade,
a hipertensao, a diabetes e o co-
lesterol elevado.

Um exercicio simples, agradavel
e saudavel que permite despen-
der as necessarias 1000 quiloca-
lorias por semana e que esta de
acordo com uma recomendacao
publicada em 1996 pelo Centro

[norte-americano] para a Preven-
cao e Controlo da Doenca, se-
gundo a qual cada pessoa deve
fazer meia hora de exercicio dia-
rio. Se a aptidao fisica permitir a
pratica de actividades fisicas mais
exigentes é possivel despender as
1000 quilocalorias em menos
tempo ou com menos sessodes
por semana.

Existem outras actividades fisi-
cas recomendadas, mas, em re-
lagdo a caminhada, apresentam

12 Real Idade Camara Municipal de Oeiras

niveis de exigéncia técnica, me-
tab6lica e mecanica mais eleva-
dos, necessitando de ser super-
visionadas, de modo a minimizar
a ocorréncia de problemas car-
diovasculares e musculoesque-
léticos. Como explica Fatima
Baptista, “trabalhar a coorde-
nagao é importante no sentido
de prevenir a queda, mas se o
participante apresentar proble-
mas de equilibrio os exercicios

tém que ser adaptados, para nao
aumentar ainda mais o risco de
gueda”.

Outra vantagem da actividade fi-
sica é que, quando praticada em
grupo, tem uma componente so-
cial, uma vez que promove a in-
teraccao. No entanto, é necessa-
rio que estas actividades sejam
supervisionadas e é conveniente
que a pessoa que coordena a rea-
lizacdao dos exercicios tenha um
perfil de competéncia adequado

as necessidades e as especifici-
dades da terceira idade. Na opi-
nido de Luis sardinha, “Nos pro-
gramas formais com enquadra-
mento técnico, sao importantes
actividades como a dancga, a mus-
culacao, a ginastica de manuten-
¢ao, o tai-Chi, a adaptacao ao
meio aquatico e a natagao”.
Vejamos, entao, qual a impor-
tancia de cada uma destas acti-
vidades:

¢ A adaptacao ao meio aquatico
visa a familiarizacao com a agua
através de exercicios de respi-
racao, flutuacao e propulsao,
proporcionando simultanea-
mente a correc¢ao postural e
uma melhoria da mobilidade
funcional.

¢ A natacao tem como objectivo
o desenvolvimento de técnicas
de nado e a melhoria da aptidao
fisica, nomeadamente da fun-
¢ao cardiorespiratoria.



¢ ADanca tem como finalidade o
aumento da mobilidade e da
agilidade em situacoes invul-
gares.

* O Tai-Chi procura desenvolver o
equilibrio e o desenvolvimento
postural.

* A Ginastica de manutencao pre-
tende promover a mobilidade
funcional através de exercicios
de forga, flexibilidade e coor-
denacao, assim como a melho-
ria da funcao cardiorespiraté-
ria através de exercicios aero-
bios.

¢ A Musculagao visa a manuten-
¢do ou a melhoria da satde do
sistema musculo-esquelético e
da aptidao motora. O treino com
cargas adicionais estimula o au-
mento da massa muscular e da
massa 6ssea, a0 mesmo tempo
que proporciona uma educagao
proprioceptiva e postural, ex-
plica o director do Laboratério
de Exercicio e Sadde.

A prética de actividade fisica na
terceiraidade tem duas vertentes
distintas: a prevengao, que inclui
programas alargados com varias
tipologias de exercicios para al-
cancar diversos objectivos, e pro-
gramas especificos de tratamen-
to de algumas condi¢des mais
prevalentes nestas idades, tendo
em conta que se trata de uma po-
pulacao heterogénea em termos
de saide e aptidao fisica. Os pro-
gramas especificos dependem
das valéncias que se pretendem
trabalhar, ndo sendo necessario
variar tanto em termos de exer-
cicios porque se consegue al-

Camara Municipal de Oeiras Real Idade 13




cancar o resultado mais facil-
mente.

“Num programa de prevencao,
mais generalista e aplicavel a um
grupo maior é necessario ter em
consideracao as principais con-
dicdes que podem ser preveni-
das através do exercicio. Na os-
teoporose, nas doencgas cardio-
metabédlicas, na dependéncia ou
independéncia funcional, asso-
ciada ao equilibrio, a mobilidade
e a capacidade com que as pes-
soas desempenham as tarefas do
dia-a-dia, nas quedas, relaciona-
das com a perda da massa e da
forca muscular, e nos problemas
de deméncia, nomeadamente Al-
zeihmer, bem como na questao da
qualidade de vida e do bem-estar,

a actividade fisica é importante e
tem um efeito protector”, explica
a coordenadora da Unidade de
Exercicio e Sadde.

Importante é que a populacao
mais idosa evite a imobilizacao.
“Se nao for possivel, em caso de

14 Real Idade Camara Municipal de Oeiras

permanéncia na cama devido a
doenca ou lesao, mesmo pou-
cos movimentos na posi¢cao de
pé podem ajudar a prevenir a
perda 6ssea”, realca Luis Sardi-
nha.

Programa sénior da
autarquia

Consciente de todas estas ques-
toes, a Camara Municipal de Oei-
ras oferece aos seus municipes
com mais de 55 anos um pro-
grama de actividade fisica que
decorre nas varias freguesias do
concelho: Algés, Barcarena, Car-
naxide, Caxias, Cruz Quebrada,
Linda-a-Velha, Oeiras, Paco de
Arcos, Porto Salvo e Queijas.

Um projecto da responsabilida-
de da Unidade de Exercicio e
Sadde da FMH que conta ja com
cerca de oitocentos participan-
tes, capacidade maxima do pro-
grama, sendo possivel optar por
duas modalidades de exercicio

fisico, a praticar trés vezes por
semana.

O programa é gratuito e a contri-
buicao financeira dos idosos des-
tina-se apenas a um seguro de
acidentes pessoais. As pessoas
inscritas sao posteriormente di-
vididas em grupos, consoante a
residéncia e as modalidades es-
colhidas e orientadas para os di-
versos pélos disponiveis nas fre-
guesias.

“Um projecto de actividade fisica
direccionado para a populagao
mais idosa do concelho de Oeiras
que inclui um programa de exer-
cicio combinado que integra o
treino aerdbio, de forga, flexibili-
dade, equilibrio e mobilidade. As
aulas sao orientadas por profis-
sionais qualificados e o nivel de
intensidade ou complexidade dos
exercicios baseia-se na aptidao
de cada participante”, informa
Fatima Baptista.

Para aderir a este programa, o0s
municipes tém que obter o con-
sentimento do médico de fami-
lia, “que deve ser informado sobre
o tipo de avalia¢des e programa
de exercicios que se vao realizar,
para poder dar ou condicionar o
seu consentimento”, explica a
coordenadora. Durante a pratica
da actividade fisica, a FMH dispde
de um médico que da apoio aos
praticantes de actividade fisica.
A autarquia cede os espagos, mas
para garantir a qualidade técnica
€ a necessaria supervisao deste
programa, a CMO conta com o
apoio técnico e cientifico da FMH,
que, segundo Fatima Baptista, se
responsabiliza “pela avaliacao,
em termos de aptidao fisica e de
variaveis relacionadas com a
salide deste grupo de populagao,



bem como pela concep¢ao de
programas de exercicio fisico para
a terceira idade”.

Entre as avaliacdes efectuadas
destaca-se a aptidao fisica fun-
cional, equilibrio e mobilidade,
composi¢ao corporal, massa
Ossea, salide mental e bem-estar.
Cada programa é concebido e or-
ganizado de acordo com as ne-
cessidades e caracteristicas dos
participantes, a respectiva ava-
liacao, a prescri¢ao do exercicio fi-
sico e os contelidos educativos.
Com este projecto especifico de
actividade fisica para a terceira
idade, “o Laboratério de Exercicio
e Salde visa desenvolver a aptidao
fisica e metabdlica dos partici-
pantes no programa, aumentar a

interaccao social e desenvolver
competéncias motoras que au-
mentem a seguranca de execu¢ao
das actividades da vida diaria e
da pratica desportiva da popula-
¢ao mais velha do concelho de
Oeiras”, justifica Luis Sardinha.

Além disso, a FMH pretende “es-
timular a aprendizagem e manu-
tencao de habitos de vida sau-
daveis, combinando o exercicio
e a actividade fisica com outros
elementos do estilo de vida, como
a nutricao e a alimentacao, com
0 objectivo de reduzir os facto-
res de risco para diversas doen-
¢as cronico degenerativas. Uma
resposta a necessidade de pre-
venir as consequéncias naturais
do envelhecimento e do seden-

tarismo, como os problemas car-
diovasculares, diminuicao da
massa 6ssea e da massa muscu-
lar, obesidade, osteoporose, de-
méncia e manutencao da capa-
cidade funcional nas pessoas
mais idosas”, acrescenta Fatima
Baptista que, acerca deste as-
sunto conclui ser “necessario au-
mentar e disponibilizar informa-
cao sobre os beneficios desta pra-
tica, diminuir as barreiras — pro-
movendo um facil acesso a es-
pacos e eventos que fomentam a
pratica —mas também, melhorar
o nivel de formacao dos profis-
sionais que avaliam concebem e
orientam os participantes e os
programas de exercicio para as
pessoas idosas”.
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Entrevista

Virginia Carvalho

Virginia Carvalho
vida ao concelho de
tivo ajudar a

projectos de relevo foi a criacao
para que um maior nimero de
terceira idade pudesse praticar
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irginia Carvalho, hoje
com 64 anos, foi ve-
readora dos pelouros
da Educacao, Salde,
Accao Social e Juventude na Ca-
mara Municipal de Oeiras (CMO)
entre 1989 e 1997. Formada em
Psicologia Clinica, trabalhou du-
rante cerca de 20 anos como psi-
c6loga num centro psico-médico
pedagégico da Seguranca Social,
em Lisboa, até que Isaltino Morais
a convidou para integrar a sua
equipa.
A psicologia surgiu naturalmente,
ja que “sempre tive umavontade
grande de contribuir para ajudar
a melhorar as condicdes de vida
dos outros. A profissao que es-
colhi tem por definicao uma rela-
¢ao de ajuda e se eu nao for capaz
de o fazer minimamente, nao
estou a executar cabalmente as
minhas funcdes”. Alias, uma das
razGes porque aceitou o cargo na
autarquia, foi o facto de saber
que ia trabalhar em areas que lhe
eram afins. Ap6s dois mandatos
de quatro anos aposentou-se da
funcao pdblica, mas continua a
exercer a actividade de psicéloga
e colabora com duas institui¢oes
particulares de solidariedade so-
cial do concelho de Oeiras.
Enquanto vereadora da area da
acgao social, um dos projectos
mais importantes do seu manda-
to foi a criacao de condicoes para
que a terceira idade pudesse pra-
ticar actividade fisica. “Quando
entrei na camara existia um grupo




restrito de idosos que fazia gi-
nastica num espaco em Oeiras e 0s
resultados dessa experiéncia re-
velavam ser um projecto valido e
com muito interesse”. Tinha, no
entanto, a limitacao de poder con-
tar apenas com um espago, o que
implicava que s6 os idosos resi-
dentes e com mobilidade pudes-
sem beneficiar desse projecto.
“Como os autarcas devem preo-
cupar-se com todos e nao s6 com
alguns, resolvemos alargar esta
rede, com o objectivo de ter em
cada freguesia um local onde os
idosos pudessem praticar activi-
dade fisica”. No entanto, este pro-
jecto colocava alguns problemas:
“eram necessarias cedéncias de
espacos ja existentes nas varias
freguesias e impunha-se encon-
trar técnicos que garantissem a
qualidade do servigo prestado, ou
seja, professores de educacao fi-
sica com vocacao para trabalhar
com pessoas da terceira idade”.
As boas relagdoes que a Camara
mantinha com a Faculdade de
Motricidade Humana (FMH) per-
mitiram levar a cabo “uma par-
ceria em que a Faculdade garan-
tia ao municipio de Oeiras o apoio
técnico, nomeadamente a colo-
cacao de professores qualifica-
dos que a autarquia subsidiava”.
Outro aspecto que preocupava a
vereacdo era “a seguranca em
termos de salde, pois apesar da
apresentacao obrigatéria de um
atestado médico, passado pelo
médico de familia, achavamos
que o técnico devia conhecer a
populagao com quem estava a
trabalhar e também a FMH aca-
bou por garantira CMO o acom-
panhamento médico dos utentes
inseridos neste programa”.

Outro projecto de relevo a nivel da
accao social, foi a construcao, por
parte da camara, numa filosofia
de apoiar a instituicdes que se-
guiam esse objectivo, de centros
de convivio, centros de dia e lares,
tendo conseguido “criar-se uma
rede significativa de equipamen-
tos para idosos no concelho”.
Virginia Carvalho defende que Oei-
ras esta atenta e que os autarcas
continuam preocupados com a
melhoria do bem-estar da sua po-
pulacao, mas considera que no
presente e num futuro muito pro-
ximo tém que se encontrar res-
postas mais diversificadas no que
diz respeito a terceira idade, “por-
que as pessoas que hoje estao a
envelhecer nao se vao contentara
passar o tempo com um jogo de
cartas ou um programa de televi-
sao. A formacao é outra e o facto
das pessoas viverem mais anos e
se manterem activas por mais
tempo leva-as a um nivel de exi-
géncia diferenciado”.

Na opiniao da ex-vereadora, um
bom exemplo é a Academia Cul-
tural para a Terceira Idade, uma
instituicao semelhante a uma uni-
versidade para idosos, em que
as pessoas tém aulas das mais di-
versas matérias, mas assumem
uma autonomia diferente, pois
sao os proprios membros a gerir
0 organismo.

“Instituicdes deste tipo, por um
lado e, por outro, unidades resi-
denciais assistidas, ou seja, es-
pagos em gue a pessoa ou o casal
vive com a sua autonomia, mas
tem garantido um conjunto de
apoios e servigos essenciais sao
uma possivel solu¢ao”. A familia
tem cada vez mais dificuldade em
dar o apoio exigido aos seus ido-

sos e se témvindo a ser cobertas
as necessidades dos mais caren-
ciados e ha solucdes para a clas-
se mais abastada, continuam a
faltar estruturas para a classe
média, afirma.

Para Virginia Carvalho, “quando
se reformam, muitas pessoas
pensam que o Estado tem obri-
gacao de pagar uma pensao e
que isso é tudo, que nao precisam
de fazer mais nada além de usu-
fruir dos seus direitos, mas assim
s6 estao a contribuir para o en-
velhecimento precoce e para uma
salide mais precaria. Se as pes-
soas se preocuparem em estar
activas, interessarem-se pelo
mundo que esta a sua volta e nao
se centrarem nelas proprias
podem promover um envelheci-
mento mais saudavel. E os idosos
do concelho de Oeiras ja tém bas-
tantes respostas que lhes permi-
tem enveredar por esse caminho”.
A ciéncia ja proporciona a possi-
bilidade de viver mais anos, “mas
é responsabilidade de cada um
viver esses anos com mais quali-
dade, mantendo uma vida fisica, in-
telectual e afectivamente activa”.
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alavra chinesa para de-
nominar a energia natural
do Universo, Chi & um
conceito quase espiritual,
na medida em que se trata de
algo ndo palpavel nem visivel. E
a energia presente em todas as
coisas que nos rodeiam, mesmo
no vazio, e apesar de nao se
poder ver nem tocar, & possivel de
se sentir e controlar. Prova disso
sao os “fendmenos” de que todos
ja ouvimos falar como a capaci-
dade de partir tijolos com o pé
ou a mao. Alias, artes marciais
como o Kung Fu ou o Aikido, tém
precisamente como finalidade,
dominar o Chi, quer seja para
auto-defesa ou como forma de
desenvolver a auto-confianca e
a auto-estima. E quando, nos pai-
ses ocidentais se reconheceram
as vantagens de compreender
esta energia, milhares de esco-
las de artes marciais foram abrin-
do por todo o lado.
0 Tai Chi Chuan (vulgarmente de-
nominado por Tai Chi) e o Chi
Kung sao técnicas milenares, de-
rivadas dessas artes marciais,
que, mais do que desenvolver
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técnicas de auto-defesa, desen-
volveram formas de utilizar o Chi
em favor da satide e do bom fun-
cionamento do organismo. Nestes
dois métodos, a energia (Chi) tra-
balhada é a que esta presente no
Nnosso corpo e o objectivo é re-
gula-la e direcciona-la, através
de exercicios de respiracao, mo-
vimentos corporais e actos de
vontade, de forma a melhorar a
salde fisica e mental. Esses exer-
cicios sao, em muitos casos, ins-
pirados na natureza, em geral, e
em posturas e movimentos dos
animais, em particular.

Chi Kung significa, precisamen-
te, “arte de regular a energia com
sucesso” e, como acontece com
outras técnicas da Medicina Tra-
dicional Chinesa, o seu objecti-
vo é desfazer e prevenir os blo-
queios de energia para que esta
possa fluir nas direccdes favora-
veis a defesa ou cura de doen-
cas. E um tipo de exercicio que,
apesar de contribuir para a me-
lhoria da flexibilidade, nao pre-
tende fortalecer os muasculos.
Trata-se de uma forma de forta-
lecimento interior em que sao tra-

balhados os meridianos princi-
pais do organismo, promovendo
aboa circulagao do Chi. Segundo
Lourenco Azevedo, licenciado em
Medicina Tradicional Chinesa e
professor de Tai chi e Chi Kung, o
Chi Kung “baseia-se num con-
junto de exercicios coordenados
com arespiracao, executados de
forma fluida e consciente que per-
mitem o alivio de tensdes e uma
maior tranquilidade naqueles que
o praticam. Actua directamente
sobre o movimento criando har-
monia nos gestos, na postura e,
como tal, na presenca do prati-
cante. Revitaliza a forma como
se respira, permitindo uma maior
oxigenacao do sangue e um for-
talecimento global do organismo
contra os factores patogénicos.
Consciencializa e expande a
mente, aumenta a criatividade e
a lucidez pouco a pouco, elimi-
nando qualquer desequilibro que
possa existir no organismo”.

Tai Chi significa O Supremo e tem
como finalidade melhorar e pro-
gredir até aoilimitado e é consti-
tuido por movimentos circulares
e exercicios respiratorios, que vao
relaxando o corpo a medida que
sao efectuados. Estes exercicios,
que exigem intencao e nao forca
fisica, sao praticados em se-
qguéncia em movimentos conti-
nuos, delicados e circulares, de-
senvolvendo o alongamento do
corpo, activando a circulagao e
relaxando os masculos. “O que di-
fere essencialmente o Tai Chi do
Chi Kung sao as suas raizes.
Araiz do Chi Kung é a terapiae a
raiz do Tai Chi &€ marcial. Embora
estas sejam as suas raizes nao
quer dizer que nao se encontrem
hoje em dia formas de Tai Chi mais
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orientadas para a sadde, assim
como ao longo do tempo o Chi
Kung foi também desenvolvendo
em locais como o Mosteiro de
Shaolin ou de Wu Dang vertentes
mais marciais”, explica Louren-
¢o Azevedo.

0 Tai Chi como o Chi Kung tém
varios beneficios para a salde,
tanto na prevencao de problemas
como na melhoria e na cura das
doencas ja existentes. E porque
sao ambos constituidos por mo-
vimentos flexiveis e circulares,
nao exigindo esforco fisico, mas
sim intencdao e relaxamento,
podem ser praticados por pes-
soas de qualquer idade, podendo
nas suas vertentes terapéuticas
ser especialmente eficazes na Ter-
ceira Idade. “Quem nunca prati-
cou este género de actividade,
deve iniciar-se pelo Chi Kung, por
ser mais facil, e, quando ja tiver
atingido um determinado nivel
de desempenho, entao podera
passar para o Tai Chi”, aconse-
lha o professor Lourenco.

Como ja vimos, o facto de ser
menos exigente, nao significa que
o Chi Kung seja menos eficaz para
a salde. Pelo contrario, os seus
beneficios sao varios e comecam
anotar-se ao fim de pouco tempo
de uma pratica regular. Os movi-
mentos constantes e fluidos efec-
tuados durante esta pratica, es-
timulam os sistemas circulato-
rios e respiratorios, além de con-
ferirem um aumento da flexibili-
dade de todo o corpo. Da mesma
forma, o Chi Kung actua de ma-
neira benéfica no metabolismo e
previne (ou atenua) a maior parte
das doencas tipicas da meia
idade, como o endurecimento das
artérias e articulacdes. Quando
praticado regularmente, o Chi
Kung tem, ainda, efeitos muito
benéficos ao nivel do auto-co-
nhecimento do corpo; na correc-
¢ao da postura; no relaxamento
das zonas de tensao; no funcio-
namento do sistema nervoso cen-
tral; na regularizacao do apetite
e nos problemas de pele. E por-

que aumenta a energia do orga-
nismo, faz com que sejam ne-
cessarias menos horas de sono,
torna a mente mais perspicaz,
acalma o espirito e reduz signifi-
cativamente o stress.

Apesar de inicialmente ndo ter
sido direccionado para area da
salide, o Tai Chi proporciona tam-
bém efeitos benéficos ao bom fun-
cionamento do organismo. E um
método especialmente adequado
ao quotidiano que actualmente se
vive nas cidades, uma vez que este
quotidiano implica varios tipos de
stress que, por sua vez, provoca
um nivel de desregulamento do
organismo de tal ordem, que faz
despoletar todo um conjunto de
sintomas patolégicos.

Pelas suas caracteristicas, o Tai
Chi proporciona um factor de
compensacao produzindo bene-
ficios, especialmente ao nivel dos
problemas digestivos, do siste-
ma nervoso, do coracao, da cir-
culagdo sanguinea, das articula-
¢Oes e do sistema imunitario.
No que respeita aos problemas
especificos das pessoas mais ve-
lhas, existem mesmo estudos
cientificos que provam os bene-
ficios do Tai Chi na prevencao de
quedas, na melhoria do equili-
brio e das funcdes cardio-respi-
ratorias, no controlo da tensao
arterial e na melhoria do sistema
imunitario (especialmente no que
respeita a virus como o Herpes e
a Varicela).

Outra grande vantagem, tanto do
Tai Chi como do Chi Kung, é que
ambos podem ser praticados na
posicao sentada, o que se torna
particularmente benéfico no caso
de pessoas que tenham perdido
a mobilidade.
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Saude

A ideia de que a sexualidade pode
ser vivida na idade maior, ainda
hoje & um assunto tabu na nossa

sociedade. Muitos pensam que os
assuntos da intimidade deixam de
ser importantes, outros recusam-
-se a pensar no assunto, mas a
verdade é que sexo e prazer fazem
parte da vida de todos nés,
independentemente da idade.
Algumas coisas mudam, mas, com
o acompanhamento devido, a
sexualidade pode ser vivida em
pleno ao longo de toda a vida.

idade na #

mas vezes por dificul-

dades de origem fisica;

outras vezes por ques-

tdes culturais e muitas
vezes por estes dois factores jun-
tos, € comum pensar-se que a
vida sexual activa tem um prazo
e que esse prazo termina algu-
res entre 0s 60 e 0s 70 anos. E
uma ideia muito comum entre as
geracdes mais novas, mas, infe-
lizmente, &€ uma ideia também
presente nas pessoas mais ve-
lhas e que, por vezes, causa muita
infelicidade. Um sofrimento mudo
que atinge mais pessoas do que
se imagina, quer seja em forma de
sentimento de culpa ou de frus-
tracdo. Averdade é que, ndo s6 o
sexo nao tem idade para se pra-
ticar, como um adulto com vida
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sexualmente activa, sejaem que
idade for, & sinbnimo de um adul-
to saudavel do ponto de vista fi-
sico e emocional. Porque o sexo
é tao natural como a vida.

A vida sexual dos idosos esta,
efectivamente, envolta num gran-
de e generalizado preconceito.
Se se pensar que a gera¢ao ac-
tual de idosos vem de uma época
em que a educacao era muito re-
pressiva relativamente a varios
assuntos, mas muito especial-
mente a este, é facil compreender
0S preconceitos existentes. A esta
geracao foi ensinado que o0 sexo
é perverso e pecaminoso, pelo
que s6 deveria ser praticado com
fins reprodutivos e sem que fosse
manifestado qualquer tipo de
prazer (especialmente para a mu-

lher). E, apesar de todos os de-
senvolvimentos sociais e ao nivel
das mentalidades, a verdade é
que, mesmo as geracdes mais
novas mantém essa mesma ex-
pectativa em relagao as pessoas
mais velhas. O resultado é que,
perante os impulsos sexuais na-
turais, muitos idosos acabam
por se sentir culpados. Ou entao,
a ansiedade provocada pela
falsa ideia de que a partir de
uma determinada idade, o or-
ganismo ja nao responde, re-
sulta em frustragdes profundas.
E, portanto, necessario desmis-
tificar o tema para que seja pos-
sivel a toda a gente, mas espe-
cialmente aos idosos, aceitar
este assunto com a normalida-
de com que deve ser encarado




para que cada um viva com feli-
cidade a sua intimidade.

A verdade é que, na Terceira
Idade, nao s6 é possivel viver uma
vida sexualmente activa, como
ha todas as condi¢des para que
seja uma vida sexualmente gra-
tificante.

O comportamento sexual do
idoso pode ser condicionado
pelas modificagdes fisiologicas e
anatomicas, mas, na maioria dos
casos, 0 que mais interfere ne-
gativamente sao as vergonhas,
as culpas e as repressoes.

Com o avancar da idade, as trans-
formacdes fisicas verificadas a
este nivel nao sao mais do que
as que acontecem em relacao a
tudo o resto. Trata-se de trans-
formacdes fisioldgicas normais

gue em nada inibem a activi-
dade sexual. O que, muitas
vezes acontece é que, con-
forme acontece emrelacao a
muitas outras coisas (o sono,
por exemplo), com o enve-
lhecimento o sexo vai-se tor-
nando menos necessario. O
apetite sexual mantém-se,
apenas deixa de surgir com
tanta avidez, passando a ma-
nifestar-se de forma mais
calma. A partir desta altura,
muito mais do que quantida-
de, o que vale é a qualidade.
O nivel de satisfacao pode
muito bem ser o mesmo.
Mesmo que existam limita-
¢oes fisicas que nao permi-
tam um desempenho tao ac-
tivo, o prazer sentido quando
em contacto com o(a) com-
panheiro(a) é exactamente o
mesmo.
Mesmo quando surgem limi-
tacOes fisicas, o problema
deve ser abordado da mesma
forma que qualquer outro pro-
blema de salde —falando com o
médico. Porque apesar de gran-
de parte das dificuldades serem
de origem emocional e psicol6-
gica, ha situacdes, de natureza
fisica, que podem ser soluciona-
das ou minimizadas se devida-
mente acompanhadas.
Nas mulheres, o ponto de crise
mais comum é quando surge a
menopausa. Além das modifica-
¢oes hormonais, muitas mulheres
lidam mal com o fim do seu ciclo
reprodutor, enchem-se de ddvi-
das e de angUstias e véem crescer
sentimentos de desvalorizagao
pessoal e perca de auto-estima.
Frequentemente este turbilhao
sentimental faz com que a mulher

sinta repudio pelo proprio corpo e
se afaste do companheiro.

No caso dos homens, a crise cos-
tuma instalar-se quando come-
cam a sentir menos vigor sexual.
0 envelhecimento provoca altera-
¢des no corpo, o vigor sexual e a
resisténcia vao diminuindo e tudo
isto produz um efeito negativo na
parte emocional do homem, pro-
vocando assim a impoténcia, pois
quando se inicia uma aproximagao
sexual com angustia e ansiedade,
0 mais natural é que fracasse. Mas
também problemas do foro fisico
muito especificos, como proble-
mas circulatérios ou diminuicao
da sensibilidade na zona do pénis,
podem provocar impoténcia.

Em ambos os casos é importan-
te que se quebrem os preconcei-
tos e que se fale abertamente
com o médico, pois ha grandes
possibilidades de solucionar o
problema e voltar, assim, a uma
merecida intimidade vivida de
maneira gratificante.

E claro que havera sempre pe-
quenos ajustes a fazer, uma vez
gue o organismo esta em muta-
¢ao, mas esse trabalho devera
ser feito sem preconceitos, sem
culpas e sem vergonhas. E natu-
ral que, com a idade, as mulheres
tenham problemas com a secura
da vagina e que os homens te-
nham menos tempo de ereccao,
mas o importante é que o casal
fale do assunto abertamente e
encontre a melhor forma de se
adaptar a nova realidade. E se for
necessario recorrer a ajuda es-
pecializada, entao que o facam.
S6 assim é possivel desfrutar a
vida em toda a sua plenitude.

Isabel Falcao
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ascida numa familia
culturalmente activa,
em que o pai era jor-
nalista, Carmen Dolo-
res habituou-se, desde cedo, a
conviver com os livros. Talvez por
iss0, 0 seu interesse por todos
0s géneros de literatura, espe-
cialmente pela poesia, nasceu
muito cedo e, aos seis anos, pela
mao do irmao, deu os primeiros
passos na arte de dizer poemas.
Além de despertar este gosto pela
literatura, o ambiente familiar
também incentivou, de certa
forma, o gosto que toda a vida
teve pela Radio e que a levou a
iniciar nesse meio a sua carreira.
Em relacao a esta época, a actriz
recorda com algum carinho: “A
familia era muito unida. Eramos
trés filhos e tinhamos uma vida
muito nossa, muito fechada e
muito intensa. Isso marcou-me
para sempre e ensinou-me o pra-
zer da familia. Ao mesmo tempo,
ensinou-me o prazer de me habi-
tuar a estar sozinha e a distrair-
me, sobretudo através da leitura
e da radio”.
Mais tarde, ja no liceu, um pro-
fessor que mandava decorar poe-
mas como trabalho de casa e que
fazia adaptacdes teatrais de de-
terminados romances, contribuiu
grandemente para o aumento do
interesse de Carmen Dolores pela
poesia e pela arte de representar.
“lsso criava-nos, a todos e nao a
mim em especial, 0 gosto pelo
Teatro. Nao ha como colaborar e
como participar para nos sentir-
mos dentro das coisas e para as
apreciarmos melhor”, explica.
Quando, aos catorze anos, ini-
ciou a carreira na Radio, Carmen
Dolores encontrou no livro utili-
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Tema de Capa

zado pelo seu professor, uma ex-
celente base de trabalho. “Aradio
estava no apogeu nessa altura.
Era um acontecimento. Entao, o
meu irmao, o Anténio Sarmento,
lembrou-se de fazer uns progra-
mas de recitais que tiveram logo
muito éxito. Ele cantava, porque
tinha uma voz muito bonita, a

minha cunhada tocava piano e
eu dizia poesia. O meu repertdrio
era definido por mim e eu escolhia
poemas que vinham no livro de
leitura para dizer ao microfone.
Era um programa classico, mas
que tinha muito pdblico e que era
muito bem distinguido pela criti-
ca”, recorda.




No ano em que comemora 60 anos de carreira no Teatro e completa
81 anos de vida, Carmen Dolores mantém o brilho, o talento e a
vivacidade que sempre a caracterizaram.
Copenhaga, actualmente em cena no Teatro Aberto, é o trabalho mais
recente de uma carreira repleta de desempenhos em areas tao

distintas como Radio, Cinema, Teatro e Poesia.

Carmen Dolores

Vivia-se entao o glorioso tempo
da radio, em que os artistas eram
encarados como herdis pelo
poder das suas vozes. Vozes que
suscitavam muitas paixoes e que,
em muitos casos, pertenciam a
pessoas que tinham a satisfacao
pessoal como (nica recompensa
por este trabalho. Assim aconte-
ceu com Carmen Dolores, que
viveu a sua vida de estudante a
par com o trabalho na Radio, tra-
balho esse que, como afirma, era
feito “por amor a arte — no ver-
dadeiro sentido. Em todos os sen-
tidos!”. E foi sempre com muita
dedicagao que construiu, de
forma gradual, mas muito sélida,
uma carreira que passou, ainda,
pela Radio Renascenca, pelo
Radio Clube Portugués e, por fim,
pela Emissora Nacional, a mais
importante da época. Ai fez varios
programas de Poesia, entre o0s
quais Poesia, Mdsica e Sonho,
um programa dirigido por Miguel
Trigueiros, que durou oito anos.
“Era a altura dos grandes folhe-
tins e das grandes pecas de Tea-
tro. Foi a época aurea do Teatro
Radiofénico em Portugal, uma

época muito importante para
mim. Ai trabalhei com todos os ac-
tores portugueses, mesmo aque-
les com quem nunca contracenei
em palco. Acho que foi uma gran-
de escola para todos. E, hoje em
dia, acho que se distinguem os ac-
tores que fizeram radio e os que
nao fizeram”, recorda.

Outra grande paixao — o Cinema
—levou-a a deixar os estudos. Es-
tava ainda no inicio da sua car-
reira radiofénica, quando foi con-
vidada por Anténio Lopes Ribei-
ro para ser a protagonista do filme
Amor de Perdi¢ao. O cineasta
apercebeu-se do seu talento
guando a ouviu recitar poesia e
nao precisou de muito mais para
apostar numa carreira cinemato-
grafica para a actriz. Uma aposta
que se comprovou acertada, que
deu a Carmen Dolores oportuni-
dade de conquistar o primeiro
prémio atribuido no Cinema por-
tugués (no filme Um Homem As
Direitas de Jorge Brum do Canto)
e que lhe permitiu trabalhar numa
das épocas em que se fez mais
producdo portuguesa — 0s anos
40. Mais tarde o cineasta costu-

mava dizer-lhe com carinho:
“nunca te esquecas que fui eu
que te inventei”.

No entanto, apesar de toda a di-
namica e sucesso do seu traba-
lho, Carmen Dolores custou a
mentalizar-se que iria ser actriz.
Mesmo quando comecgou tam-
bém a trabalhar em Teatro, con-
tinuava a pensar seguir outros
caminhos: “Queria ser professo-
ra, também queria ser missiona-
ria, acima de tudo, queria sempre
qualquer coisa que levasse a pa-
lavra aos outros”.

Foi também pela mao de Anténio
Lopes Ribeiro que ingressou no
Teatro. Na altura, o cineasta era
também empresario e tinha, jun-
tamente com o irmao, Ribeirinho,
uma grande companhia de Teatro
— Os Comediantes de Lishoa —a
que pertenciam nomes tao gran-
des como Lucilia Simoes, Assis
Pacheco, Jodo Villaret e Ant6nio
Silva, entre outros. No entanto,
apesar do sucesso alcancgado,
Carmen Dolores decidiu abando-
nar o Teatro ao fim de dois anos
de ter comecado. O casamento
motivou-a a tomar essa decisao,
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mas, em relacao a este assunto,
faz questao de explicar: “decidi
abandonar o teatro, por minha
iniciativa, porque achava que nao
era compativel, ndao que o meu
marido me tenha pedido para dei-
xar. Ele foi sempre uma pessoa
muito compreensiva e que adora
teatro. Fui eu que achei que era
complicado conciliar as coisas e
continuei s6 a trabalhar na radio”.
Cerca de trés anos depois, aca-
baria por se render, finalmente, a
carreira de actriz. “Recebi um con-
vite da Amélia Rey Colaco e do
Robles Monteiro para ingressar
na Companhia do Teatro Nacional.
Pensei e resolvi aceitar. Foi nessa
altura, em 1950 ou 1951, que rea-
pareci numa peca de Joao Gas-
par Simdes — “O Vestido de
Noiva”, um original portugués,
em que eu era a protagonista. Ai
comecou a minha verdadeira car-
reira no Teatro”. E, a partir dai, a
preocupacao foi melhorar sem-
pre: “acabei por ndao andar no
Conservatério, porque quando
fui para o Teatro ja tinha uma car-
reira conhecida como actriz de
Cinema, mas eu acho que faz
sempre falta e fiquei sempre com
uma certa frustracao por nao ter
um curso do Conservatério. Por
isso dediquei-me sempre muito,
estudei muito, fiz muitos semi-
narios, muitas coisas ao longo do
tempo que foram importantes
para a minha carreira e até para
mim, como pessoa, como ser hu-
mano”.

Na area do Teatro, tém particular
interesse as épocas em que pas-
sou pelo Teatro Avenida, onde
conquistou o seu primeiro pré-
mio em Teatro, e, ja nos anos 60,
o trabalho como uma das funda-
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doras do inovador Teatro
Moderno de Lisboa, uma
sociedade artistica de que
também faziam parte, Ro-
gério Paulo, Fernando Gus-
mao, Armando Cortez, Ruy
de Carvalho e Armando Cal-
das, entre outros.
“Tentavamos fazer um tea-
tro diferente, um teatro que
chegasse mais as pessoas,
um teatro mais actualiza-
do. Mas como ainda era o
tempo da censura, tivemos
muitos problemas. Estrea-
mos com um texto muito
moderno, que teve um su-
cesso enorme - O Tinteiro,
de Carlos Muiiz - que ia
contra o autoritarismo, e apre-
sentamos obras de Shakespea-
re, que tem referéncias oportunas
e é sempre actual, o Humilhados
e Ofendidos de Dostoiévski, Stein-
beck, uma comédia do Mihura, O
Dia Seguinte de Luis Francisco
Rebello, O Render dos Herbis, de
José Cardoso Pires e muitos nao
apresentamos porque foram proi-
bidos pela Censura. Naquela al-
tura teriamos conseguido fazer
muito mais se houvesse uma
abertura maior, mas valeu a pena,
sobretudo porque “abrimos a
porta” para os grupos indepen-
dentes. O Teatro Moderno de Lis-
boa foi o primeiro grupo de tea-
tro independente que houve em
Portugal”, conta com emocao.
Mais tarde, em 1977, o trabalho
do marido fez com que o casal
fosse viver para Paris durante
sete anos. Ai, Carmen Dolores
aproveitou para fazer uma espé-
cie de férias sabaticas aprovei-
tando para descansar e, sobre-
tudo, para reflectir e usufruir das

varias formas de Arte como es-
pectadora, actividade que, alias,
considera fundamental.

Quando voltou, continuou o seu
trabalho, tanto em Teatro como
em Cinema, mas nos (ltimos anos
o papel que mais gostou de de-
sempenhar foi o de uma das fun-
dadoras da Casa do Artista “algo
de que muito me orgulho, por re-
presentar um bem inestimavel
para a gente do Espectaculo”,
afirma.

Em relagao a importancia que, no
nosso pais, (ndo) se da a forma-
¢ao artistica, Carmen Dolores afir-
ma convictamente: “é uma pena
que ndo exista. E uma questdo
de educagao e tem que vir da es-
cola. Nao podemos esperar que
toda a gente tenha a sorte de ter
uns pais que pertencam a uma
familia que se interesse por lite-
ratura, como a minha, que se in-
teressava e que me abriu os olhos
para determinadas coisas. A
maior parte das pessoas nao tem
essa sorte. E uma formacdo que



tem que vir da escola. Eu acho
um crime que nao se faca esse
trabalho em areas como o teatro,
a pintura, a musica a literatura.
Acho que é importante, é bom
para as pessoas e devia fazer
parte da formacao”.

Por ter consciéncia de todas as li-
mitacdes existentes a este nivel,
a actriztem um sonho que ja nao
tem esperanca de concretizar,

mas que gostaria de ver alguém
fazé-lo —dirigir um curso para Pu-
blico. “Um curso para as pessoas
aprenderem a ver Teatro. Um
curso para as pessoas aprende-
rem a ver espectaculos, irem a
espectaculos e falarem sobre
i5S0; 0 que gostaram, 0 que é que
nao gostaram. Foi um dos meus
sonhos. Até para pessoas de uma
certa idade, que se reformam

mais cedo, que nao tém nada
para fazer, para aprenderem como
é que se fala e a saber distinguir
quando se fala bem. Saber ser
bom espectador e participar. E
participar nao é fazer nada de es-
pecial, é sentir que se esta 4. E
saber ver. Acho que se olha para
as coisas e nao se vé. Pensa-se
que esta tudo feito e nao esta.
Eu acho que seria muito interes-
sante”.

Todo este amor a Arte &, também,
responsavel pela ligacao de Car-
men Dolores a Oeiras. A actriz re-
conhece 0 apoio que 0 munici-
pio tem dado ao Teatro e sente-
se feliz por ter parte activa nessa
tarefa: “O Auditério Lurdes Nor-
berto é dirigido por um grande
amigo meu, Armando Caldas,
uma pessoa que tem dedicado
muito ao Teatro e que foi um dos
fundadores do Teatro Moderno
de Lisboa. E com prazer que tenho
colaborado em muitas homena-
gens. Alias, eu propria ja fui ho-
menageada. Estou sempre pron-
ta a colaborar em espectaculos
promovidos pelo municipio e ad-
miro muito o trabalho feito pela
Camara na area das artes. Achei
a ideia do Parque dos Poetas
linda. Para mim, que dou tanta
importancia a Poesia, acho muito
bonito tudo o que seja homena-
gear 0S nossos poetas”.

Muito mais do que actriz, Carmen
Dolores é uma mulher sensivel,
um talento polifacetado, uma diva
da arte de representar que po-
dera ser apreciada em todo o seu
fascinio, na exposicao que co-
memora oS 60 anos de carreira
teatral, no Teatro da Trindade, em
Lisboa, com a colaboracao do
Museu do Teatro.
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ompreender o proces-
so de envelhecimento
nos diferentes aspec-
tos que o envolvem,
pode ser uma das principais
armas para a promo¢ao de uma
atitude positiva perante esta fase
da vida, de modo a vivermos de
forma construtiva e actuarmos
no ambito da preven¢ao com es-
tilos de vida mais saudaveis.
0 envelhecimento biolgico é uma
etapa natural do processo vital.
Saber envelhecer é considerar este
processo como uma fase de de-
senvolvimento que exige apren-
dizagem, adaptacdes, e encarara
vida de forma construtiva.
Organizacoes Cientificas de es-
tudos sobre o envelhecimento
tém verificado que, em muitas
das enfermidades apresentadas,
é quase impossivel distinguir
entre os efeitos da idade e da
inactividade. A realidade portu-
guesa, segundo as publicacdes
do Instituto Nacional de Estatis-
tica de 2002, caracteriza-se por
uma populagao idosa que au-

Publireportagem

activo,

mentou 140% nos Gltimos 40
anos e onde nivel de esforgo fisi-
co das actividades praticadas dia-
riamente por pessoas desta faixa
etaria (com mais de 65 anos)
ainda é reduzido, nao sendo su-
ficiente para a promo¢ao de um
envelhecimento saudavel.

A pensar na promo¢ao da me-
lhoria da qualidade de vida, no
bem estar psicolégico e fisico da
populacdo em idade mais madu-
ra, o Solinca Oeiras disponibiliza
uma area de relaxamento e Spa
que inclui Sauna, Banho Turco e
Jacuzzi, bem como um servico de
aconselhamento nutricional e de
Personal Trainner, para todos
aqueles que tenham necessidade
de um acompanhamento mais
personalizado. Para além destes
servigos, existe ainda um pané-
plia de actividades organizadas
dentro e fora do clube, tais como
jantares, caminhadas, torneios
variados, entre muitas outras ac-

tividades que promovem a so-
ciabilizacao, tao importante em
todas as faixas etarias.

Entre os beneficios oriundos de
uma pratica de actividade fisica
orientada, pode citar-se a titulo
de exemplo a melhoria da auto-es-
tima, aumento das relacoes inter-
pessoais e da actividade social.
O programa do Solinca Oeiras in-
clui diversas actividades das
quais se salientam as mais ade-
quadas para um amadurecimen-
to saddavel:

1. O Ginasio, local que inclui um
trabalho individualizado e com-
pleto (trabalho cardio vascular,

saudavel

de forca e de flexibilidade), e onde
é feito gratuitamente uma ava-
liacao personalizada, é o local
previligiado para poder realizar
0 seu treino prescrito por profis-
sionais e adequado aos seus pro-
blemas e limitagdes de salde.

2. O Tai-Chi pode ser praticado
por elementos de todas as idades,
mesmo aquando da existéncia de
patologias. Baseada nas artes
marciais chinesas e utilizando as
energias como forma terapéutica,
esta modalidade trabalhada ao
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som de mdsica suave e movi-
mentos com grande capacidade
de relaxamento, pretende acima
de tudo o equilibrio ao nivel de
todos os sistemas corporais.
3.0 Yoga é uma aula com gran-
de caracter de relaxamento e tra-
balho da flexibilidade. Constitui
acima de tudo uma filosofia es-
tritamente pratica, promovendo a
estruturacao biol6gica e de auto
conhecimento.

4. As aulas de Danga traduzem-se
em beneficios principalmente ao
nivel da coordenacao, da
capacidade car-

dio vascu-

lareda

pos-

13

: 'Th._.'t.."-

tura, mas sao
particularmente diverti-

das e dinamicas. Num vasto con-
junto de dancgas disponiveis no
Solinca salientamos aquelas que
mais facilmente proporcionam
bem estar e conforto para pes-
soas com mais de 65 anos (em-
bora possam ser praticadas com
a mesma dinamica por pessoas
de diversas idades), a Danca
Arabe e 0 Axé.

5. As aulas de Alongamentos,
como o préprio nome indica, tra-
balha sobretudo a nivel da flexi-
bilidade e trabalho postural.
Muito importante em todas as
idades permite-nos, acima de
tudo, poder realizar as tarefas do
dia a dia com maior facilidade e
independéncia.

6. A Natacao Adaptada destina-
se a todos aqueles que necessi-

tem de uma intervencao no am-
bito da reabilitacao especifica e
que nao tem autonomia para par-
ticipacdo nas outras actividades.
Entre os principais objectivos
desta modalidade pode destacar-
Se a preparagao para in-
tegracao em aulas de
grupo e reabilitagao es-
pecifica para a disfun-
¢ao ou patologia apre-
sentada.
7. As aulas de Natacao-
Escola tem como objec-
tivos para esta faixa-eta-
ria a adaptac¢ao aquética
e aprendizagem das téc-
nicas de natacao acom-
panhados por desenvol-
vimento da aptidao car-
diorespiratéria e me-
lhoria da quali-
dade muscu-
lo-esqueléti-
- ca geral
(principal-
mente da
musculatura
do tronco e membros superiores).
8. Aqua Senior e Super Senior
sao as duas vertentes da moda-

lidade de Hidroginastica direc-
cionadas para pessoas com mais
de 65 anos, completamente di-
reccionada e adaptada as neces-
sidades inerentes ao processo de
envelhecimento.

O Aqua Senior realiza-se na pisci-
na de 15 m, com temperatura
média de agua de 30.52C, e des-
tina-se as pessoas com receio da
agua, iniciantes na modalidade
ou que apresentem reduzido grau

Y

de agilidade e movimentacao, ou
que por algum motivo nao pos-
sam exercitar-se em agua menos
aquecida.

O Super Senior realiza-se na pis-
cina de 25m, com temperatura
média de agua de 28.52C e desti-
na-se a pessoas que ja tenham
frequentado o Aqua senior e/ou
que apresentem boa adaptacao a
agua, com bom dominio corporal
e movimentacao e experiencia an-
terior com exercicios aquaticos.

Para saber o que mais po-
deremos fazer por si, venha
visitar-nos no Solinca de
Oeiras, junto a antiga Fun-
dicao de Oeiras.

Solinca, Health & Fitness
Club Oeiras

Estrada da Medrosa,

Rua Radl Lino, lote 11
Oeiras

Tel. 21 469 41 30/1/2
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médico anestesista co-
mecara a fazer pergun-
tas simples para per-
ceber até que ponto es-
tava acordada, desperta e racional.
As perguntas eram sempre as mes-
mas e as respostas, salvo raras
excepcoes, também nao muda-
vam muito. A paciente era uma
senhora de alguma idade (nunca
conta a idade que temos, mas a
que sentimos) com os olhos se-
micerrados. O cabelo era palido,
como as nuvens num dia de Verao,
e as maos brancas, tao brancas
gue quase pareciam transldcidas
de boneca. Mal se mexia, mas pa-
recia atenta.
— Sabe onde esta? — Perguntou
0 médico muito atento aquele re-
cobro. A senhora, meia estremu-
nhada, com voz pousada, res-
pondeu passados alguns minu-
tos:
— Estou de onde vim.
Disse, ndo s6 como uma verdade
irredutivel, mas também como se
este presente que vivia apenas
interessasse quando mergulha-
do no passado, aquele que a trou-
xera aqui.
Sempre foi conhecida como Ani-
nhas, embora nem Ana fosse.
Maria Beatriz era Aninhas por
forca de vontade da mae que,
ao perder uma filha a nascencga,
Ana Maria, colocou, a segunda,
o nome da primeira. Foi uma

Histdrias de Vida

“Estou qe

substituta. Sempre assim o sen-
tiu e talvez tenha sido a (nica a

nunca se importar com o facto.
A Aninhas apenas importava o
estritamente necessario para so-
breviver, como se viesse ao
mundo num engano, num en-
gasgar do Universo, um erro de
uma qualquer divindade. Até
muito tarde ndo percebera o en-
cantamento de estar viva. Num
dia, “chuvoso e triste”, como cos-
tuma recordar, apaixonou-se. Foi
num baile de aldeia, algures num
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onae

grande armazém do Sr. Américo
que aproveitava para colocar a
venda umas bebidas e sempre
ia ganhando algum para engor-
dar as financas. Aninhas tinha
ido por ir. Assim que chegou,
sentou-se e assim que se sen-
tou, foi convidada, por um se-
nhor, a levantar-se e dar-lhe a
honra daquela danga. Aninhas
nunca se esqueceu do aperto no
coracao quando pousou 0s seus
olhos nos dele. Nao se falaram
naquela danga, nem na préxima,




nem mesmo nessa tarde. Ape-
nas uns “obrigada” no fim de
cada compasso, como se tivesse
sido algum sacrificio ter aceite.
Na aldeia, dancar mais do que
duas ou trés vezes com 0 mesmo
homem, era demonstrativo de
um interesse, que para Aninhas
nao se confirmou nos dias se-
guintes. Nunca o tinha visto
antes, nao lhe pusera a vista de-
pois. Esfumara-se, mas deixou-
lhe um sopro de vida, que nunca
conhecera.

Colou-se a janela dias e dias. Cor-
reu todos os bailes da aldeia e
outras que tais. Olhava para o
horizonte na esperanca de o ver
chegar assim, tao rapido quanto
a partida.

“Nunca estive triste, apenas an-
siosa” diz, enquanto vai expli-

Aninhas nunca se
esqueceu do aperto no
coracao quando pousou 0s
seus olhos nos dele.

Nao se falaram naquela
danca, nem na proxima,
nem mesmo nessa tarde.
Apenas uns “obrigada” no
fim de cada compasso,
como se tivesse sido

algum sacrificio ter aceite.

cando que esperou trés anos,
dois meses e onze dias para o
reencontro. Foi novamente num
baile. Ela sentada, recusando
consecutivamente dangar com
um outro que nao aquele. Mas
ele chegou, convidou-a para dan-
car e ela, de pés entorpecidos
pelo nervosismo, agarrou nas
maos e deixou-se levar. Nao se
lembra da mdsica que estava a
tocar, nao se recorda muito bem
do ambiente ao seu redor, mas
diz que ainda hoje sente as maos

dele nas suas, num breve agar-
rar. Casaram. Tiveram filhos e
para Aninhas, nao obstante da
boa mae que sempre foi, era o
seu marido que contava. Ele co-
mecou a ausentar-se uma noite
e depois outra. As idas a casa
passaram de ‘quase sempre’
para ‘de vez em quando’. Os fi-
lhos casaram, sairam de casa e
ficou ela, assim numa espera
que, as vezes, parecia eterna.
Aninhas nunca duvidava que um
dia ele voltaria. Era essa espera
que a fazia viver. Sempre calma,
sempre serena. A mesa de jantar
tinha sempre o prato dele. As
panelas tinham sempre uma
dose a mais. E de quando em
vez, ele la aparecia, como se sb
tivesse saido por breves instan-
tes, retomando uma conversa
banal, que nunca pareceu inter-
rompida. Um dia caiu de doente
na cama. Morreu pouco tempo
depois. A Aninhas pouco disse,
mas disse o suficiente: “Obriga-
da”. Ela chorou. Agora nao tinha
mais quem esperar. Ficou doen-
te. Foi operada.

No recobro, 1a foi dizendo que
esta de onde veio. E que veio de
um grande amor por ela sentido
e compreendido.

Carla Rocha
crocha@cm-oeiras.pt
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O romance relata a experiéncia
de Francisca de Santa Maria do
Pragal que, devido a sua deter-
minacao e coragem, enfrenta e
ultrapassa os preconceitos da
época em que decorre (1578-
1583) e se torna Donataria dailha
de Sao Tiago de Cabo Verde.

O autor faz uma reconstitui¢ao
rigorosa da época, reproduzindo
0S usos e modos de tratamento
entre as personagens da aristo-
cracia portuguesa renascentista.
A histdria de Francisca de Santa
Maria do Pragal é a de uma vida
tumultuosa, envolvendo dois ho-
mens, uma promessa e uma trai-
¢ao...

Titulo: A Donataria

Autor: Sérgio Ferreira
Género: Romance Historico
Editora: Platano Editora
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Quuvir, Ler e Ir

Claustro do Siléncio & um ro-
mance galardoado por unanimi-
dade com o Prémio Vergilio Fer-
reira. A obra transporta-nos atra-
vés da Historia, privilegiando-nos
com uma viagem que pde a prova
todos 0s nossos sentidos. O autor
propde-nos visitar mundos com
as cores da época, palpaveis e
sensiveis, o perfume dos cam-
pos, o cheiro e a cor da gastro-
nomia, o estrondear das bata-
lhas, e os ecos dos claustros de
um mosteiro, onde os amantes
Pedro e Inés estao reunidos para
toda a eternidade. Enfim, uma
atmosfera que remonta ao final
das Invasoes Francesas e a ex-
tincao do Império Cisterciense,
aqui personificado pelo Mosteiro
de Alcobaca.

Titulo: Claustro do Siléncio
Autor: Luis Rosa

Género: Romance

Editora: Editorial Presenca

ot

O livro compreende 25 historias
sobre um tal senhor Valéry, que
gosta de desenhar o sentido das
suas palavras. Essas historias en-
sinam a légica simples e de-
monstram o raciocinio absurdo
que essa légica pode causar. Com
um texto muito bem estruturado
e simples - excepto na parte de al-
guns confundirem a mulher com
o chapéu -, Gongalo M. Tavares
surpreende pela irreveréncia que
caracteriza os discursos do sr. Va-
léry ao longo das 25 passagens.
(..)
As histérias foram desenvolvidas
com coeréncia parcial relativa-
mente a personagem, algumas
das historias tém conteddos an-
tagonicos, o que nao prejudica o
objectivo criativo de educar: o
livro apresenta-se em 25 passa-
gens que, utilizando a mesmo
personagem, abordam 25 situa-
cOes diferentes da vida comum.
in raisong.weblog.com.pt

Titulo: O Senhor Valéry
Autor: Goncalo M. Tavares
Género: Romance
Editora: Editorial Caminho




TRANPARENTE (EMI)

"Vivi num bairro tipico de Lisboa e sempre cantei o fado, eu sei o
que é, entendo-me nele". Mariza € uma mogambicana com a alma
moldada na Mouraria. Foi neste bairro que primeiro ouviu os fadis-
tas, muitos, tantos que nao se recorda de todos os nomes e 0s ros-
tos se esfumam na sua memoria; mas estas "reminiscéncias so-
brevivem no meu cantar”. E nao espanta o tributo a Fernando Mau-

ricio, Carlos do Carmo e Amalia Rodrigues em "Transparente”.
in VoxTop

0 PALACIO DO MARQUES DE POMBAL

O Palacio do Marqués de Pombal, foi residéncia de Sebastido José
de Carvalho e Melo, 12 Conde de Oeiras e Marqués de Pombal, e é
tradicionalmente atribuido ao arquitecto hidngaro Carlos Mardel,
que veio trabalhar para Portugal em 1733. Tem capela, (Nossa Se-
nhora das Mercés), escadarias em pedra, estatuaria e azulejos no-
taveis. Possui cascatas, (dos poetas, do Taveira, da Fonte de Qiro),
aqueduto de arcarias, pombal, abegoaria e adega.

JANTAR DE IDIOTAS

Nesta comédia de costumes, o plblico assiste a uma panéplia de
peripécias que come¢cam quando uns amigos combinam um jantar.
S6 que ndo é um jantar qualquer. E suposto que, semanalmente, cada
um leve para o encontro um convidado pouco vulgar, de habitos es-
tranhos, para que se eleja... 0 mais idiota.
Tudo parece estar a correr bem até ao momento em que um dos ami-
gos, Pedro, sofre um acidente doméstico e se vé envolvido numa va-
lente confusao. O “idiota” que Pedro ia levar para o jantar confun-
de a mulher deste com uma antiga namorada e outro que trabalha
nas financas acaba a fiscalizar o acidentado. O elenco conta com
nomes como Miguel Guilherme, Jodo Lagarto, Antonio Feio, Rita
Lello, Helena Isabel, Jorge Mourato e José Eduardo.

In Guia do Lazer/Pdblico

Teatro Villaret — Av. Fontes Pereira de Melo, 30-A - Lisboa

HORARIOS: De Quarta a Domingo, as 21.30h
DATAS: De 1 a 31 de Julho de 2005
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Crénica dos Bons Momentos

A Associacao de Moradores do Bairro 25 de Abril, em parceria com a Federa¢ao Gaicha de
Associacoes de Pessoas Adultas Maiores (FEGAPAM), levou a cabo o Programa “Por um
Mundo Unido que Respeite o Individuo”, que decorreu entre 5 e 10 de Outubro de 2004.
Desse Programa constaram varias iniciativas, entre as quais o projecto Cores e Sabores,
onde foram dados a conhecer a gastronomia e os trajes tradicionais portugueses.

icionais
Cores dos Trajes Tradiciona

Portugueses

Cores e Sabores da Gastronomia Portuguesa
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Il Festival de Fado Intergeracional

do Concelho de Oeiras, realizado no dia 15

de Outubro de 2004, no Auditério Eunice Muiioz.
Patrocinado pelo Montepio Geral.

Otelinda dos Santos Oliveira, 12

Prémio relativ 3
m mai 0
tom mais de 30 anos de idade a0 escaldo

i i calao
ida Francisco, prémio relativo ao es

r
Marga S de idade

até 30ano
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VIl Mostra de Artistas Seniores.
Realizou-se no Palacio Anjos, em Algés,
entre 2 e 10 de Outubro de 2004.

Espectaculo “A Espera de GODOT”, levado a cena pelo grupo de Teatro Sénior
“Flores de Outono”, nas instala¢6es do Centro Social Paroquial Sao Miguel de
Queijas, no dia 22 de Outubro de 2004.
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Programa Municipal de Prevencio do Consumo Excessivo de Alcool.

Apresentacao piblica da campanha na Escola Secundaria de Miraflores,

em 23 de Setembro de 2004, iniciativa da Camara Municipal de Oeiras com o apoio
cientifico do Centro Regional de Alcoologia do Sul e o patrocinio do Grupo SUMOL.

Cerimonia de entrega dos Prémios de
Mérito Social Bristol-Myers Squibb,
edicao de 2005, atribuidos a Mario
Dias (Outurela/Portela) e a Marcelino
Sambe (Alto da Loba/Paco de Arcos).

Inauguracao do Lar e Centro de Dia do Centro Social Paroquial Sao Romao
de Carnaxide.
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Festa de Natal Oeiras Solidaria realizada no dia 17 de Dezembro de 2004,
iniciativa que contou com elevada participacao de empresas e voluntarios.
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Semana da Saide Viva+, realizada entre 6 e 10 de Abril de 2005, que contou com a
participacao de inimeras instituicoes ligadas ao sector da Saide e com o patrocinio da
empresa do ramo farmacéutico Merck Sharp & Dohme.

Semana da Saide Viva+

O Laboratério Farmacéutico Merck Sharp and Dohme apoiou a realiza¢gdo da Semana da Salide Viva+, que constituiu uma oportu-
nidade de dar a conhecer o que no Concelho de Oeiras é desenvolvido no dmbito da Sadde.
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Espaco Publico

spaco de caracteristicas
maltiplas, com uma loca-
lizagdo privilegiada a beira
mar, o Passeio Maritimo
surge para valorizar a orla ribei-
rinha do concelho de Oeiras e,
como explica Luis Melo, director
municipal de Obras e Ambiente da
autarquia, “aposta no espaco pu-
blico enquanto tal. Um objectivo
estratégico da Camara Municipal
de Oeiras (CMO) para que a po-
pulacdo nado esteja de “costas
voltadas para o mar”,
mas possa usufruir e
tirar partido desta
vasta zona, contri-
buindo assim para o
seu bem-estar, com
resultados na sua qualidade de
vida”.
O Passeio Maritimo foi pensado
para ligar todo o concelho ao rio,
desde a Praia da Torre a Algés,
passando por Santo Amaro, Paco
de Arcos, Caxias e Cruz Quebrada.
O primeiro troco foi inaugurado
em 1993 e posteriormente am-
pliado, tendo hoje ligagao entre a
Praia da Torre e o final da Praia de
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Santo Amaro - Forte de S. )Jodo das
Maias. Actualmente, esta em con-
clusao o projecto que permitira
ligar a Praia de Santo Amaro a
Praia de Paco de Arcos ea CMO ja
esta a preparar o projecto do pro-
ximo troco que ligara o Forte da Gi-
ribita a Cruz Quebrada.

“Com estas obras ficara pratica-
mente concluido o Passeio Mari-
timo tal como foi idealizado, fi-
cando apenas a faltar o tro¢o da
frente Ribeirinha de Algés e o
troco entre Pago de Arcos e o

.ar._u L1
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Forte da Giribita”, refere Luis
Melo.

No entanto, este espaco nao é
apenas um percurso que liga va-
rios pontos, mas “um local pro-
picio a actividades ludicas, exer-
cicio fisico, animacao cultural e
encontro social. E uma fonte de
inspiracao que permite a con-
templacao permanente do mar
que nos projectou no mundo”,
salienta o engenheiro municipal.
Um passeio de lazer com diversas
infra-estruturas, equipamentos e

— e Yy e = i -
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apoios ao longo do percurso, no-
meadamente zonas de estadia,
areas equipadas e de animacao,
que permitem ao transeunte des-
frutar da paisagem e o acesso a
varios servicos. “No troco actual
ja existem piscinas, restaurantes
e bares, mas a valorizacao desta
vasta area continua a ser um ob-
jectivo, dada a exceléncia da zona
ribeirinha e o apelo crescente que
a populacao tem demonstrado
na sua utilizacao”, acrescenta.

Ciclovia e Porto de Recreio

Integrada no Passeio Maritimo, a
Ciclovia é um tracado vocaciona-
do para o uso da bicicleta, que ga-
rante as necessarias condicoes de
seguranca aos seus utilizadores.
“0 actual percurso da Ciclovia,
que ultrapassa 0s 5000 metros no
total, faz a ligacao da zona resi-
dencial da Quinta do Marqués ao
Passeio Maritimo, passando pela
Quinta das Palmeiras, Nova Oeiras
e Jardim de Oeiras. Ou seja, liga as
zonas residenciais, a area esco-
lar, a zona comercial e a zona de



lazer”, salienta o director munici-
pal. Como projecto complemen-
tar, a CMO criou a CiclOeiras, um
servico que coloca a disposicao
dos utentes bicicletas de utilizagao
gratuita. As bicicletas podem ser
levantadas nos postos CiclOeiras
— Piscina Ocednica e Gabinete da
Juventude de Oeiras —, mediante a
apresentacao de documento de
identificacao e preenchimento de
um impresso, sendo que os utili-
zadores habituais podem solici-

tar a emissao de um cartao de
utente personalizado.

O Porto de Recreio de Oeiras, parte
integrante do Passeio Maritimo,
devera estar concluido e pronto a
funcionar ainda durante este
Verao. “Trata-se de uma infra-es-
trutura de apoio a pratica de acti-
vidades nauticas, com uma abran-
géncia local e regional, que per-
mite dar resposta aos navegantes
nacionais e internacionais que per-
correm a costa portuguesa”, ex-
plica Luis Melo. O Porto de Re-

creio prevé uma zona de atraca-
gem e estacionamento das em-
barcacdes com 274 lugares de
amarragao, uma zona de estacio-
namento a seco para 150 embar-
cagoes, um parqueamento auto-
moével com capacidade para 257
carros e uma zona comercial e de
lazer, onde estao previstos bares,
um restaurante, lojas e equipa-
mentos nauticos, um posto de re-
cepgao e um posto de turismo.

Por tudo isto, o Passeio Mariti-
mo é muito mais do que um per-

curso, é sobretudo um local de
passeio, de lazer, de contempla-
¢ao, de encontro, a que acrescem
as infra-estruturas e os equipa-
mentos de apoio. Um local de
eleicao dedicado as pessoas, que
permite respirar um ar mais sau-
davel, desfrutar das amplas vis-
tas, usufruir das praias do con-
celho e percorrer um percurso
sem barreiras. Um espago para
todos, independentemente da
idade e da residéncia, cuja utili-
zac¢ao é apenas limitada ao res-
peito de cidadania pelos demais
utentes.
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embras-te dos primeiros
tempos do nosso casa-
mento? Regressavas a
casa quando comegava a
raiar o cinzento do anoitecer. E
havia tanta ternura no abraco em
que nos envolviamos, a matar as
saudades depois de um dia in-
teiro longe um do outro. A seguir
vinha a pergunta por vezes si-
multanea:
- Entdo, o teu dia?
Eu preparava a tua bebida favori-
ta e sentava-me a teus pés no
chao da sala. Lembras-te? Bebia-
mos ambos enquanto as palavras
dang¢avam saidas da nossa boca
que, ds vezes, as interrompia para
se beijar. E quantos dias, quando
voltdvamos a realidade, eram pas-
sadas as supostas horas de jantar,
de cear, de dormir. E nds riamos
pois, nesse tempo ndo havia nu-
vens na nossa vida. lamos logo
dormir porque, num instante ra-
pido, eram de novo horas de nos
abracarmos e desejar um ao outro
um novo bom dia.
Mas depois as coisas mudaram.
Sai do frio, tirei as chaves do
bolso, meti-as na porta e entrei.
Podia ter tocado a campainha
para que ela me viesse abrir a
porta, mas ndo me apeteceu. Nao
me apeteceu ver o sorriso dela,
ouvir a suavoz com a melodia do
costume. La estava ela, inteira,
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Jorge Manuel Brasil Mesquita
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folga de que eu necessitava para

bem cheirosa e apetitosa como
sempre. Nao me deixei encantar
pelo quadro visivel, antes sofis-
tiquei-me em escapar sub-repti-
ciamente a cilada que ela me ar-
mara. — Entao, como te correu o
dia? — perguntou ela com a voz
melada. — Ora, um dia como tan-
tos outros —respondi-lhe eu com
a voz cortante. La se convenceu
que eu estava enxuto, decidin-
do-se a amainar a tempestade
que lhe sobejava no olhar.

- E se fossemos jantar — sugeri
eu desejoso de me libertar do
cerco de que era alvo. Sentados
a mesa, o siléncio instalou-se
entre nds, apenas cortado pelas
noticias que vinham e iam com a
espuma das imagens televisivas.
Foi um siléncio edilico que se ins-
talou entre nés. Ela com um olhar
de ternura e eu langando-lhe um
olhar de puro instinto animales-
co. Depois cada um sentou-se no
seu canto. Ela agarrada as ima-
gens da televisao e eu entretido
a devorar as noticias do jornal do
dia. Finalmente uma trégua, um
intervalo na cadeia das emocoes.
Podia utilizar aimaginacao, criar
uma sucessao de imagens que
me seduzissem. O jornal era a

identificar o bem e o0 mal, distin-
guir o defeito do efeito. Em que
estaria ela a pensar? Sim, por-
que conhecendo-a como eu a co-
nhecia, deveria estar a estudar o
resultado da metodologia apli-
cada. Certamente estaria a con-
geminar nova estratégia para apli-
car mais tarde.

Mais tarde, um pouco mais tarde
abriu-se-me a boca numa exce-
lente simulacao de sonoléncia.
Despedi-me e deitei-me conve-
nientemente aconchegado no
meu cantinho, prevendo um ata-
que nocturno. Acontece que ador-
meci antes que tal sucedesse.
Acordei, ou melhor, fui acordado
por uns pézinhos que, delicada-
mente, friccionavam os meus.
Ainda meio estremunhado depa-
rei com o seu rosto sorridente e
com uma imensa ternura que se
desprendia do seu olhar.
Penseino sonho que acabara de
ter eimaginei 0 jogo que ele en-
cerrava, um jogo de espicacar o
amor. Uma mudanca tacita no
jogo do amor. Mudando, muda-
va a palpabilidade duma reali-
dade darealidade. Do sonho es-
trairia 0 sumo que ambos bebe-
riamos.

* Trabalho realizado no @mbito da
aula de escrita criativa da USILA.
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Agua na Boca
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bacalhau.

Bacalhau Aldrabado

(3 pessoas)

Ingredientes:

1 posta de bacalhau
1 molho de grelos

2 0U 3 cenouras
30U 4 batatas

2 0VOS

1 cebola

Alho g.b.

Azeite q.b.

Molho bechamel g.b.

Preparacao:

Coze-se o bacalhau, os grelos, as

batatas, as cenouras e 0s ovos,

tudo em separado.

Refoga-se a cebola cortada as ro-

delas e um dente de alho em azei-

te. Quando tudo estiver prepara-

do colocam-se os ingredientes

num tabuleiro de ir ao forno e a

mesa, da seguinte maneira:

e uma camada de cebola;

® uma camada de batata as ro-
delas, grelos, bacalhau em las-
cas, cenoura aos bocados e ovo

Alegria e dinamismo sao
caracteristicas que levaram

D.2 Gloria Silva a frequentar o Centro
Social Paroquial Cristo Rei de Algeés,
como forma de fugir aos tempos
mortos proporcionados pela reforma.
Entre muitas actividades exercidas ao
longo dos anos, a culinaria esteve
sempre presente na vida desta
senhora de 74 anos,

natural de Pacos de Ferreira.

Hoje, apesar de ja so cozinhar para a
filha e os netos, continua a fazé-lo
com grande prazer.

Foi com essa satisfacao que
confeccionou para nos esta receita de

asrodelas e, para quem goste,

alho picado;
¢ Cobre-se de molho bechamel.
Repete-se a operagao e decora-se
com tirinhas de cenoura e pao ra-
lado e leva-se ao forno o tempo
suficiente até ficar dourado.
Acompanha-se com salada.

N ota: pode fazer-se esta receita
com restos de bacalhau cozido
com batatas e legumes (mesmo
que ndo seja grelos).
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O Leitor ao Palco

Espaco destinado a colaboracéo dos leitores

Da radio para o ouvinte

s relacoes dar-receber,
pagar e ter, sao muito
antigas e naturais.
Mesmo os que se de-
dicam a obras filantrépicas, fica-
riam desmoralizados se o objec-
to dos seus cuidados e boas ac-
¢Oes agradedecessem com pon-
tapés, ainda que os mesmos
Evangelhos aconselhem a que
uma das maos ignore o que a
outra da...!
Quem da ou paga, sempre quer
algo em troca!
Mas, o que recebem, hoje em dia,
0s que pagam (obrigatoriamente)
as taxas de radio? Sons aluci-
nantes, muitos metais e bombos,
guinchos ou roncos em inglés,
comentarios futebolisticos, coi-
sas que levam a maioria das gen-
tes a apagar os receptores, sol-
tando, depois, suspiros de alivio!
Porém, sera isto o que temos que
suportar? Nao temos o direito a
um pouco de companhia, de sons
que acalmem ou alegrem, que
nos ajudem a realizar, com algum
gosto, tarefas que depois vao be-
neficiar todos os membros da fa-
milia, incluindo os tais produtores
daradio? Ou nos sosseguem, no
escuro da noite?
Dir-se-a que os horriveis batu-
ques sao mdasica jovem, s6 nao
gostam os caretas...mas, quan-
tos jovens de hoje ouvem radio?
Basta reparar naqueles que
andam por ai, pendurados nos
auscultadores, cujos tons, de tao
altos, nomeadamente nos trans-
portes plblicos, somos caogidos

aouvir? Pois ndo escolhem o que
querem, transportando as suas
cassetes e Cd’s? Alguém ja deu
porque estivessem a sintonizar
algum posto? Claro que nao! Nao
seria mais justo atender aos ver-
dadeiros ouvintes?

Sera que os produtores de radio
s6 tém os tais barulhos psicadé-
licos, futebdis e injec¢oes politi-
cas para por no ar?

Uma ou outra vez, calha-nos sin-
tonizar alguma estacao dos paises
mais proximos, como a Espanha
ou a Franga. Logo os conhecemos
por darem mdsicas das suas, mu-
sicas tradicionais. Infelizmente os
N0SS0S meios nao nos permitem
manté-los muito temponoaroula
estariamos mais vezes.

Porque sanearam (0S nossos) as
melodias de ha pouco anos atras,
com verdadeira poesia e sons gra-
tos aos nossos genes, de pais da
Europa com lingua prépria e oito
séculos de Histdria? Nao seria bom
se nos dessem, COMO 0S NOSSOS Vi-
zinhos dao, mesmo no calor da
noite, pequenas entrevistas, co-
mentarios, noticias sobre higiene
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e salide, algo que ensinasse algo!
Nao dizem os inquéritos que a
nossa cultura, mesmo a nivel de
estudantes, anda muito por baixo?
Questionem a populagao, os can-
didatos a ouvintes, que se justi-
figuem as taxas pagas, a fuga ao
escasso dinheirinho que vem
parar as maos da maioria dos por-
tugueses!

Se falta tanta coisa dificil de al-
cancar, por mil e uma razoes, nao
nos tirem, ao menos o prazer da
radio!

Queremos musica, mais nossa,
nao sb6 a duvidosa actual, com
poemas que poes os cabelos em
pé, tais sao os pontapés na gra-
matica! Nao queiram dar-nos tan-
tos importados sons arripiantes!
Por favor, ai, por favor, sr.s da
radio! Queremos mdsica, que-
remos palavras menos questi-
lentas, um pouco mais de paz,
em especial no escuro da noite.
Para que pagamos nds? Afinal,
para siléncio, nem seria preci-
so pagar!

Maria José Miranda



Cuidado, eles andam por ai...

cena passa-se numa

das principais artérias

de Carcavelos — a que

liga esta Vila a Parede.

Trafego constante de
viaturas e muitas pessoas a pé.
Cerca da uma da tarde, um casal
de idosos, bem arranjados, per-
correm o passeio que, um quar-
teirao adiante, os levara ao par-
gue onde estacionaram o carro.
Eis sendao quando passa uma car-
rinha branca, fechada, nova, que
abranda e, do lugar ao lado do
condutor, um jovem exclama:
“Que prazer em vé-los! Vou esta-
cionar a carrinha aqui a frente
para 0s cumprimentar”.

Dai tira um estojo que
abre, mostrando dois
belos relogios, um de
homem outro de senhora,
exclamando: “Sao
bonitos, nao sao? O do Sr.
é oferta e s6 pagam 400
euros pelo da Sra.”

Instalada a mesma numa rein-
trancia, sai o jovem dizendo: “Sou
o Paulinho, ndo se lembram de
mim? Mas que prazer em vé-los!
Sabem que estive na Alemanha?”
Entretanto os idosos, pais de mui-
tos filhos, tentam relembrar fio-
nomias de jovens que tenham
passado la por casa, na adoles-
céncia, mas aquele Paulinho nao
lhes surge no ecra.

- “Pois foi” volta a atacar, “estive
na Alemanha, mas agora voltei, 0
patrao vem abrir uma loja no Cen-

tro Comercial das Palmeiras e eu
venho ajuda-lo”.

Pergunta entdo a Sra: “Uma loja
de qué?”

- “De electrodomeésticos, e quero-
os la no dia da inauguracao, nao
0s dispenso...E s6 um momento,
vou ao carro buscar uns convites.”
Regressa com um ar prazenteiro,
dizendo: “Trago convites para 0s
Srs. E amigos, e também uma
lembranca, mas os Srs. digam
que compraram, nao digam que
lhes dei, pois ndo podemos dara
toda a gente.”

Era uma maquina fotografica ex-
celente, num belo estojo. Nesta
ocasiao ja os idosos se tinham
apercebido de que havia “estéria”.
Mas o jovem continuava, jovial,
reafirmando a alegria em os en-
contrar.

Eis sendao quando, da novo pulo
ao carro e diz: “ Vou ao porta-
luvas buscar mais uma prenda...”
Dai tira um estojo que abre, mos-
trando dois belos relégios, um de
homem outro de senhora, excla-
mando: “S3ao bonitos, ndo sdo? O
do Sr. E oferta e s6 pagam 400
euros pelo da Sra.”

Esta, porém, retorquiu dizendo
nao ter tal importancia.
Questiona o jovem: “E o Sr., quan-
to & que tem? Vinte euros, res-
ponde o idoso. Mas isso € muito
pouco...entdao e a Sra nao tem
cheques? Aresposta foi negativa
acrescentando que tinhamido ao
médico e s6 haviam levado a
quantia necessaria para o efeito.
- Endo tém cheques em casa?

- Também n3o temos, mas nao se
preocupe, oferece-nos as lem-

brancas quando formos a inau-
guracao da loja, retorquiu a Sra.
- Nao pode ser, responde o jovem,
porque hoje é o dltimo dia... vejam
se conseguem desenrascar qual-
quer coisa...

Face a nova negativa pegou nos
objectos que oferecera, deu dois
beijinhos de despedida a Srae, ja
na carrinha, ainda disse: “Gostei
muito de os ver, estao muito bons!”

Maria Antonieta Bello

Agradecimento

Sou o poeta da praia
Faco quadros a rimar
A minha fé nao desmaia
De sempre continuar

A trinta e um de Janeiro
Do ano de dois mil e cinco
Meu pensamento primeiro
E de narrar com afinco

Foi um momento feliz
O evento que se deu
No auditério do AERLIS
Um novo livro nasceu,

Numa das tardes soalheiras
Mas com um pouco de frio,
Com o titulo de O.E.I.R.A.S
Um Permanente Desafio

O seu livro autografado
De agradecer eu nao fujo
O meu muito obrigado
Doutora Teresa Zambujo

J. Martins
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“Ndo estou la,
mas sou aqui”

Nao estou na lava do vulcao que arde,

Mas sou da planicie verde e ondulante.

Nao estou na rajada do vento que derruba,
Mas sou da aragem suave que refresca.

Nao estou na vaga furiosa que afoga,

Mas sou na espuma branca que beija a areia.
Nao estou na chuva forte que alaga e arrasta,
Mas sou no chuvisco que rega e dessedenta.

Nao estou no dia escuro sem raios de sol,
Mas sou naquele que nasce e que promete.
Nao estou no 6dio que pisa e destroi,
Mas sou no querer amar e construir.

Nao estou na dnsia do poder que arrasa,
Mas sou no desejo forte de partilha.

Nao estou no egoismo que esquece o outro,
Mas sou na dadiva de mim para o que for.
Nao estou na intolerancia cruel e oca,
Mas sou no aceitar o que aquele é.

Nao estou na mao estendida e recusada,
Mas sou no olhar quente de promessa.
N3o estou na vaidade do querer mostrar,
Mas sou na paz serena do querer ser.

Nao estou no desejo louco de alcancgar,
Mas sou na serenidade de o merecer.

Nao estou no sim ao mal que me rodeia,
Mas sou na esperanca de algo se corrigir.
Nao estou na injustica do esconder,

Mas sou na forca que me faz gritar.

Nao estou no desespero do descrer,

Mas sou na esperanc¢a do poder mudar.
Nao estou na crua realidade do viver,
Mas sou num sonho belo de utopia.

Que me afronta e me faz sentir,

Que no espaco que eu ocupo.

Nao ha espaco para mim.

Ana Gama Lobo
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Sorri

Aprende a sorrir a vida
Manda a tristeza embora
Nunca te dés por vencida
Sorri aqui e agora.

Sorri ao Sol nosso amigo,
Que nos traz o seu calor
Seu resplendor bendigo
A Terra da vida e cor.

Sorri aquele velhinho
Que recorda a mocidade
Ao lembrar o seu caminho

Se deixa morrer de saudade.

Vé a semente nascendo
Isso te fara sorrir
Aquela arvore crescendo
A orquidea florir.

Vé a noitinha chegar
O luar aparecer

Olha a beleza do mar
E vé o dia nascer.

Avida é como a roseira
Tem espinhos e flor

Se sorrires a vida inteira
Ndo sentiras tanta dor!

Maria de Lurdes Morais

Crianca da Rua

Pobre crianga da rua

Arua éoseular

Que triste sina a tua

Sem ninguém para te amar.

Nao olhes para mim assim
Minha pobre criancinha

Sinto tristeza sem fim

Pois, também, sou pobrezinha.

Mas posso, afinal, dar-te

Um lugar no coracao

Carinho e até amar-te

E um bocadinho do meu pao.

Teras um modesto lar

Um sonho de doce esperanga
Poderas rir e brincar

E seres, enfim, crianca!
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Moradas Uteis

Instituicdes Particulares de Solidariedade Social que prestam apoio domiciliario

Apoio, Algés —Tel: 214 120 257

Associacao de Assisténcia a Idosos e Deficientes de Oeiras — Tel: 214 414 879
Associacao Coracao Amarelo — Tel: 214 467 570

Associacdo Médica de Gerontologia Social em Algés — Tel: 214 102 354
Associacao de Moradores do Bairro 25 de Abril, Linda-a-Velha — Tel: 21 415 55 60
Centro Comunitario de N.2 Sra. das Dores, Caxias — Tel: 214 424 539

Centro Social Paroquial de Oeiras — Tel: 214 406 940

Centro Social Paroquial de Barcarena — Tel: 214 387 250

Centro Social Paroquial de N.2 Sra. do Cabo em Linda-a-Velha — Tel: 214 144 582
Centro Social Paroquial de Sao Miguel de Queijas — Tel: 214 254 100

Centro Social Sr. Jesus dos Aflitos na Cruz Quebrada — Tel: 214 197 377

Obra Social Madre Maria Clara em Algés — Tel: 214 115 250

Santa Casa da Misericdrdia em Pago d’Arcos — Tel: 214 228 692

Centro Social Paroquial de S. Romao de Carnaxide — Tel: 214 246 110

Calendario

Oeiras Sempre em Festa | 12 Gala Oeiras Solidaria

Jardim Municipal de Oeiras

O Programa “Oeiras So-

lidaria” vai realizar a sua
a 2 i

“0 Z&, Inda Estas de Pé” é um espectaculo evocativo dos grandes sucessos das 2 il mo dlal 21 6

chamadas “Melodias de Sempre”, completado por rabulas de revista interpre- \ Junho de 2005, na Quin-
tadas por 9 artistas em cena que irdo apresentar um espectaculo alegre, irreverente v ta de Santo Anténio, em
e

23 de Junho - Teatro de Revista "0 Zé, Inda Estas de Pé&” fﬂ ﬁ

2

e divertido. Como trunfo maior, este espectaculo faz recordar aos mais velhos Oeiras.
as “cantigas” que ha muito ja cantaram. Os espectadores no decorrer do Teatro Esta Gala destina-se a
Revista estardo sentados em mesas de 10 pessoas, sendo oferecido a todos os e
PP distinguir bianualmen-
presentes um lanche apés término do mesmo.
te as empresas do Con-

15hoo/16h30 — Teatro de Revista
5hoo/16h3 celho, que tenham colaborado na concretizacdo de pro-

16h30 — Lanche

18ho0 — Encerramento jectos sociais promovidos pela Autarquia, pelas Insti-
tuicdes de Solidariedade Social ou por iniciativa das
24 de Junho — Manha desportiva FitSénior préprias empresas, tendo como critério fundamental o

desenvolvimento social do Concelho de Oeiras.

hoo — Recep¢ao ao rtici e - . L
10n00 P¢ao aos participantes Durante a Gala serao apresentados quer os projectos ja

10h30/12hoo - FitnesSénior

10h30 — Chi Kung (Técnico: Lourenco Azevedo) concretizados, quer 0s que aguardam apoios para a
11hoo — Ritmos Latinos (Técnico: Pedro Rocha) sua concretizagao.

11h30 — Movimento, Expressdo e Alongamentos (Técnicas: Alexandra e Joana) As empresas serdo distinguidas com um Galarddo e
12hoo - Encerramento com um rétulo de Empresa Parceira em Responsabilidade

Informagdes e inscricoes: Divisao de Assuntos Sociais Social, 0 qual podera ser usado nos seus meios de co-
Tels. 21 440 85 50/07 Fax: 21 440 85 68 Mail: das@cm-oeiras.pt municagao institucionais.

Este programa podera ser sujeito a alteragoes.
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A Real Idade tem uma
seccao dedicada ao correio
do leitor.

Escreva-nos a pedir
esclarecimentos ou a
dar-nos as suas opinides.

As cartas para o Correio do
Leitor e as respostas ao
inquérito devem ser
enderecadas a:

Camara Municipal de Oeiras
Ao c/ Dr.2 Susana Martins
Rua da Fundicao de Oeiras
Caixa Postal n.2 8

2780-057 Oeiras

Opiniao do Leitor

Periodicidade da Real Idade Tamanho da letra dos textos
[ ] Muito espacada [] Muito bom
[C] Pouco espacada [] Bom
[] Suficiente
Temas abordados [1 Insuficiente
[] Muito interessantes Que temas gostaria de ver tratados
[] Interessantes na revista

[] Pouco interessantes
[ ] Muito desinteressantes

Tamanho da revista e
Outras opinioes e conselhos

[] Muito extensa
[] Aceitavel

[ ] Insuficiente
[ ] Muito reduzida
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patrimoénio - ;
4 jnovacao
\

@Oeiras, um concelho por companhia

Marca o rfitmo




