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a passada semana,
mais uma noticia dum
jovem que, sem explicacbes
aparentes assassina oito
colegas num escola na
“pacata” Finlandia, foi tema de
abertura e debate nos media
Nacionais e Internacionais.
Apés o choque e as
emocgdes iniciais, causadas
pela noticia e sobretudo pelas
imagens de sofrimento das
familias e dos colegas, que
depressa sao esquecidas
por uma sociedade que
nao tém “tempo” para
lidar com comportamentos
aparentemente desalinhados
e fora da lei, logo se passa a
analise cuidada das causas.
Pois ¢é, ponderada a
situagdo a luz da sociedade
actual, o que se vislumbra
como causa a combater, é o
uso e porte de arma, conclusao
alias em tudo idéntica a dos
Estados Unidos. Na realidade,
para que a miopia, ou melhor
a cegueira seja total, so
falta imputar como causa a

auséncia de mecanismos
inteligentes, capazes de
parar as balas disparadas
indevidamente.

Na realidade, o que eu
e muitos de nds vemos, € a
degradagdo dessa instituicdo
fundamental para a formacéao
e transmissao de valores, que
é a familia, sujeita alias como
todos reconhecemos, ao mais
variado tipo de ataques nas
ultimas décadas. O que vemos
€ a promogao da violéncia
e do sexo, sob um roétulo
pseudo-democratico, de
que tudo deve ser permitido,
desde que seja fonte de
prazer e realizagdo imediata.
O que vemos € sobretudo, a
proliferagdo de jogos de video
e computador, que promovem
avioléncia pela violéncia. Alias
nos referidos jogos, quem
matar alguém pelas costas
tém um bonus, que € ainda
maior se for uma crianga ou
um idoso.

Perante este cenario, a
pergunta que me coloco com

frequéncia é, o que posso
eu fazer, o que podemos nos
fazer?

Podemos, evitar que os
jogos de computador e de
video, baseados na violéncia
cheguem aos nossos filhos?

Podemos, cultivar em
familia e fora dela, valores
conducentes auma Sociedade
de Paz?

Podemos, baseados na
nossa fé, contribuir com
accbes e testemunhos que
conduzam a uma verdadeira
avaliagcdo das causas da
violéncia, quer na escola quer
fora dela?

Nas respostas que cada
um dara a estas questoes,
enquanto baseadas na fé no
amor e na esperanga, estara
certamente a semente para a
cura da cegueira de que vos
falo. Julgo que esta na hora
de darmos este testemunho,
antes mesmo que tais
incidentes nos batam a nossa
porta.

@ Os Nossos Padres

Advento 2007

Tem a forma de um circulo,

0 perimetro de um ano,

o didmetro do Universo

e a superficie da eternidade.

Roda e avanga.

Sem se cansar.

E o novo Ano Liturgico.

Principia com o Advento,

que nos prepara para acolher e escutar
a mais bela melodia de Deus,

que tem atravessado o espago

e pintado o tempo

desde ha de 2000 anos.

Vai chegar até nés.

Nitida.

Inteira.

Cheia.

Feita de carne e de céu.

Uma musica vem acordar a esperanca.
Chama-se JESUS.

Estas a ouvir os primeiros acordes?

A Melhor Parte

Caminhos para o Natal

N atal! Palavra magica, que
ao tempo da nossa me-
ninice nos faz voltar. Na sur-
presa e no encanto das pren-
das, no brilho dos enfeites e
sobretudo no presépio que
ajudamos a montar. Por fim
0 agradecimento ao Menino
Jesus, pelas prendas por Si
ofertadas.

Estas, sdo recordacdes da
minha meninice que se per-
dem no espago e no tempo.
Mas, no meu coragao, no co-
racdo de cada homem e de
cada mulher que procuram
viver em verdade esta época,
ha sempre Este Menino Je-
sus, que transporta a mesma
Verdade intemporal.

Deus, todos os anos reno-
va esta prova de Amor. Ele Se
D4, numa atitude de Amor, de
Entrega Total.

Nos nossos bragos O acol-
hemos por de um menino se

tratar, pequeno e fragil, Ele
veio para nos salvar. Nas nos-
sas maos O podemos levar,
abracar e acarinhar. E Deus
feito menino que veio para
nos ensinar a amar.

Ele vem para o mundo,
mas o mundo ja ndo O sabe
acolher, foi ultrapassado pelo
pai natal, € mais comercial.
Hoje, falar de Natal é enfeitar
o Centro Comercial, com luz-
es e azevinho, em PVC, la-
¢os e lagarotes quanto baste,
reclames de promogdes para
assim se ganhar mais uns
tostées. E, la vamos todos
contentes a gastar o que se
tem, e o que né&o se tem, per-
correr as lojas para a mesa
fartar, bem recheada tera
de estar, para os familiares
impressionar. Eis o natal do
homem, vazio do essencial
que é o Deus Menino, que
penal...

Viver o verdadeiro Natal é
viver nesta abertura a Deus, é
estarmos “gravidos de Deus,
do Seu Amor, é “darmos a luz
“ a Verdade, a Vida. Esta Luz
Maior que ultrapassa as luzes
dos homens e nos enche de
uma alegria indescritivel.

E neste tempo favoravel,
Tempo de Advento, época de
reflexdo, de meditacédo, tem-
po forte de oragdo para uma
preparagao mais proxima que
nos permita viver com intensi-
dade crescente este Tempo,
culminada com o Nascimento
do Salvador.

E importante que este resto
de Israel, que é esta Unidade
Pastoral de Sintra, dé ao mun-
do um testemunho forte desta
vivéncia crista, de como viver
o verdadeiro Natal.

Talvez ndo mudemos o
mundo, nem sequer a nossa
rua, mas, podemo-nos mudar

a nos proéprios. Esta , podera
ser a mais bela prenda que
podemos dar ao nosso Deus.

Viver o Natal com o espirito
das Bem Aventurancas é Viver
o Natal com o Deus Menino.

=)
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Pequeno Dicionario das religidoes

COMUNHAO

Do latim e do grego
respectivamente, communio,
koiunonia: “participacao”,
“‘comunhao”. A palavra leva
para uma comunidade de
ideias, sentimentos e bens
entre pessoas e Qgrupos.

Na comunidade crista
tem o significado concreto de
ser membros de um mesmo
corpo que a lIgreja, corpo de
Cristo, formado por todos os

que tém a mesma fé, vivem a
mesma vida e participam dos
seus sacramentos e disciplina.

Esta comunhéo cria a
comunidade dos santos nasci-
da no Baptismo e alimentada

CAPUZ

Peca de vestuario de
diversos deuses e magos. Faz
parte da vestimenta dos mon-
ges. Além do lado pratico, para
proteger o frio, tem valor de ex-
pressao simbdlica de concent-
ragao da forga espiritual ou do

A eucaristia explicada

“ O Acto penitencial ”

O celebrante convida os
fieis a uma confissédo geral e
conclui com a absolvig&do. Aqui
nao se trata de uma confissdo
regular, mas apenas de uma
forma de os fiéis tomarem
consciéncia da sua condicao
de pecadores. Na medida em
que reconhecemos a nossa
pequenez, a nossa condigao
de pecadores, Deus acolhe-

nos e da-nos a Sua graga.

Este reconhecimento pode
ser feito por uma oragao (“ con-
fesso a Deus...”) pela leitura
de versiculos biblicos (“Tende
compaixao de nds, Senhor”).

“ O Gloria”

Nos domingos fora do Ad-
vento e da Quaresma, em so-
lenidades, em festas e celeb-
racdes mais solenes os ritos
iniciais incluem o Gléria, hino
cantado ou recitado por todos.

O Gléria é uma es-
pécie de salmo composto
pela Igreja, € um acto solene
de louvor ao Pai e ao Filho.

ocultar-se. Nos ritos de inicia-
¢ao das mais diversas cultu-
ras, cobrir a cabega com véu
ou capuz simboliza a morte.

CARACOL

Em numerosas
civilizagbes o caracol € um
simbolo lunar, porque alter-
nadamente mostra e retrai as
suas antenas, sendo assim
imagem da lua que constante-

“A Oragao colecta”
O celebrante diz “Oremos”
e faz um minuto de siléncio
para que todos sintam bem a
presencga de Deus e formulem
interiormente os seus pedidos.
Oritode entradaterminacom
aOracgéao Colecta, que consiste
numa suplica colectiva (dai
o nome Colecta) a Deus Pai,
por Cristo, no Espirito Santo.
AQragéao colectatem sempre

imagem da lua que constante-
mente cresce e decresce.
Sob este aspecto também é
simbolo geral de continua da
renovagao. Por causa da sua
casa protectora era um sim-
bolo comum da concepgao,
da gravidez e do nascimento.

Como na primavera
rompe acoberturadasuacasa,
no cristianismo era considera-
doumsimbolodaressurreigéo.

trés elementos: a invocagao
dirigida a Deus, um pedido que
se faz e afinalidade do pedido.

Boletim

DEZEMBRO 2007

1 | sabado

® “DESPERTAR DA FE NOS PEQUENINOS”: |l sess3o. Saldo de S. Miguel, das 17H00 as 18H30. A participacao é gratuita.

2 |Domingo |® DOMINGO | DO ADVENTO.
® Lanche/convivio para idosos: casa paroquial de S. Martinho, a partir das 15H30.

7 sexta |® Concerto pelo ENSEMBLE BARROCO DE SINTRA. Igreja de S. Martinho, 22HO00.
8 | sdbado |® SOLENIDADE DA IMACULADA CONCEIGCAO.

Horario das Celebracdes igual ao de Domingo. Portanto ndo havera Eucaristia das 19H nas Igrejas de S. Miguel e de S. Pedro.
12 | quarta |® Tempo para o Sacramento da Reconciliagao: Igreja de S. Miguel, das 21H30 as 23H30.

24 | segunda |® MISSA DA NOITE DO NATAL DO SENHOR: Igreja de S. Miguel, a meia-noite.

25 terca

® DIA DE NATAL DO SENHOR. Horério das Celebragdées como o de Domingo.

26 | quarta

® Nesta quarta-feira ndao havera o tempo de oragao “(A)tracgao as quartas”. A préxima sera no dia 23 de Janeiro de 2008.

31 | segunda |® PASSAGEM DE ANO COM O SENHOR: Eucaristia na Igreja de S. Pedro. Inicio as 23H30.

de S. Miguel.

® Continuam as CATEQUESES DE ADULTOS em Janas, Linhd, Manique de Cima, Ral, Varzea de Sintra e S. Pedro. Para mais informacdes con-
tactar o servigo de cartério de qualquer das Igrejas Paroquiais. Os grupos estdo abertos a novos elementos. A participagao é gratuita.
® A 3?sessdo do “DESPERTAR DA FE NOS PEQUENINOS” realizar-se-a no dia 12 de Janeiro de 2008, das 17H as 18H30, no saldo Paroquial
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Os Leigos Missionarios da Consota que trabalhavam em Mogambique, Ricardo e Elizabeth, ini-
ciaram em 2003 um projecto de adopgdes de estudantes mogcambicanos com as pardquias de

Este Natal
reca um Sorriso!

Sintra — projecto “Desafio para Mogambique”

Desde essa data, este projecto tem apoiado dezenas de estudantes mogambicanos carenciados
a continuar os seus estudos, com a ajuda de benfeitores espalhados por Portugal e com a ajuda
dos leigos e dos missionarios da Consolata que trabalham em Mogambique.

A missédo dos LMC ¢é apoiar estudantes 6rfaos ou filhos de familias pobres, a terminar os seus

estudos no 12° ano, através de uma adopgao

O objectivo do projecto “Desafio para Mogambique” é continuar a apoiar os cerca de 230 alunos
e impedir que muitos deles deixem de estudar por falta de meios financeiros e de condigbes nas

escolas dos missionarios da Consolata.

Neste Natal de 2007, os Leigos da Consolata langcam uma nova campanha chamada “Este Natal
oferega um sorriso” em que cada benfeitor pode ajudar um aluno a sorrir € a estudar no ano lec-

tivo 2008 com apenas 45 euros anuais.

Para mais informagdes, pode escrever para info@desafiomocambique.com e preencher o for-

mulario no site www.desafiomocambique.com

TAVERNA pos
TROVADORES

Restaurante/Bar/Garrafeira
Praca D. Fernanda |I,

18 - Porta 6

S. Pedro de Sintra

2710-483 SINTRA

Telefone/Fax 21 923 35 48
Telemavel 96 705 05 36

Dicas para ser fe

Eis algumas dicas que
nos podem ajudar a

transformar uma atitude in-
terior de medo numa ati-
tude de Iuta construtiva.

1. Apenas por hoje
serei feliz. Seremos fel-
izes tanto quanto o dese-
jarmos. A felicidade vem do
nosso intimo, ndo é uma
questdo de exterioridade.

2. Apenas por hoje,
vou procurar  ajustar-me
as coisas como elas sdo e
ndo procurarei ajustar tudo
aos meus proprios desejos.
Aceitarei a minha familia, os
meus negoécios e a minha
sorte como se apresenta-
rem, ajustando-me a eles.

3. Apenas por hoje,
cuidarei do meu corpo. Vou
exercita-lo, tratar dele, ali-
menta-lo, sem abusar dele,
sem O esquecer, para que
ele seja um mecanismo per-
feito sob o meu comando.

4. Apenas por hoje,

*
vou procurar fortalecer o
meu espirito. Aprender al-
guma coisa util. Nao serei um
vagabundo mental. Vou ler al-
guma coisa que exija esforco,
raciocinio e concentragao.
5. Apenas por hoje,
vou exercitar a minha alma
de trés maneiras: prestarei
um bom servigo a alguém,
sem que ninguém saiba. Fa-
rei, pelo menos como ex-
ercicio, duas coisas que
me sejam dificeis de fazer.
6. Apenas por hoje,
serei agradavel. Vou apresen-
tar-me o melhor que puder,
vou vestir-me o mais cor-
rectamente possivel, vou falar
baixo, actuar de forma cortés,
vou ser liberal nas minhas
apreciagbes, nao vou fazer
critica alguma, nado acharei
nada errado, nem procurarei
orientar ou corrigir ninguém.
7. Apenas por hoje,
VOu procurar viver unicamente
estedia, semtentarresolverde

Sininho
sininho31@gmail.com

uma vez o problema de toda

a minha vida. Durante doze

horas, posso fazer coisas que

me assustariam se tivesse de I

as viver durante toda a vida.
8. Apenas por hoje,

terei um programa. Escrev-

erei 0 que espero fazer em

cada hora. Talvez ndo o

siga exactamente, mas de

qualquer modo té-lo-ei. Ser- :

vira para eliminar duas pes- e E s e

tes — a pressa e a indecis3o. l B
9. Apenas por hoje, T e
e e

reservarei meia hora tranquila
unicamente para mim — e re-
pousarei. Nessa meia hora,
vou pensar em Deus, de modo
a adquirir um pouco mais de
perspectiva na minha vida.
10. Apenas por hoje,
nao terei medo — nao terei
medo principalmente de ser
feliz, de gozar o que é belo, de
amar, nem de pensar se aque-
les que eu amo me amam.
Sibyl F. Partridge,
(adaptado por Sininho)

=
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R. Camara Pestana - Edificio Sintra » Galeria Comercial -Loja 13 INTRA
Tel/Fax: 21 923 2982 + 96 500 11 09 « E-mail: boticadaterra@sapo.pt
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Consultorio Médico

Miguel Forjaz, Médico

Hipertensao Arterial

que é a Pressao Arte-
rial?

E a presséo (vulgo tens&o)
do sangue contra as paredes
das artérias.Esta pressdo é
produzida pelo coragdo ao
bombear o sangue para todas
as partes do corpo, levando
oxigénio e nutrientes.

O que é a Hipertensao Ar-
terial?

E uma doenga crénica em
que a pressado arterial esta
elevada, ou seja a maxima é
igual ou superior a 145mmHg
€, ou, a minima é igual ou su-
perior a 85mmHg. Se estes
valores persistem, pode con-
siderar-se hipertenso. O seu
coragao precisa de se esfor-
¢ar, para fazer o sangue circu-
lar pelo seu organismo.

Quais as causas?

Existem varios factores
que influenciam a pressao ar-
terial, e que podem conduzir a
hipertensao. Se tiver na fami-
lia pessoas que sofrem de
hipertensdo, principalmente

0s pais, existe alguma proba-
bilidade de vir a sofrer também
desta doencga. Existem outros
factores importantes, que es-
tdo relacionados com 0s nos-
sos habitos, e que poderao
e deverdo ser modificaveis.
A falta de exercicio fisico, o
excesso de peso, 0 consumo
exagerado de bebidas alcodli-
cas, o tabagismo, uma alimen-
tagéo rica em sal ou gorduras,
sdo alguns exemplos de fac-
tores desencadeadores de
hipertensdo, e que deverdo
ser corrigidos 0 mais rapidam-
ente possivel.

Quais as consequéncias?

Uma das graves conse-
quéncias da Hipertensao, é a
lesdo que esta pode provocar
em orgdos-alvo, como o cére-
bro, o coragao, os rins € os ol-
hos, bem como em artérias e
veias. Nestes 6rgaos, podem
desencadear-se doencgas, que
séo geralmente progressivas,
e que podem ser graves e até
fatais, pelo que um controle

rigoroso da sua pressao arte-
rial, € fundamental para estar
protegido.

Quais as complicagdes
possiveis, se ndo controlar a
sua Hipertensao?

O coracéao e os rins ficam
em esforgo permanente, e
passado algum tempo, que
€ variavel, comegam a nao
funcionar tdo bem como de-
veriam.

As complicagdes cardio-
vasculares principais sao:

Acidente Vascular Cere-
bral, destacando-se a hemor-
ragia cerebral

Infarte do miocardio, e a
insuficiéncia cardiaca

Insuficiéncia renal

Perda gradual da viséo,
etc..

Porqué Tratar?

E importantissimo baixar
a pressao arterial elevada, e
manté-la nos valores normais.
E frequente as pessoas terem
valores altos de pressao arte-
rial, sem que isso lhes cause

mal estar.

Apesar de actualmente
existirem potentes medica-
mentos para a Hipertensao,
o problema esta no grande
numero de doentes que ainda
se encontram insuficiente-
mente diagnosticados, trata-
dos e controlados, existindo
um elevado numero de pes-
soas que nao sabe que sao
hipertensas. Esta clinicamente
provado, que a hipertensao é
uma das causas mais impor-
tantes, de mortalidade e mor-
bilidade por doencas cardio-
vasculares. Pode concluir-se,
que novas e mais modernas
estratégias terapéuticas, no
combate a Hipertensao sao
necessarias.

Entretanto, como tratar?

O seu médico podera es-
tabelecer consigo um pro-
grama, de alteracédo do seu
estilo de vida, para manter a
sua pressao arterial dentro
dos limites normais. Assim:

Tome rigorosamente o0s

HIPERTENSAO

O que

issof |
Fa'=Y

seus medicamentos, na forma
e dose recomendadas

Diminua o seu peso

Siga uma dieta saudavel,
sem gorduras e reduzindo o
sal

Deixe de fumar. O tabaco
prejudica especialmente as
suas artérias.

Limite o consumo de bebi-
das alcodlicas - um copo de
vinho as refeicdes & quanto
baste.

Evite o stress.

Adopte uma rotina de exer-
cicios fisicos.

Meca regularmente a sua
pressao arterial, medida em
repouso e na posicao sen-
tada. =

Nutrico

Elsa Tristao, Nutricionista

Hora do Lobo

odia ser, mas ndo é, uma

homenagem a cancéo do
Luis Represas...O Lobo ataca
ao fim da tarde ou ao fim do
serdo. E o lobo que ataca a
essa hora é uma fome devo-
radora e insaciavel. O quadro
€ mais ou menos assim: a res-
saca de um dia de stress, a
frustragao da reentrada diaria
habitualmente para uma
maratona de criangas-banho-
jantar, o consolo da comida,
€ um prazer ja que os outros
vao escasseando. Geralmente
apos a ultima refeicéo, duran-
te ou ao fim do serdo, a Mul-
her come compulsivamente,
pondo por terra mais uma
tentativa de controlar o seu
apetite. Na manha seguinte
nao tem fome, alimenta-se
mal, culpa-se, almoga pouco,
criando condi¢gbes para novo
episédio nocturno. Outros
casos, a pessoa trabalha ou
estuda, ocupa-se durante o
dia e a noite, quando relaxa,

apresenta o problema. Diver-
sas causas podem nos levar
a comer a noite, a revelia das
nossas intengdes, sabotando
muitas vezes 0s mais sin-
ceros propositos de emagre-
cimento A ingestdo nocturna
pode ser uma forma de com-
pulsao alimentar ou um habito
adquirido.

Seguem algumas dicas para
controlar esse apetite voraz:
* Nao chegue com fome a
noite. Faca as refeigbes devi-
das. Nao pule refeigdes, nao
tente atalhos. Nao deixe de
comer um bife para depois
comer um boi... Um erro mui-
to frequente de quem come
compulsivamente a noite é
“‘guardar” as calorias para
prevenir-se como por exem-
plo, ingere no seu almogo ap-
enas uma sopa. Passa fome
durante o dia e come a noite.
Na realidade, criou condigbes
para que a ingestdo compulsi-
va nocturna ocorresse. A mel-

hor maneira de ndo comer em
demasia a noite, € comer bem
durante o dia. Ou seja, antes
de mais nada, tenha um plano
nutricional correcto.

* Procure, dentro das suas
possibilidades, fazer suas re-
feicdes aproximadamente nos
mesmos horarios, adequando
ao seu estilo de vida, nao fa-
zendo intervalos maiores de
trés ou quatro horas. Vai ver
que o seu relégio bioldgico
acerta e irda decerto se acos-
tumar a sentir fome nesses
horarios.

* Treine comer devagar. Coma
0 mais lentamente possivel.
Este € um comportamento
facil de falar, mas dificil de faz-
er... € necessario treino!! Con-
centre-se no que come! Coma
“com todos os sentidos”! Sinta
0 aroma, a temperatura do ali-
mento, a textura! Faca como
um provador de vinho!
SABOREIE!

» Faga do alimento um prazer

e nao O prazer! A noite tem
outros atractivos!* Nao ex-
istem alimentos proibidos. Se
vocé quiser comer chocolate
tudo bem. Mas ndo o tenha
em casa. Va a um local e
compre uma unidade peque-
na. Leve-a para casa, anote
em seu diario e espere 5 ou
10 minutos.

* Fique atento para alguns
comportamentos ou habitos
associados aleatoriamente.
Exemplo, comer diante da
televisao, ler ao mesmo tem-
po que faz a refeigdo. * Anote
0 que come, as situagdes em

que isso ocorre, as emogoes,
sentimentos e pensamentos
que ocorrem imediatamente
antes de apresentar esse
comportamento. A monitoriza-
¢ao por si so é a primeira for-
ma de auto-controle! Estudos
mostram que comera de 10
a 20% menos, simplesmente
por efectuar estas anotagdes!
Além disso, através da moni-
torizacdo, podera identificar
os estimulos além da fome,
que o levam a comer a noite.

SAPA

Cont. K5 191 B91 T28

DOCARIA REGIOMAL
:bmrmlu de aglboar,
gueijo, farinha de
trigo, ovo e canela,

Eﬂﬂm DAS 'EHDADEIRHS uﬂEIJﬁIl&E

Wolta do Dudhs, 12
Tal. 219230493

SINTRA

PORTUGAL
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Noticias N. Sre do Cabo

Mafalda Pedro

Festas em honra de N.2 S.2 do Cabo Es-

R DAS

” FESTAS D

E
NOSSA SENHORA
DO CABO ESPICHEL

SANTRMARIAE SAD MIGUEL | 20002011

Dancas Espanholas e Orientais

Promovido pela comissao das festas em honra de N.2 S.2 do Cabo Espichel, realizou-se no
passado dia 24 de Novembro, no saldo paroquial da Igreja de Sdo Miguel, um espectaculo
de dancgas espanholas e orientais.

As dangas espanholas foram apresentadas pela Escola de Danga Espanhola Teresa Mar-
celino numa variedade de estilos e idades. “ A beleza dos espectaculos da Teresa é realgcada pela
exceléncia e variedade do guarda — roupa, todo ele da sua imaginacgéo e produzido pelos préprios
alunos. A maior beleza, no entanto, € o gosto, o empenho e a satisfagdo com que todos os alunos
assumem a sua participagao e a realizagao pessoal que aqui encontram”.

As dangas orientais, também conhecidas como dangas do ventre foram apresentadas por Yo-
landa e suas alunas num espectaculo denominado “ Oriental Garden”. Este espectaculo pretende
reflectir a evolugdo da danga oriental ao longo dos séculos, desde os rituais da antiguidade até a
danca estilizada dos nossos dias, hum espectaculo simples cheio de cor e alegria.

A préxima reunido da comissao realiza-se no dia 14 de Dezembro, pelas
21:30, no centro social de S.Miguel.

MAFEP

seguranga contra incéndios

Casal Jode Félix, Abrunheira ‘
2710 - 029 Sintra

Tel: +351 219152251
Fax: + 351 219152253

geral@mafep.pt
www.mafep.pt

PORTUGAL

Armazenista de Material de Papelaria e Escritorio, Lda.

Consumiveis de Informatica

HP, EPSON, LEXMARK, CANON
Rua da Eira, Arm. 3 Telefone:21 924 37 21 /34 70

Lourel Fax: 21924 34 70

2710-360 Sintra Email: geral@arti-sintra.pt

Estamos a formar um coro de jovens para
cantar na missa das 7 aos sabados na Igreja
de S. Pedro.

Quem quiser inscrever-se pode contactar o
cartorio ou aparecer aos sabados as 6 horas
ara O ensaio.

EU SOU...

Maria de Lurdes Rodigues

Eu sou...

Eu sou uma Maria, entre tan-
tas Marias, que sonhou, que
sonha e continua a sonhar em
cada dia...

Um dos sonhos era deixar
tudo para ser missionaria,
sonho que despontou na
minha adolescéncia. Porém,
0 Senhor mostrou-me que
era preciso ficar ca, com tudo,
com todos. Acontece algumas
vezes: queremos realizar a
nossa vontade, mas os planos
de Deus sé&o outros! A estabili-
dade da doenga era mais forte
que a vontade em partir. Nao
podia ficar s6 em “sonhos”.
A misséo da Igreja é vivida e
testemunhada em cada situa-
¢ao de vida.

Parei, reflecti, respondi: “SIM,
CREIO!. E preciso “arrega-
gar’ o coragao. Trabalhei na
catequese, na pastoral das
nossas ciganas (alguém me

chamava a ‘ciganita’). Uma
das Uultimas etapas foi no
CNE. Foi maravilhosa, esta
experiéncia vivida. Senti-me
verdadeira missionaria...

Os anos foram passando, a
doenca evoluiu, mas nunca
esperei uma nova fase tao “so-
fredora”. Em 48 horas fiquei
“amarrada” ao meu “irmao”
oxigénio. Foi muito dificil.
Eu prépria me interrogava:
porqué? Porqué tudo isto?
Houve uma nova pausa in-
terior. Consegui (com ajuda
de segundos) encontrar paz
e serenidade. Hoje, sou uma
MARIA FELIZ!

Iniciei uma etapa, fazendo tra-
balhinhos em lavoures e ven-
dia-os. Cada dia era um dia.
“Amarrei-me” sim e Jesus é a
minha Forga, meu Caminho,
Verdade e Vida, esta que tan-
to amo.

Ha tantas Marias que percor-
rem o caminho da dor e que

estdo sos... E preciso dar-
lhes uma palavra, um sor-
riso da Esperanca, um abrago
amigo. Eu, Maria, fago parte
deste grupo. Também eu ten-
ho as minhas fases dificeis.
Sou humana e esta humani-
dade também “grita”. Mas
quem sou eu? O discipulo
ndo €& mais que o Mestre. Ele
também viveu momentos de
soliddo. Ha tanta coisa a dar
sem “bandeira”: um sorriso,
uma palavra de Esperanga,
um telefonema, um beijo ami-
go, enfim, tanta coisa...Deixo-
VoS aqui a “ementa” com os
“aperitivos” variaveis. Podeis
acrescentar mais alguns.
Levemos o grande manda-
mento a AMAR e FAZER
AMAR. Ha caminhos nao an-
dados e muitas Marias espe-
ram por ALGUEM...

Aqui fico, caminhando, até en-
contrar o sinal STOP.

Sim, creio em Jesus Cristo!

Anuncie Aqui

cruzalta-publicidade@paroquias-sintra.net

Talho do Zé Maria

de: JOSE MARIA LUfS BICHO

Carnes de 1.* Qualidade — Porco, Vitela, Vaca e Borrego

Fornecedor de Restaurantes, Cantinas e Colégios

Talho - Telef. 21923 18 24 Resldéncla - Telef, 21 924 06 83

Rui Antunes
Design Grafico

PROFESSIONAL SOLUTIONS
DESIGN GRAFICO-ID. CORPORATIVA-CATALOGOS
WEB DESIGN-MULTIMEDIA-FOTOGRAFIA

www.ruiantunes.net
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WA O Direito nas Nossas Paroquias

Francisco Gomes

Familia Il

aros Leitores,

Comecgo por sauda-los
apresentando-lhes os meus
votos de felicidades, fé e
esperanga neste tempo do
Advento que se aproxima,
e, porque € um tempo que
considero de exceléncia
para a familia continuarei
este tema.

Na sequéncia do que
falamos acerca da Carta
dos Direitos da Familia, tem
interesse referir que a familia
crista é a igreja doméstica —
porqué?

Porque a familia manifesta
e realiza a natureza de
comunhédo da Igreja como
familia de Deus.

Cada membro, a seu
modo, exerce o sacerdoécio
baptismal, contribuindo
para fazer da familia uma
comunidade de graga e de
oragdo, escola das virtudes
humanas e cristds, lugar
do primeiro anuncio da fé

‘m}-
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aos filhos. (in Catecismo da
Igreja catdlica — 350).

E no plano de Deus, qual
a natureza da familia?

O Catecismo da Igreja
catdlica responde a
questdo — Um homem e
uma mulher, unidos em
matriménio, formam com
os filhos uma familia.
Deus instituiu a familia e
dotou-a da sua constituigdo
fundamental. O matriménio
e a familia sdo ordenados
ao bem dos esposos e a
procriagdo e educacdo dos
filhos. Entre os membros
da familia estabelecem-
se relagbes pessoais e
responsabilidades primarias.
Em Cristo, a familia torna-
se Igreja doméstica, porque
ela é comunidade de fé, de
esperancga e de amor.

Antes de prosseguir,
gostaria de dizer que, esta
matéria apesar de referida
num plano, digamos mais
religioso, ndo deixa de se
relacionar com o Direito
da Familia, desenganem-
se... 0s catdlicos e a
Igreja Catdlica, tal como
a sociedade civil, tém
regras!... mas infelizmente
esquecemo-nos disso e,
outras vezes, o que € mais
grave,nemsequer pensamos
que existem regras.

E certo que sem direito
ndo ha sociedade, mas a
verdade é que a familia
€ a célula originaria da
sociedade humanae precede
qualquer reconhecimento de
autoridade publicaeiniciagao
a vida da sociedade.

Voltemos ao Catecismo e,
mais uma vez pergunta-se:
Ha deveres da sociedade
em relagao a familia?

A sociedade tem o dever
de sustentar e consolidar o
matrimoénio e a familia, no
respeito também do principio
da subsidiariedade.

Os poderes publicos
devem respeitar, proteger
e favorecer a verdadeira
natureza do matriménio e
da familia, a moral publica,
os direitos dos pais e a
prosperidade doméstica.

Ha deveres dos filhos para
com os pais?

Em relacao aos
pais, os filhos devem
respeito  (piedade filial),

reconhecimento, docilidade
e obediéncia, contribuindo,
assim, também as relagbes
entre irméos e irmas, para
crescimento da harmonia
e da santidade de toda a
vida familiar. Se os pais se

encontrarem em situagdo
de indigéncia, de dona, de
soliddo ou de velhice, os
filhos adultos devem-lhes
ajuda moral e material.
Assim também acontece
no Caodigo Civil — art® 1874°,
com a seguinte epigrafe
Deveres de pais e filhos

1. Pais e filhos devem-
se mutuamente
respeito, auxilio e
assisténcia.

2. O dever de
assisténcia com-
preende a obrigagéo
de prestar alimentos
e a de contribuir,
durante a vida em
comum, de acordo

com 0S recursos
proprios, para 0S
encargos da vida
familiar.

Ficamos por aqui. Até
sempre! Podem con-
tactar-nos por e-mail:
franciscogomes.advogado@
gmail.com

By ;050

Monginho

O ledo

O circo

O domador

- precario dominio.

A acrobacia
A pirueta
A cambalhota

Uma taga de vidro
- quebrada.

Duas méaos espalmadas
Sobre a mesa.

Dez dedos nodosos
- dolorosos.

Quem te pos o sal?
Quem te pds o vinho?

Anténio Monginho

Consultadoria e Projectos de Engenharia Lda.

Os acumuladores géctricos de calor sao a forma mais
rentavel para aquecer asua casa.

* Poupanca até 50% nos consumos de energia.

+ Desconto de campanha: -10% no valor de aquisicao.

www.sintra2001.pt

Rua Camara Pestana, Edificio Sintra, Loja 12.
(Galeria Comercial junto a Igreja de S. Miguel )
Tel. +351 219105115 Fax +351 219105114

info@sintra2001.pt
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* Mercearia « Ragdes para Gados « Gas BP e Mabil =

e

* Papelaria @ Tabacaria =

Rua Visconde de Asseca, 24 - Varzea de Sintra
2710 SINTRA - Telef: 21 923 01 36

Mini Mercado

Loja Nova

Maria Femanda do Corro

PANISINTRA

PAG E BOLOS NO SABOR DA TRADICA®

TEL: 21 923 33 09 FaX: I1 933 02 92

PANISINTAA rapanias neunioas oo Sinmea 54,

Spor: Av: D.Francisce o’ Aumiios, 1z 2710=581 SINTRA

panisintraiiciopt
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SIMBOLOS DO ADVENTO/NATAL

COROA DO ADVENTO

De origem escandinava e sermanica. Ajuda a aprofundar a espera ¢ a intensificar em cada
semana, a preparacao para o Nascimento de Jesus. Cada uma das 4 velas, que vao sendo
acesas, indicam as 4 semanas de preparacao para o Natal.

A forma circular: perfeicdo, plenitude. Dignidade, realeza, honra, alegria e vitoria. Ramos
verdes: a vida e a natureza, criacao de Deus. Luz que indica caminho, fomenta a comun-

hao afasta o medo.

PRESEPIO

Foi S. Francisco de Assis quem, no Inverno de 12923, “inventou” o presépio. A sua ideia era
reviver o Nascimento de Cristo, com os habitantes da aldeia de Greccio, na Italia. Convidou
um 8rupo de pessoas para representarem a adoracao dos pastores, arranjou animais, con-
struiu uma cabana. E aparecia o primeiro presepio da Histdria. Seculos depois passou se a

utilizacdo de figuras de barro (em Napoles).

LUZ

Na escuriddo da noite, em Belém, desponta uma viva luz que vem de Deus. Vida e felici-
dade, que expulsam as sombras de morte. «O Verbo era a Luz verdadeira...», diz S. Jodo
no Evangelho.

ESTRELA

A estrela que conduz ao presepio significa o principio de uma vida gque resplandece
desde o seu nascimento. Para os profetas, a estrela simboliza a gléria do Senhor, futuro
feliz, caminho de paz. Na Estrela (que 0s magos acreditam que anuncia um grande senhor),

nos descobrimos Cristo Ressuscitado, que traz a Salvacao aos povos.

MANJEDOURA E PANOS

Um sinal? Um Menino deitado numa manjedoura e envolto em panos. Um menino vulgar
Que se encontra num lugar inesperado. ..

O olhar de Deus nao ¢ como o do homem. A fragilidade, na pobreza, o Senhor!

BURRO E BOI

O burro, na sua mansidao, convida nos a pensar que o Menino acomodado entre palhas e
feno, ao calor dos animais, Ndo ¢ um rei como os outros.... E manso, portador e criador da
Paz.

O boi evoca as tarefas da lavoura, representa o trabalho humano (ou a falta dele) que nos
dignifica e nos torna conscientes da nossa condicao de filhos de deus. O Messias vem
partilhar o jugo pesado com os homens. ..

Os animais sugerem mansidao, desprendimento, e tamoém convida a fidelidade.

ARVORE

O cristianismo assimilou tradicoes e culturas dos povos nérdicos e atribuiu Vida, Vida em
evolucao e ascensao a arvore. Dom da Criacdo, a arvore da vida e a arvore do conheci-
mento. Também o Salvador morreu na arvore da cruz. As raizes enterradas no chao e os
ramos gue se elevam para o alto simbolizam contacto proximo do céu e da terra. Com
adornos e luzes, sao sinal de alegria, porque Cristo, Luz do mundo, vem salvar nos.
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IMACULADA CONCEICAQ
DE NOS5A SENHORA

CRISTO-REI (8 de Dezembro)

~ DIADE
" (1 de Novembro)
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A Sintricare langa um novo projecto para dar continuidade ao apoio que tem vindo a ES PAEE)-[EEXPQIG
desenvolver junto das criangas, jovens e suas familias. o St i
O nosso projecto visa acompanhar os alunos num contexto interdisciplinar (Professores, : I AO ESTUDO
Psicologas, Animadora Socioculral, etc.) onde estio presentes diferentes ferramentas y
pedagbgicas que contribuem para um melhor desenvolvimento das nossas criangas e jovens.
A criangafjovemn pode frequentar este espaco todos os dias da semana e as horas que
necessitar, sendo possivel usufruir de:
* Apoio nas actividades escolares (T.RC);
» Explicagtes individuais;
* Actividades extracurriculares (yoga, expressio plastica, Pilates e outros).
Distinguimo-nos pela forma como entendemos que deve ser feito este acompanhamento,
devendo assentar num trabalho responsivel com uma supervisio adequada as

caracterfsticas de cada aluno.

Sintricare
Telf.: 21 910 77 33/4

Fax: 21 910 77 35 Av. Dr. Desidério

Al AL i Cambournac, n°9-1° Apoio nas Actividades | Explicacdes
2710-553 Sintra (Junto a0 mercado de Sintra) el e Individuais

B~

=

Sintricare

www. sintricare.com.pt
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As antenas de telemoveis

Jé € antiga a polémica
sobre a periculosidade
das radiagbes das ondas
electromagnéticas  emitidas
pelas antenas de telemoveis.
Alguns estudiosos que se
tém debrugcado sobre este
assunto  consideram que
essas radiagbes constituem
um risco para a saude publica,
enquanto outros, por seu lado,
defendem a versao contraria,
considerando-as inofensivas.
Porém, nem uns nem
outros ddo a sua tese como
iniquivocamente provada.
Perante esta diversidade de
opinides, as pessoas andam
preocupadas. O numero
crescente de antenas que os
operadores de comunicagdes
moveis estdo a instalar dentro
das localidades, em zonas
densamente povoadas,
comeca a ser assustador.
As populagdes inquietam-
se enquanto os operadores

se defendem, afirmando que
ndo esta provado que esses
equipamentos  representem
qualquer perigo para a saude
publica. Tém razdo, mas
também a teréo os residentes,
porque se nao esta provado
que essas antenas sejam
nocivas para a saude,
também esta por provar a sua
inocuidade. A verdade é que
ha uma enorme desconfianca
em relacéo a esses
equipamentos e em caso
de duvida e quando a saude
publica pode estar em risco,
as camaras deveriam ser mais
cautelosas no licenciamento
dessas instalagdes.

Vem esta reflexdo a
propdsito de um prédio situado
na Portela de Sintra, em cujo
telhado se encontra instalada
um verdadeira bateria de
antenas colocadas pelos
operadores de telemoveis.
Estas antenas colocadas

numa zona residencial, junto
a uma escola secundaria e
paredes meias com um jardim
infantil, fazem com que os
moradores e 0s pais dos
alunos e das criangas que
frequentam o jardim andem
preocupados. Penso que
0S nossos autarcas também
deveriam estar.

O chafariz - parte |l

N 0 ultimo nimero do nosso
jornal falamos aqui do
inacreditavel roubo de uma
parte do velhinho chafariz da
Estefania e como era doloroso
e revoltante vé-lo mutilado por
marginais que se dedicam ao
roubo e ao vandalismo.

Os servigos camararios

foram, desta vez, lestos na
accao e rapidamente manda-
ram retirar ao base do chafa-
riz poupando-nos a todos

0s que por ali passamos o
“espectaculo “ desolador do
chafariz partido ao meio.

Agirambemosresponsaveis
autarquicos nesta situagao.
Déi-nos ver aquele espago
agora vazio, mas doia-nos
mais ainda vé-lo vandalizado.
Esperamos agora idéntica
celeridade na reconstrugéo e
recolocagdo do chafariz no
seu lugar. Pode ser?

v

Jorge Carvalho

Viagens Pelo Meu Pais

Palacio dos Margueses de Fronteira

Pouco conhecido, o Palacio
dos Marqueses de Fronteira
€ um dos mais belos Palacios Lis-
boetas. Sim, fica em Lisboa, mais
exactamente em Benfica, na fron-
teira com a mata de Monsanto.
Se os interiores sao tirados de
um conto de principes e prince-
sas, onde a azulejaria portuguesa
esta bem presente, os jardins
guardaram a azulejara e acres-
centaram ainda o encanto do

verde envolvente. Estatuas dos
reis de Portugal, fontes, azulejos
€ uma vista para a cidade de Lis-
boa é uma das coisas com que se
pode contar na visita aos jardins.
O Palacio dos Marqueses de
Fronteira foi mandado erguer pelo
primeiro marqués de Fronteira, D.
Jodo de Mascarenhas, e inaugu-
rado por volta de 1675 pelo entéo
principe regente, D. Pedro (filho
de D. Jodo IV e de D.? Luisa de

Gusmao).

Actualmente, o Palacio é habi-
tado pelo 12° Marqués de Fron-
teira (D. Femando de Mascaren-
has), onde, numa parte interdita
ao publico, divide a sua residén-
cia com os turistas que visitam o
Pal&cio.

Informagdes Uteis Palacio dos
Marqueses de Fronteira:

Morada: Lgo. de S. Domingos
de Benfica, 1, 1500-554 Lisboa;
Tel.: 21778 20 23;

E-mail: fronteiraalorna@mail.
telepac.pt

Preco: &7,5 (palacio + jardim);
€3 (jardim).

Horario: Aberto todos os dias,
excepto domingos e feriados. Vis-
itas guiadas todos os dias Uteis
as 11h e ao meio-dia (até Maio);
quatro visitas diarias (de Junho a
Setembro).
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Receita para o seu Natal

Manuela Alvelos

Formigos

Ingredientes:

- 100g de pao;

- 60g de améndoas ralada;

- 40g de améndoas laminadas
e tostadas;

- 30g de sultanas;

- 2509 de agucar;

- 6 gemas de ovo;

- 1 caélice de vinho do Porto;

- 2,5dl de 4gua;

- Leite e canela q.b.

Preparacao:

Corte o pao em fatias fi-
nas, coloque-as numa tigela,
cubra-as com leite e deixe-as
embeber e inchar. Coloque
0 acucar num tacho, molhe
com a agua, leve ao lume e

deixe ferver, até fazer ponto
de cabelo (5 minutos).

Deite no tacho o pao, de-
pois de bem espremido, as
améndoas moidas e as pas-
sas, e va mexendo sempre
com uma colher de pau, até
que todos os ingredientes se
apresentem bem ligados.

Retire do lume e deixe ar-
refecer um pouco. Bata as
gemas com o vinho do Porto,

e deite sobre o pdo em fio,
mexendo sempre. Leve de
novo a lume brando, continu-
ando a mexer, até levantar
fervura. Deite numa traves-
sa, e polvilhe com canela e
com améndoas laminadas.

Pode enriquecer ainda
mais os formigos, juntando
nozes, pinhdes e avelas.

“Celebremos com alegria a vinda da nossa
salvacéo e redencgéo. Celebremos o dia feliz em
que o grande e eterno Dia, veio inserir-se neste

nosso dia temporal e tdo breve”.
(Santo Agostinho)

(st teelest

Homem - Senhora - Crianca

Celeste Somees Telef. 21 9281442

Largo visconde Asséeq, 7 - A Janas - Sinkra

Quatro em um

Pensamento:

“Avé Maria ... Pai Nosso...
Eu rezo, e Deus se avizinha.
...Eu peco, o que posso.

O que falta, Ele adivinha.”

Dica:

Nao deite fora o papel, que envolve a margarina ou a manteiga. Como contém residuos da

gordura que embalou, ser-lhe-a util para untar formas de aluminio ou pirex.

Provérbio:

“Ninguém se ria com o mal do vizinho, que o seu pode vir a caminho.”

Anedota:

Um fregués pergunta ao barbeiro:
- Diga-me ca: a barba cresce mais no Verao ou no Inverno?

- No Verao.
- Porqué?

- Porque no Verao os dias sdo maiores.

Solugdes do numero anterior:

Descubra as 6 diferencas entre estes 2 desenhos:

r

COZINHA

TRADICIONAL
PORTUGUESA

Restaurante - Cervejaria - Churrasqueira

R. Jodo de Deus, 62 (traseiras da estagdo da C. P)
2710 SINTRA
Telf.: 21923 4278
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@ Despertar da Fé nos Pequeninos

i

o passado dia 3 de Novembro, realizou-se a primeira sessao do “Despertar da fé nos Pequeninos’. O encontro, com o tema:

“Falar de Deus a bebés e criangas pequenas’, foi orientado pela Prof® Maria Emilia Nabuco, e teve a presenga, atenta e inter-
essada, de muitos casais.
A préxima reuniao € no dia 1 de Dezembro, as 17H, no saldo da Igreja de S. Miguel. Abordara o tema: “O que celebramos no Natal,;
construgdo de um calendario ou de uma coroa de Natal com Pais e Meninos”. Estes encontros sao gratuitos e abertos aos pais, futuros pais,
avos e educadores de criangas dos 0 aos 6 anos. Em todas as sessdes esta assegurado um servigo de “babysitting” para facilitar a partici-
pacao dos casais.

LIAM - Liga Intensificadora da Accao Mission-

os passados dias 13 e

14 de Outubro, (més mis-
sionario), viveu-se nas nossas
Paréquias, um dia mission-
ario.

Como habitualmente, os
paroquianos foram generosos
nas suas ofertas, razdo pela
qual, aqui estamos a informar,
que além de medicamentos
muito preciosos, artigos esco-
lares e artigos para bebés, en-
tregamos em dinheiro 2.275
€, que foram repartidos, con-
forme decisdo dos Mission-
arios do Espirito Santo, pelos
seguintes projectos: Missao
do Kangoti = 1.500 € ; Leite

para as criangas de Angola =
600 €: Bolsa de estudo = 250
€ : Outros projectos mission-
arios = 500 €.

Também como ja vem
sendo habito, no dia um de
Novembro, o grupo da LIAM
esteve a pedir o “Pao por
Deus”, através da venda das
deliciosas broas, ja conheci-
das e saboreadas por todos
nds, e como muitos paroquia-
nos ndo estavam, devido ao
feriado, tivemos o cuidado de
guardar algumas, para o do-
mingo seguinte, afim de que
nao faltassem para ninguém.
Mais uma vez, todos co-

laboraram na ajuda para as
missdes, tendo-se realizado
1.034.70 €.

Pois bem, todos sabemos
que devemos ajudar, especial-
mente quem nada tem, razao
pela qual o grupo da LIAM,
quando pde em pratica, es-
tas actividades, conta sempre
com a colaboragao de todos.
Por isso, chegou o momento
de agradecer a todos Vés, a
preciosa ajuda, pois s6 assim
o grupo da LIAM, da Unidade
Pastoral de Sintra, podera
continuar a trabalhar, com
amor, mais e melhor.

Pedimos, nas nossas ora-

Intencoes do Papa
para Dezembro

eral: para que a sociedade humana seja solicita no cuidado
de todos aqueles que sdo atingidos pela sida, especialmente
das criangas e das mulheres, e que a Igreja Ihes faga sentir o amor
do Senhor.
issionaria: a fim de que a encarnacgao do Filho de Deus, que no
Natal a Igreja celebra solenemente, ajude os povos do Con-
tinente asiatico a reconhecer em Jesus o Enviado de Deus, uUnico
Salvador do mundo.

Maria Paula Leitdo

¢oes, que Deus a todos recompense.
Aproveitamos também esta oportunidade, para desejar a todos
um Santo e Feliz Natal, e um Ano Novo cheio de paz e amor.
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Calendario Liturgico em Dezembro -

Ano A

Dia 2 - DOMINGO | do
ADVENTO

Leitura 1Is 2, 1-5;

Salmo 121, 1-2. 4-5.6-7.8-9
Leitura 2 Rom 13, 11-14
Evangelho Mt 24, 37-44

Dia 9 - DOMINGO Il do
ADVENTO

Leitura 1 Is 11, 1-10;
Salmo 71, 2.7-8. 12-13. 17
Leitura 2 Rom 15, 4-9
Evangelho Mt 3, 1-12

Dia 16 - DOMINGO Iil do
ADVENTO

Leitura 1 Is 35, 1-6a. 10;
Salmo 145, 7. 8-9a. 9bc-10
Leitura 2 Tg 5, 7-10
Evangelho Mt 11, 2-11

Dia 23 - DOMINGO 1V do
ADVENTO

Leitura 1 Is 7, 10-14;
Salmo 23, 1-2. 3-4ab. 5-6
Leitura 2 Rom 1, 1-7
Evangelho Mt 1, 18-24

Dia 25 - NATAL

Missa da noite

Leitura 11s 9, 1-6;

Salmo 95, 1-2a. 2b-3. 11-12
Leitura 2 Tito 2, 11-14
Evangelho Lc 2, 1-14

Missa do dia

Leitura 1 Is 52, 7-10;
Salmo 97, 1. 2-3ab. 3cd-4.
5-6

Leitura 2 Hebr 1, 1-6
Evangelho Jo 1, 1-18

Dia 30 - Sagrada Familia
de Jesus, Maria e José

Leitura 1 Sir 3, 3-7. 14-17a
Salmo 127, 1-2. 3. 4-5
Leitura 2 Col 3, 12-21
Evangelho Mt 2, 13-15. 19-
23

ou:

Leitura 1 Gen 15, 1-6; 21,
1-3;

Salmo 104, 1b-2. 3-4. 5-6.
8-9

Leitura 2 Hebr 11, 8. 11-12.
17-19

Evangelho Mt 2, 13-15. 19-
23

ADVENTO

Advento é o tempo litirgico que antecede o Natal. Sdo

quatro semanas nas quais somos convidados a esperar
Jesus que vem. Por isso € um tempo de preparagao e de alegre
espera do Senhor.
Nas duas primeiras semanas do advento, a liturgia convida-nos
a vigiar e esperar a vinda gloriosa do Salvador. Nas duas ulti-
mas, lembrando a espera dos profetas e de Maria, preparamo-
nos mais especialmente para celebrar o nascimento de Jesus
em Belém.
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Matilde Gongalves

A Festa de Sao Martinho

ma vez mais a Comissao
das Festas da Vila Velha
- Sintra proporcionou aos ha-
bitantes de Sintra — e ndo s6
— um momento de convivio. O
ponto de encontro foi no Adro

da Igreja de Sao Martinho, dia
11 de Novembro as 20h, apds
a Eucaristia. Como era de es-
perar nesse dia tao particular,
castanhas assadas — quentes
e boas — agua-pé esperavam
por nos para festejarmos a
festa de Sao Martinho. Para
quem quisesse, também havia
caldo verde, bifanas, mousse
de chocolate etc.

Este momento de convivio
e de alegria foi de certa ma-
neira contagiante. Alias via-se
nos olhares e nos sorrisos de
cada um de nés. Qual nio foi
a reacgao de certos turistas
que por la passaram? Alguns
continuaram o caminho, out-
ros permaneceram, aprovei-
tando a oportunidade para
provar um prato tipico, o cal-

do verde e saborear as cas-
tanhas. Esperando que levem
um pouco de nés, da nossa
boa-disposi¢cao nos coragdes
para os paises deles...

Outro momento de partilha
animou a festa: recebemos
uma prendinha por parte das
criangas que frequentam a
catequese: uma castanha com
uma mensagem relacionada
com a vida de Sao Martinho.
A mim coube-me a seguinte
frase: “S. Martinho, ajuda-me
a estar atento aos outros.”
Esta serviu para um momento
de reflexdo e de compromisso
em relagao aos Outros. Nao
sera uma boa maneira de me
preparar para o Advento? As-
sim sendo, vou tentar fazer
com que cada pessoa que se

cruze
ou fale
comigo
fique
com um
sorriso
nos ol- F&s
hos e &
nos la- [
bios.

S. Martinho nédo é s6 o
“verdo”, as castanhas e a
agua-pe, é também e sobre-
tudo abertura, disponibilidade,
caridade, fé... estes sédo uns
dos ingredientes que estao na
base de uma Comunidade.

ChegueiaSintrahaumano.
Confesso que das pardquias

de Sintra — pardquias con-
stituidas por pessoas que
simplesmente sdo as Pedras
Vivas da Igreja — emana algo
de muito especial — senti-me
em casa, senti-me como parte
integrante de uma Comuni-
dade!

AD LIMINA 2007 - Roma

Agéncia Ecclesia

Bispos Portugueses trazem directivas de
Roma para a Igreja Portuguesa

ponto alto de uma visita

«Ad Limina» & o encon-
tro de todos os bispos com o
Papa. Ai, o sucessor de Pedro
faz um discurso onde aponta
as virtualidades e os camin-
hos a percorrer pela Igreja.
Quando recebeu os bispos
portugueses (10 de Novem-
bro), Bento XVI pediu-lhes
para que mudassem “o estilo
de organizagdo da comuni-
dade eclesial portuguesa e a
mentalidade dos seus mem-
bros para se ter uma Igreja
ao ritmo do Concilio Vaticano
II”. Esta directiva para a Igreja
Portuguesa é o caminho para
os proximos tempos. D. Jorge
Ortiga, Presidente da Confer-
éncia Episcopal Portuguesa
(CEP), disse a Agéncia EC-
CLESIA que Papa “intuiu as
nossas caréncias, ansiedades
e insatisfagbes”.

Antes da visita «Ad Lim-
ina», os bispos enviam os
relatérios para Roma. Depois
de analisar estes documentos
Bento XVI verificou também
que existe uma “maré cres-
cente de cristdos nao prati-
cantes”. No intuito de ajudar
a resolver este decréscimo,
o Papa alertou os pastores
portugueses para que estu-

dassem “a eficacia dos per-
cursos de iniciagdo actuais”.
Os resultados ndo sdo ani-
madores porque “a catequese
é dada num contexto dificil e
os jovens sdo confrontados
permanentemente com outros
apelos” — lamentou o Presi-
dente da CEP.

Com o intuito de alterar o
panorama sombrio em alguns
campos da pastoral, as dio-
ceses irao enviar os relatorios
para a Conferéncia Episcopal
Portugal onde “serdo estuda-
dos pelo Gabinete de Estudos
Pastorais” — realcou D. Car-
los Azevedo, Secretario da
CEP, no final da Assembleia
Plenaria que estava integrada
no programa da visita «Ad
Limina» (3 a 12 de Novem-
bro). Depois de feita a analise
destes documentos, a aposta
passa pela formagéo “profun-
da” dos cristdos — disse.

Na atitude “de alunos que
necessitam de aprender a
licao, confiem-se diariamente,
a Mestra tao insigne e Mae
do Cristo total, todos e cada
um de vos e os sacerdotes
vossos directos colaborador-
es na condugdo do rebanho”
— finalizou Bento XVI.

VEDICERCA

Py oo Chalriaon para vcagdon o [ ol » Proldescorien
Pl = vt + e + Ertirtal + PElh0 30 RSt + AN [ ]

[ ] [
il

¥
|

N [[l222

PONTE FRAIELAS - APARTADG 6 - 3HT1-001 LOURES ™

TX 219 898 700 - Fax: 219 898 709 |

| SIELBORES VENA LTS LS INVESTIMENTD | [
O TOOA & SEGURANCA _
| rll:l — -l:. ;'— 't E
1 | 15
f 1N ] E
e~ K5 HHHHE
SRR, N Tr ,......'é..- e 3 e—— E
PAINEIS oA
PLASTIFICADOS -:--:---'_J E
= |1 — e o
—g m I: : :P_-I
é..;, I'_=Lﬁ — _f:_ Lt |
Taeres ainchs oulres oo | | B

cha rectos @ pErociuios afinm

5 T, B d oo d . rra

e—o
TransrorTES EsPECIAUS

DE MERCADORIAS

MacionaL / INTERNACIONAL

Travessa Lapa. 16 - Cabriz =+ 2710-118 SINTRA

2 219233676 - 219 105 310 » Telefax 219 106 275

ALuguen MaauiNAsS
P/ TERRAPLANAGEM,
ConsTrucAD CrviL
E Oeras PusLicas




14 |

o

n% 481 Ano V | Dezembro 07

Noticias - Agenda Cultural

peca Duvida, que ja

eve em cena no Teatro
Maria Matos, vai brevemente
voltar ao palco. Aconselho
vivamente que estejam aten-
tos, e ndo a percam. A peca
de John Patrick Shanley,
galardoada em 2005 com o
Prémio Pulitzer, decorre em
1964, um ano depois do as-
sassinato do Presidente John
Fitzgerald Kennedy, enquanto
decorre no Vaticano o Conci-
lio ecuménico da Igreja Catéli-
ca (Vaticano IlI), inaugurado
no Outono de 1962 por Joao
XXIIl. No palco, Eunice Mu-
fnoz é a madre superiora de
um colégio catdlico, no bairro
nova-iorquino do Bronx, que
acusa um padre, encarnado
por Diogo Infante, de assediar
sexualmente uma crianga de
12 anos. O que nesta pecga
se discute é, tecnicamente,
a pedofilia; religiosamente, a
tentacdo; humanamente, a
convicgao; civicamente, o ru-
mor; eticamente, a suspeigao.
Diogo Infante deixa-nos mu-
dos de admiragdo € — num
certo momento — petrificados
de respeito - o padre ‘aber-
to’, a época ‘liberal’, ou seja,
compassivo e compreensivo,
tolerante e nada tolo, didac-
tico e desportista, investidor
no perddao, com uma popu-
laridade no rebanho inversa-
mente proporcional a paz que
a sua alma (n&o) ostenta. Eu-
nice Mufoz é ela propria mel-

Este més

Bl nternet

hor do que nunca. Ela constréi
a suspeita; mais do que isso,
ela torna-se titular de uma
certeza. Defende com uma
frontalidade que desarma, e
ataca com uma malicia que
choca. A quem assiste resta —
quando cai o pano — elaborar
sobre a moral dos fins e dos
meios, ou deambular sobre a
temivel frase que caracteriza
a atitude da Madre: «Quando
combatemos o mal, afastamo-
nos de Deus». O boato é, em
si mesmo, insidioso, invejo-
so, maledicente, pequenino,
sinistro e cobarde (pelo me-
nos). Entre o boato e o bufo
ha uma afinidade electiva.
Tudo isso é sabido, tal como
a sua irreparavel consequén-
cia: quando possui forga le-
tal, pode causar uma dor ndo
tratavel. Alguém dizia, que
ainda a verdade nao acordou
€ ja o boato se levantou, to-
mou banho, vestiu-se e deu a
volta ao mundo. Em Duvida,
vi e ouvi a mais lucida meta-
fora sobre o que é o boato.
Digamos que se parece com
uma almofada de penas. Se
a abrires — falo como o padre
no confessionario — as pe-
nas espalhar-se-ao; se te ar-
rependeres e quiseres repa-
rar o mal produzido, teras de
recolher uma a uma as penas
que entretanto o vento levou.
Depressa perceberas que nao
é possivel. Concluiras entao
que o boato é irreparavel. E é.

Elsa Tristao

vou dar destaque a dois sites ja aqui publica-

dos que no entanto devem sempre constar nos nossos

marcadores de favoritos.

O primeiro trata-se do site da nossa Unidade Pastoral que con-
tém as mais variadas informacgdes para estarmos actualizados

sobre a vida da UPS.

http:/Mww.paroquias-sintra.net/

O segundo destaque vai para o site dos apadrinhamentos a
distancia. Langado em conjunto com a UPS, o desafio destes
apadrinhamentos levou a criagcao deste site pelos Leigos Mis-

sionarios da Consolata.

http:/AMvww.desafiomocambigue.com

ESPECIALIDADES DA FABRICA:
Queijadas - Travesseiros - Pastéis de Sintra
Nozes Douradas - Pastéis Cruz Alta <

PIRIQUITA
R. das Padarias, 1
2710-603 SINTRA

Palavras para ler e
ver

Nao gosto de dizer a “al-
guém” que tem de ler “aquilo”,
gosto antes pensar que todos
tentam ler de tudo. E assim
que se fazem amigos. Temos
de conhecer para poder es-
colher. E assim que alguns
livros, se tornam nos nossos
melhores amigos.

-
Ai0 DAS FLORES

Com Rio das Flores, Miguel
Sousa Tavares transporta-
nos no tempo e no espago,
para locais como o Alentejo,
Espanha e Brasil, entre 1915
e 1945. Narrando a saga dos
Ribera Flores, proprietarios
rurais alentejanos, somos en-
volvidos na Guerra Civil de

Espanha, a Segunda Guerra
Mundial, e o inicio do Estado
Novo. Viagens de Zeppelim,
fazendas de café e toura-
das em Sevilha, sdo alguns
dos cenarios para a procura
da liberdade, ao apego pela
terra que os viu nascer, aos
amores e desamores de trés
geragodes.

Sao 30 anos de histéria, fic-
cionada pelas personagens, e
real pelo exaustivo, minucioso
e bem documentado trabalho
de pesquisa historica.

ISABEL
ALLENDE
aaMEsE Bk |

Para ler, sem ter pressa de
chegar aos fim das 600 pagi-
nas.

S30 memodrias e historias re-
centes de uma familia. Real e
quase autobiografico.

Esta é a familia que se da
a conhecer em Paula e que
descende das personagens
de A Casa dos Espiritos. A
familia de Isabel Allende. Em
A Soma dos Dias, a escritora
descreve, como ela propria
define, as “mortes, brigas,
penas, muitas alegrias e suc-
essos, viagens e livros” pro-
tagonizados pela sua familia
nestes 15 anos apés a morte
da sua filha Paula.

Uma escrita emotiva, mas
longe de ser triste. Um relato
vivo, com toques de humor e
ironia.

Levar os mais pequenos ao
Teatro de Marionetas. Sug-
estdo para um destes dias de
frio.

O Rei vai Nu, a partir do con-
to intemporal de Hans Chris-
tian Andersen, pelo grupo Fio
D’Azeite na casa de Teatro de
Sintra. Até 16 de Dezembro.

Maria Joao Bettencourt

Rua de Sta.Clara n® 4
Monte-Santos -Sintra
Telemdvel — 91702 1081

www.quintadoseucaliptos.com

Festas de Familia

Quinta dos Eucalipfos
um espaco acolhedor para a sua festa
de aniversario,
almocos ou jantares de familic

Telf.: 21 923 06 26 / Fax: 21 924 23 99

PIRIQUITA dois

R. das Padarias, 18
2710-603 SINTRA
Telf.: 21923 1595
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As novas Apostas da Clinica Cintramedica

Apneia do Sono |
Estudo Cardiorespiratério

O Sindrome da Apneia Ob-
strugdo do Sono (SAQOS) é
uma doenga crénica, pro-
gressiva, incapacitante e as-
sociada a alta mortalidade e
morbilidade cardiovascular.
O SAQOS ocorre na existéncia
de obstrugdes intermitentes
parciais (hipopneias), ou totais
(apneias), das vias aéreas su-
periores (VAS), interrompen-
do a respiragéo. Estas pausas
respiratérias ocorrem exclu-
sivamente durante o sono.
Sao apontadas como algu-
mas das causas possiveis
deste sindrome a obesidade,
pela deposicao de tecido adi-
poso na via respiratoria, e as
malformacgdes anatomicas
das vias aéreas superiores.
As principais queixas noctur-
nas que estes doentes apre-
sentam, incluem apneias,
sono agitado com multiplos

despertares, ressonar, nicturia
(necessidade aumentada de
urinar durante a noite). As ap-
neias sdo muitas vezes descri-
tas pelo(a) companheiro(a),
podendo acompanhar-se de
sensagao de asfixia, e de mo-
vimentos bruscos de agitacao.
Apesar dos doentes com
O Sindrome da Apneia Ob-
strugdo do Sono (SAOS) res-
sonarem, nao significa que,
todos os individuos que res-
sonem tenham esta doenca.
As queixas diurnas sao, prin-
cipalmente, sonoléncia du-
rante o dia excessiva, défices
de memodria, atencdo, destr-
eza manual e capacidade
intelectual, alteragdes de
personalidade, irritabilidade,
ansiedade, redugao da libido,
dores de cabega matinais. A
sonoléncia diurna excessiva,

€ muitas vezes, um sintoma
de dificil valorizagdo, sendo
confundida com cansaco, uma
vez que, os doentes acabam
por se adaptar a situacéo .
O impacto psicossocial do
SAOS pode ser muito impor-
tante. A sonoléncia excessiva
e o ressonar alto, causam de-
savengas conjugais, familiares
e profissionais. O risco de aci-
dentes de viagdo por causa
da sonoléncia, € 2 a 12 vezes
superior em pacientes com
SAQOS, do que narestante pop-
ulagdo. Ha também um maior
risco de acidentes de trabalho.
Estes doentes tém um
elevado risco de hipertensao
arterial (40-70% dos doen-
tes), arritmias cardiacas, in-
suficiéncia respiratoria, insu-
ficiéncia cardiaca e acidentes
vasculares cerebrais (AVC).
Todos os doentes com sus-
peita desta patologia, de-
vem ser orientados para

uma consulta especializada,
a fim de terem um diagnds-
tico e tratamento adequados.
O estudo poligrafico do sono
ou polissonografia (PSG), é
0 exame que estabelece de-
finitivamente o diagndstico de
SAQOS. Este exame nao inva-
sivo, que permite documentar
e quantificar as apneias/hipop-
neias, pode ser realizado num
laboratério do sono, ou mes-
mo na residéncia do doente. A
PSG é um exame considerado
seguro, ndo sendo necessario
nenhuma precaugao especial.
A abordagem terapéutica ide-
al, passa pela investigagao da
causa, pelo estabelecimento
da gravidade clinica, e pela
elaboracao posterior de um
plano terapéutico adequado.
Os doentes s6 devem ser
tratados, apds confirmagao

objectiva das apneias/hipop-
neias, e respectiva gravidade.
Aconselha-se a evitar o
consumo de alcool princi-
palmente a noite, e sedati-
VoS, ja que os mesmos fa-
vorecem O colapso da vias
aéreas superiores (VAS).
A perda de peso tem um
efeito favoravel sobre a per-
meabilidade da VAS, mini-
mizando as pausas respi-
ratérias, e o proprio ressonar.
Em alguns doentes as ap-
neias ocorrem sobretudo
em decubito dorsal (dei-
tado de barriga para cima),
pelo que nestes casos, se
deve evitar esta posigdo.
Para além da abstinén-
cia de alcodl e dos sedati-
VoS, € necessario que, se
assegure um numero de
horas de sono suficiente.
O CPAP (Pressao Aérea Posi-
tiva Continua), constitui o trata-
mento de eleicdo das formas
moderadas agraves do SAOS.
Consiste num aparelho gera-
dor de pressdo de ar, que
quando aplicado ao doente,
forca a passagem de ar na
via aérea, mantendo-a aberta
através da pressao positiva
de ar que entra pelas fossas
nasais, e impede o seu co-
lapso. O sistema envolve a
colocagdo de uma mascara
sobre o nariz, conectada por
um tubo a um gerador de
pressdo. Com o CPAP as
pausas respiratérias € o res-
sonar desaparecem, o esforgo
respiratério diminui, o humor,
a sonoléncia diurna, a capaci-
dade de trabalho e a meméria
melhoram. O sono reparador é
assim recuperado. Os factores
de risco associados a formas
de SAOS ndo tratadas, séo
largamente reduzidos quando
0 médico prescreve o CPAP.
Sao exemplos, a diminuicao
do risco de acidentes de via-
¢ao, a reducao de doentes
com hipertensdo arterial, e
também do risco de enfarte
agudo do miocéardio e aci-
dentes vasculares cerebrais.
A Cirurgia esta indicada nos
doentes, que apresentem
uma causa de SAOS pas-
sivel de correcgéo cirurgica.

Dra. Sofia Furtado
Cintramédica
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Margarida Fonseca Mendes - 9 Anos

la. Chamo-me Marga-

rida e tenho 9 anos.
Tenho cabelos e olhos castan-
hos.

usa oculos.

Vivo em Sintra com a minha
mae, a minha irma e o nosso
gato “Romeu”. E um amor de

Tenho uma irm& gémea que  gato, muito meiguinho.

se chama Mariana. Somos

Gosta muito de receber fes-
muito diferentes em tudo — ela

tas, comega logo a “ronronar”.
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Tinhamos uma gata que se
chamava “Estrelinha” que
era muito marota, arranhava
muito. Como éramos pequeni-
nas e a minha mae tinha re-
ceio que ela nos magoasse,
acabou por ir viver para a casa
da nossa ama, a Ana.
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E muito feliz 1a. Estd mais
calma...!

Tenho a sorte de ter também
muitas amigas que nunca me
deixam sozinha e que se im-
portam comigo.

Sou feliz!
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A SAUDE NUM SO LUGAR

A prestacdo de servicos clinicos diferenciados, a realizacao

de exames num Unico local e as infra-estruturas de alta

qualidade, sao 0 motivo da sua escolha.

Travessa da Portela | Sintra

f?ctntramécha

clinica de diagnéslico

Tel:21 910 00 80 www.cintramedica.pt




