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de que queremos e de que que recentemente se

Can’ssimos leitores,

Hé 5 anos atras foram
escritas e lidas as
primeiras linhas deste nosso
jornal, o nosso querido Cruz
Alta!

Tém sido anos, de
aprendizagem, crescimento,
evolugao e sobretudo de muita
dedicagdo a este projecto.
Por vezes nem sempre a
dedicacao é suficiente, ou pelo
menosnaoparece...sobretudo
quando se trata de ultrapassar
as dificuldades, mas julgo que
0 segredo que une este grupo
€ a amizade, a inter ajuda, a
dedicagdo, o empenho e a
convicgcdo sempre presente

vale a pena continuar.

O Cruz Alta é feito por um
grupo de pessoas que emcada
edicdo, desde a preparagao
até a distribuigdo, dao sempre
0 seu melhor, sem pretensdes
de profissionalismos, mas
sempre com a ambigdao de
fazer bem e melhor, e de
agradar aos seus leitores.

Entramos no 6° ano de
existéncia com a edi¢do n° 50,
assim, esta edi¢ao, é dedicada
a todos os que presentemente
colaboram com o nosso Cruz

Alta, escritores, revisores,
paginadores, fotégrafos,
distribuidores,  publicitarios,
anunciantes, a todos os

disponibilizaram para mais
esta “aventura”, a todos
aqueles que ja colaboraram,
aos nossos leitores e a todos
aqueles que sonharam este
projecto.

Que o “sonho” continue...

O mistério
da
Cruz Alta

A Melhor Parte

Diac. Joao Jeronimo

Renascer das cinzas

Vamos iniciar mais um tem-
po forte da Igreja, a Qua-
resma, tempo de conversao,
de caminhada que culminara
no dia do Ressuscitado, dia
da alegria, dia Sem Fim.
Tudo comega em quarta-feira
de cinzas, dia de jejum e pen-
iténcia, encontro com a nossa
condicao humana, de fraque-
za e de pecado.

As cinzas simbolizam dor,
morte e peniténcia. Ja o Antigo
Testamento evoca este con-
ceito, (livro de Ester 3, 1-2).
Mardogeu veste- se de saco
e cobre- se de cinzas quando
sabe do decreto do Rei Assu-
ero |, da Pérsia que ordenou a
morte todos os judeus do seu
império. JO, mostrou o seu ar-
rependimento vestindo-se de
saco e cobrindo-se de cinza
(Jo 42, 6). Daniel, que se es-
forcava por entender nas Es-
crituras 0 numero dos anos
que, segundo a palavra do
Senhor ao profeta Jeremias,

haveriam de completar-se so-
bre as ruinas de Jerusalém,
isto é, setenta anos. E voltei
minha face para o Senhor
Deus, implorando-o em ora-
¢bes e suplicas, no jejum, no
cilicio e na Cinza. (Dn 9, 2-3).

O proprio Jesus fez refer-
éncia ao uso das cinzas, a
respeito daqueles povos que
se recusavam a arrepender-
se dos seus pecados, apesar
de terem visto os seus mila-
gres e escutado a Boa Nova.
Nosso Senhor proferiu: “ Ai de
ti, Corazim! Ai de ti, Betsaida!
Porque se em Tiro em Sidbnia
tivessem sido realizados os
milagres que em vos se re-
alizaram, ha muito se teriam
arrependido, vestindo-se de
cilicio e cobrindo-se de cinza
(conf. Mat 11,21)

A Igreja, desde dos
primeiros tempos, continuou a
pratica do uso das cinzas com
0 mesmo simbolismo. No seu
livro “De Poenitentia”, Tertulia-

no (160-220 DC), prescreveu
que um penitente deveria
viver sem alegria vestido com
um tecido de saco rude e co-
berto de cinzas”. O famoso his-
toriador dos primeiros anos da
Igreja, Eusébio (260-340 DC),
relata no seu livro A Histéria
da Igreja, como um apodstata
(o que renega a fé), de nome
Natalis se apresentou vestido
de saco e coberto de cinzas
diante do Papa Ceferino para
Ihe suplicar perdao.

Com o passar dos tempos,
0 uso das cinzas foi adoptado
como sinal do inicio do tempo
da Quaresma. As primeiras
edicbes deste sacramental
datam do século VII.

Na nossa liturgia, actual,
de Quarta-Feira de Cinzas,
utilizamos cinzas feitas com os
ramos de palmas distribuidos
no ano anterior no Domingo de
Ramos. O sacerdote abengoa
as cinzas e as impoe, dizendo
“ Arrependei-vos e acreditai

Os Nossos Padres

” P. Carlos Jorge

“- O deserto é bonito — disse o princepezinho.

E era verdade. Sempre gostei do deserto.

Uma pessoa senta-se huma duna.

N&o vé nada. Ndo ouve nada.

E, no entanto, ha qualquer coisa a brilhar em siléncio.

- O que torna o deserto bonito — disse o principezinho —
€ haver um poco escondido em qualquer parte...”

(O Principezinho, Antoine de Saint-Exupéry)

Em breve vamos iniciar o tempo da quaresma.
Uma viagem de 40 dias, ou seja, de toda a vida.
Uma travessia de um ‘deserto’.

Um percurso por dentro da alma.

Nao nos perderemos.

Sabemos de onde partimos.

Sabemos para onde vamos.

Sabemos com quem vamos.

Sabemos para o que vamos.

No final encontraremos O POCO.

E, em torno dele,

mais de nos e mais de Deus,

mais unidos que nunca,

bailaremos a dancga da VIDA.

Vamos?

(Estou a ver qualquer coisa a brilhar em siléncio...)
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Pequeno Dicionario das religides

CEGONHA

Na Biblia a cegonha é incluida
entre 0s animais impuros,
mas de resto geralmente é
venerada como animal que
traz sorte. No extremo oriente é
simbolo de longa vida, porque
se supunhater uma enorme
longevidade. Frequentemente
(por ex no Egipto, na
Antiguidade Classica, entre os
santos Padres) era considerada

simbolo da gratiddo dos filhos
porque se dizia que os filhotes
emplumados das cegonhas
alimentavam os seus pais.
Como exterminadora de
serpentes, no cristianismo era
considerada inimiga do demonio
e, consequentemente, simbolo
de Cristo. Como ave migratéria
que volta anualmente, simboliza
a ressurreigcdo. Provavelmente
é considerada portadora dos

bebés recém-nascidos porque
retorna na época do despertar
da natureza.

CINZA

O significado simbdlico da
cinza esta ligado com a sua
semelhanga com o pd e com o
facto de que ela é o residuo frio
e ao mesmo tempo purificado
da queima apds a extingdo
do fogo. Por isso, para muitas

A eucaristia explicada

A liturgia eucaristica

Jesus éaVitimado Sacrificioque
se vai realizar sobre o altar. Ali
s&o preparados para o Sacrificio
0 pao e o vinho, que depois de
consagrados se transformam
no Corpo e no Sangue de
Jesus. Durante a preparagdo
os fiéis permanecem sentados.
O celebrante recebe o Pao e
vinho, frutos do trabalho do
homem, no altar simbolizando o
oferecimento que os fiéis fazem
a Deus de suas vidas, cheios
de gratidao por todas as gracas
recebidas. (Por isso esta parte
da Missa também é conhecida
como Ofertdrio.)

O acdlito derrama um pouco

de agua sobre os dedos do
celebrante, enquanto este
diz em voz baixa a oragédo do
Lavabo: “Lavai-me Senhor, da
minha iniquidade e purificai-me
do meu pecado”.

Entregues as oferendas, de
novo de pé os fiéis atendem
a convocagdao do celebrante
(“Orai, irmaos e irmas..”) e
pedem a Deus que aceite o
sacrificio que elas representam:
“‘Receba o Senhor por tuas
mé&os (as maos do celebrante)
este sacrificio para gloria do Seu
nome...”

Em seguida, o celebrante toma as
oferendas - pao e vinho - e oferece
a Deus (“Acolhei, 6 Deus, as preces

dos vossos fiéis...”")

Chegamos a Oragéo
Eucaristica, o ritual central da
Missa. E o momento em que
Deus vai atender a suplica dos
fiéis, e santificar as oferendas,
transformando o pao e o vinho
no Corpo e no Sangue de
Jesus. O celebrante lembra
que agora, mais do que nunca,
0 pensamento de todos deve
estar voltado para o Senhor, e
por isso dialoga com os fiéis.

- O Senhor esteja convosco.

- Ele esta no meio de nds.

- Coragdes ao alto.

- O nosso coragdo esta em
Deus.

- Demos gracgas ao Senhor,

culturas, ela é o simbolo da
morte, da transitoriedade, do
arrependimento e da peniténcia,
mas também da purificagdo e da
ressurreicdo. Espalhar cinzas
sobre a cabega ou rolar-se nela
era expressao de luto entre
0S gregos, egipcios, judeus
e arabes, e ainda o é entre
tribos primitivas. Os mestres
espirituais indianos cobrem os
Seus Corpos com cinza como

nosso Deus.

- E nosso dever e nossa
salvagéo.

O ritual prossegue com a
recitagio do Prefacio pelo
celebrante. O Prefacio € um
verdadeiro hino de acgéo de
gracgas, um grito de alegria por
havermos tido a suprema graca
de receber Jesus, nosso Senhor
e dom do Pai, que Se sacrificou
para nos salvar.

Em nome da assembleia, o
celebrante glorifica a Deus e
Lhe rende gragas por toda a
obra da salvagdo (ou por um
de seus aspectos, de acordo
com o dia, a festa ou o tempo).
De certa forma, o Prefacio

sinal da sua renuncia ao mundo.
A cinza sagrada dos animais
de sacrificio queimados era
considerada como purificadora
no judaismo. O cristianismo
conhece o uso da cinza em
ligagdo com o simbolismo da
peniténcia e da purificagéo
em actos de culto, como, por
exemplo, na quarta-feira de
cinzas e na consagragdo de
uma Igreja.

anuncia o contetido da Oracdo
Eucaristica.

Ao Prefacio segue-se a oragdo
“Santo”, pela qual a assembleia
proclamaasantidade egrandeza
de Deus. No inicio da oragao,
repetindo “Santo” trés vezes os
fiéis reconhecem a existéncia
de Deus nas pessoas do Pai, do
Filho e do Espirito Santo.

Boletim

no Evangelho” ou “Lembra-te,
homem, que és p6 da terra e
a Terra has-de Voltar”.

E tempo de nos pre-
pararmos para O caminho
que iremos percorrer nesta
Quaresma. Compreendendo
o significado profundo das cin-
zas que iremos receber; olhar
para os nossos actos de hoje
e de ontem e lamentarmos
0s nossos momentos de de-
samor. S6 assim, poderemos
voltar os nossos coragdes
para Deus sedentes do seu
perdao, do seu amor.

Gostaria de terminar com
esta passagem da Homilia
de Quarta-Feira de Cinzas,
na Basilica de Santa Sabi-
na, 2003, do nosso saudoso

Papa Jodo Paulo Il, “Rece-
ber as cinzas sobre a cabega
significa reconhecer-se como
criatura, feita de terra e des-
tinada para a terra; significa,
ao mesmo tempo, proclamar-
se pecador, necessitado do
perddao de Deus para poder
dar nova vida a esperanca do
encontro definitivo com Cristo,
na gloéria e na paz do Céu.

Esta perspectiva de alegria
compromete os cristaos afazer
todo o possivel para antecipar
no tempo presente um pouco
da paz futura. Isto pressupde
a purificacdo do coragédo e o
fortalecimento da comunhéo
com Deus e os irmaos.
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Estas sdo as actividades mais gerais que se realizam na nossa Unidade Pastoral. Os grupos, movimentos, Catequeses, mantém o seu ritmo normal.

3 |DOMINGO | ® Lanche / convivio para os mais idosos: casa paroquial de S. Martinho, a partir das 15H30.

6 quarta ® QUARTA-FEIRA DE CINZAS. Rito da bén¢ao e imposicéo das cinzas nas Eucaristias nas Igrejas de S. Pedro e S. Miguel, as 19H00.

9 sabado ® “DESPERTAR DA FE NOS PEQUENINOS”: ‘Gestos e palavras que falam de Deus’: a oragdo no quotidiano familiar; a oragédo
como momento de participagdo das criangas. Esta sessao é orientada pela Dr? Helena Presas. Local: saldo paroquial de S. Miguel.

10 | DOMINGO | DOMINGO | DA QUARESMA
® A anteceder a Eucaristia das 19HH, oragdo de VESPERAS, na Igreja de S. Martinho, as 18H30.

15 sexta ® Encontro dos LEITORES da Unidade Pastoral de Sintra: Igreja de S. Miguel, 21H30. Esta reunido sera orientada pelo P. Luis Manuel.
® Reunido da Comissao de Festas de Nossa Senhora do Cabo. Local: sala do Centro Paroquial de S. Miguel, 21H30.

17 | DOMINGO | DOMINGO Il DA QUARESMA
® A anteceder a Eucaristia das 19HH, oragao de VESPERAS, na Igreja de S. Martinho, as 18H30.

22 sexta ® DIA DE BP: Vigilia de oragdo do Agrupamento de Escuteiros, para celebrar o 1002 Aniversario do Escutismo e os 10 anos do nosso
Agrupamento 1134. Igreja de S. Pedro, 21H30. Este momento esta aberto a toda a comunidade.

24 ([DOMINGO | DOMINGO Il DA QUARESMA
® Almoco “JANELA”. Saldo da Igreja de S. Miguel, a partir das 13H.
® A anteceder a Eucaristia das 19HH, oragdao de VESPERAS, na Igreja de S. Martinho, as 18H30.

27 quarta ® “(A)TRACGAO AS QUARTAS”: noite de oragao, para toda a Vigararia VI. Igreja de S. Miguel, 21H30.
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r" Postais da Vila Velha

ANO NOVO, VIda NOva

M Novo ano que Comega,

encerra em si mesmo
uma esperanga enorme, de
que muitas coisas mudem para
melhor. Toda a gente entra num
novo ano com ideias positivas,
desejando tudo de bom a todos,
e fazendo votos de muita saide
e algum dinheiro para viver o
dia a dia com um minimo de
qualidade, a que se sente com
direito.

Acordar de manha, faga
chuva, ou faga sol, sair de casa
e enfrentar o mundo, desde a
escola, ao trabalho, exige de
todos uma capacidade grande

de coragem, para ultrapassar
todas as situagdes criadas pelas
mais diversas causas a que
estamos expostos, e que temos
de ultrapassar, parao bem e para
0 mal, pois é assim, decidindo
bem ou mal, e agindo através
do que a consciéncia e as regras
da vida nos impdem, que se
concretizam planos, projectos,
objectivos e sonhos. Sim porque
tudo nasce através de um sonho
ou de uma ideia que se forma
na nossa cabega, € que apds
0 devido amadurecimento &
posto em pratica, e surge a luz
do dia como mais um passo

ainda que muito insignificante,
para a construgdo de um mundo
melhor, onde valha a pena
viver em pleno, a felicidade e a
dadiva que nos foi concedida, de
podermos viver uma vida mais
ou menos longa, neste reino que
0s homens vao construindo com
o esforgo de muitos, e destruindo
pela vontade de uns quantos
sem escrupulos.

Vamos acreditar que as
pessoas vao olhar o mundo de
uma forma mais colaborante, e
que vao comecar a interessar-
se pelas coisas que fazem parte
da colectividade onde vivem, e
ndo deixar para os outros que
decidam por si. A preguica de
sair de casa, e de participar nas
tomadas de decisao, de assuntos
que tém a ver com a nossa vida,
e das nossas familias, retira-
nos o direito de reclamar, e de
maldizer o que deixamos que
outros decidissem por nés.

Na vida tudo é politica, porque
tudo passa por projectar, decidir
€ comprar, bens ou servigos, que

Dicas para ser feliz

Oportunidades

Um novo ano entrou e com ele
umainfinidade de oportunidades.
Tantas quantas as que conseguir
ver,tantasquantastiveraousadia
Ou a coragem de abragar.

Falo de oportunidades de
crescimento, de aprendizagem,
de entrega, de dadiva, dessas
oportunidades para as quais
nascemos, e que sao realmente
a razdo da nossa existéncia.

Se mudar a perspectiva, €, em
vez de estar sempre a procura
do que a vida tem para me
dar, passar a buscar em cada
momento o que tenho para dar
a vida, tudo de repente se altera
e ganha uma nova dimensao,
empenho e beleza.

Entdo pergunto-me: - O que
quero eu dar a vida durante este
ano? Cada um de n6s tera a sua
resposta e sdo tantas quantas
nés somos. Nao nos esquivemos
a reflexdo.

Comego por arrumar a casa.
Retiro o que ja ndo me serve,

avaliando com  coragem.
(Ja pensaram o tempo que
desperdicamos a limpar, a
arrumar, a tropegar e a manter
coisas que nao nos trazem nada
de positivo? Ja pensaram o
“preco” que pagamos por coisas
que tdo remotamente um dia
poderemos necessitar?)

Limpo e arrumo de forma
pratica aquilo que realmente
me interessa. (deixei ainda uma
coisa ou outra, porque ndo nos
livramos dos maus vicios assim
tao depressa!)

Passo a arrumar a vida.

Fago um propdsito concreto para
este ano, estabeleco metas e
objectivos. Avalio as actividades
em que estou envolvida e elimino
as que nao se enquadram nos
meus objectivos a curto ou a
longo prazo. Avalio onde posso
ganhar tempo. Olho para o0 meu
dia e verifico como o gasto.
Procuro mecanismos para o
optimizar. O tempo é precioso,
nao o devo desperdicar, quero
gasta-lo com mais critério e

consciéncia.

Sempre que digo que nao tive
tempo para fazer determinada
coisa, 0 que estou a dizer é que
escolhi fazer outra coisa, quer
tenha ou ndo essa consciéncia.

Arrumada a casa, arrumada a
vida, resta-me o mais importante,
arrumar o meu coragao.

Nao terei alguma relacdo a
necessitar do meu tempo e da
minha atencao?

Nao terei uns carinhos em divida
para com alguém?

N&o havera alguém a merecer o
meu perdao?

Nao terei alguém a quem devo
compensar pelas minhas faltas?
Nao estarei em falta comigo
mesma por nio ouvir 0 meu
coragéo e nao permitir que ele
se manifeste livre da minha
personalidade, dos meus tiques,
dos meus caprichos, do meu
orgulho, da minha luxdria, da
minha agressividade, da minha
preguica, da minha inveja, da
minha cobica e da minha gula?

Se em cada dia me dedicar a

vao ser patrimonio de todos. Se
continuarmos a ficar em casa,
e a deixar que outros decidam
sobre as situagdes de ensino,
trafico, comércio, saude, religiao,
lazer, etc., ndo podemos queixar-
nos, antes temos de agradecer
a quem ocupa o seu tempo a
decidir por nés. E decidir bem
ou mal, € um acto de coragem,
porque pior que decidir mal, é
nao decidir nada, e deixar andar.

Queremos mais e melhor

saude, e queremos que a hossa
rica vidinha seja protegida por
outros que voluntariamente
aplicam o seu tempo na defesa
dos interesses colectivos, mas
quando somos convidados a
contribuir mais um pouco, nem
que seja com mais 1 euro por
més, reclamamos, desistimos e
viramos as costas, a quem nos
pede ajuda, para continuar a ser
0S NOSS0S anjos da guarda.
Depois ndo se queixem...

TAVERNA vos
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

Sininho

sininho31@gmail.com

um propodsito, os meus dias n&o
terdo sido em vao. E eles vao
reflectir este ano e toda a minha
vida.

E, sera altura de dedicar mais
tempo a esta pequena luz
que levo dentro, que é o meu
pedacinho de Deus, e que
subtiimente sussurra que quer
crescer, € que o meu lado
obscuro rudemente teima em
ignorar. Na minha luta intemna
cabe-me a mim escolher. Sou
0 Unico responsavel pelo meu
coragao.

Apoiada na oragdo, o0 meu
coragdo pode ir vencendo
batalhas tornando-se mais forte.

o
éo/ﬁ'ea 4{" Aera

A
R. Camara Pestana - Edificio Sintra « Galeria Comercial -Loja 13 +2710-546 Sm:FﬁA
Tel/lFax: 21 923 2982 + 96 500 11 09 « E-mail: boticadaterra@sapo.pt
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@ Consultdrio Médico

Ciatica

Os nervos ciaticos sao
0s maiores nervos do
corpo-aproximadamente tao
grossos Como 0S hOoSS0S
dedos.Comegam na porcéo
inferior da coluna, passam por
tras da articulacdo da anca e
descem atras da nadega e por
tras da perna até ao pé. A dor
deste nervo, chamada ciatica,
e pode ser sentida desde a
anca até ao dedo grande do

pé.

O que provoca a
ciatica?

Por vezes o nervo fica
entalado entre as vértebras,
ou as zonas de passagem
sofrem um estreitamento,
por processos inflamatérios
de um ligamento nessa
zona, € o nervo fica irritado
e doloroso. As vértebras
estdo separadas por discos
cartilaginosos, que funcionam
como umas almofadas, que
amortecem as vértebras que
se unem entre si, ao longo da

coluna vertebral. Se um disco
degenerar, por exemplo, por
um traumatismo, ou por um
processo inflamatdrio, ou
pelo proprio envelhecimento,
a parte interna do disco pode
rasgar ou fazer procidéncia,
provocando uma hérnia,
comprimindo ou irritando a
raiz nervosa. A osteoporose,
0os bicos de papagaio, e a
artrose das vértebras, podem
causar também compressao

\

ou irritagdo da raiz nervosa.
Por vezes ndo se encontra
nenhuma causa, mas um
movimento que € normalmente
inofensivo  (como inclinar-
se para a frente) pode
desencadear de repente uma

dor violenta.

As raizes nervosas tém
origem na espinal-medula, e
sdo estruturas que recebem
e emitem impulsos de
quase todo o corpo. Estao
organizadas aos pares: 0s
nervos motores que saem da
face da frente da medula e
estimulam os musculos, e os
nervos sensitivos que saem
da face de tras e levam a
informagéao das sensibilidades
ao cérebro.

Sintomas

Umalesdo de uma vértebra
ou dos discos, pode comprimir
as raizes nervosas. A pressao
pode provocar dor, que pode
aumentar de intensidade,
com os movimentos, alguns
simples, como o tossir ou
espirrar. Se esta lesdo se
verificar na coluna lombar,
pode surgir a chamada dor
ciatica, que é a dor que se
desloca através do nervo
ciatico, cujo trajecto vai da

anca, nadegas, coxa, barriga
das pernas, e pé. Geralmente
atinge apenas um membro
inferior.

Os sintomas dolorosos
podem iniciar-se
subitamente, ou desaparecer
espontaneamente, e
reaparecer com intervalos, ou
pelo contrario, manterem-se
durante bastante tempo.

A seguir a coluna lombar,
o local mais atingido por este
tipo de problemas é a coluna
cervical (pescoco).

Diagnostico

Os exames complemen-
tares sao essenciais para
uma conclusdo. O RX, pode
indicar o estado 6sseo
vertebral. No entanto, a TAC,
ou a Ressonancia Magnética
indicam com pormenor,
o estado dos discos e da
espinal-medula.

Tratamento
O que fazer?

Na fase aguda repouse
num colchdo duro. O repouso
é fundamental.

Os analgésicos, anti-
inflamatérios e relaxantes
musculares sdo a arma do
seu meédico.

Se sofre deste tipo de

problemas, fagca natagao,
fortalecendo os musculos
que suportam a coluna.

Evite movimentos bruscos
ou esforgos, como levantar
pesos, € a posigao sentada
por periodos longos. Nao
engorde. Mantenha uma
postura adequada. 0]
fisioterapeuta pode ser uma
boa ajuda.

|_. .‘

A progressdo da doenca
e Alzheimer caracteriza-

se pela perda gradual da
memoria, da capacidade de
comunicar e, eventualmente,
das capacidades fisicas.

O apetite e a ingestdo
de alimentos oscilam com
as alteragbes de humor e
0 aumento da confusdo e/
ou depressdo. Devido a
deterioracgéo fisica e cognitiva,
a capacidade de comer e de
se alimentar vai diminuindo,
levando a que a perda de peso
seja praticamente inevitavel
nas fases mais avangadas da
doenga, independentemente
da qualidade dos cuidados
prestados. Numa fase avan-
¢adadadoenca, aalimentagao
compulsiva, a ingestdao de
objectos ndo comestiveis
OuU a recusa em comer sao
frequentes. Muitas vezes
ignoram ou brincam com a
comida, em vez de comé-la.

Na dultima fase, sado in-

@ Nutric&o

Nutricao e doenca

capazes de se alimentar
sozinhos, e nao sabem o
que fazer com os alimentos,
quando estes sao colocados
na sua boca. Os primeiros
sinais de regressdo nos
habitos alimentares, verificam-
se quando o doente deixa de
saber como comer. Nao se
lembra como usar os talheres,
nem sabe mastigar bem. Mais
tarde surgirdo os problemas de
degluticdodevidoaapraxiados
musculos implicados nesse
movimento. Se este problema
nao for tratado, o paciente
pode ficar desidratado devido
a sua incapacidade de engolir
liquidos. Pode também perder
peso e ficar desnutrido, devido
a dificuldade em engolir ali-
mentos que exijam muita
mastigacao. Ja para nao falar
do perigo de asfixia, se os
alimentos sélidos ou liquidos
passarem para a traqueia.
Tornar as refeicoes
mais faceis

de Alzheimer

% Usar tagas ou chavenas em
vez de pratos, e maiores do
que as porgdes de alimentos,
para evitar que se entornem.

% N3o utilizar utensilios de
plastico por serem demasiado
leves para manipular, e pode-
rem partir-se na boca.

% Reduzir barulho e dis-
traccdes na sala de jantar:
- se, em familia, considerar
a possibilidade de o paciente
comer primeiro, e s6 depois
se juntar a familia;

L Evite alimentos pouco
atractivos, repetidos e co-
zinhados sem imaginacgéo

L Evite a pressdo para
que coma depressa, pode
obviamente,enervaropaciente
e dificultar a refeigcéo.

& Servir alimentos que se
possam comer com as maos,
tais como pedacinhos de
batata cozida, queijo, sandes,
pedacinhos de frango, fruta ou
vegetais, pois muitas vezes
os doentes recusam sentar-se

para comer.

% Os pratos com ventosa
(dos bebés), podem ser Uteis
para evitar acidentes com a
comida.

% Exemplificar o abrir da
boca com "ah" se o paciente
ndo o fizer naturalmente,
ou colocar um pedago de
alimento nos labios, como
estimulo para abrir a boca.

%“Se necessario, dar
instrucbes  verbais como
"mastigue agora", "engula
agora", espacadamente.

& Exemplificar como se
mastiga.

Y Humedecer os alimentos
com molho ou agua.

% Servir alimentos
macios e finamente
cortados. Oferecer alimentos
pequenos, um de cada vez,
pacientemente.

Nota:
Seodoenteseengasgacom
frequéncia, e para evitar a
asfixia, deve consultar-se
o nutricionista clinico, para
que reavalie o seu esquema
alimentar para estes casos
de disfagia.

SAPA

Crmic, fF 5068173987

A marca mais antigs
Desde 1756

Fﬁmum'nqimunmm
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) Noticias N. Sr® do Cabo

COMUNICADO

FESTAS EM HONRA DE Ns@
SfA DO CABO ESPICHEL
DA PAROQUIA DE SANTA
MARIA E SAO MIGUEL

1. Em Setembro de 2010,
conforme é naturalmente do
conhecimento dos paroqui-
anos, receberemos a Imagem
de Nossa Senhora do Cabo, a
qual estara entre nés 1 ano.

2. Desde 1460 que a
Imagem de Nossa Senhora do
Cabo na visita, tendo a ultima
vez ocorridoem 1985 e olongo
das suas visitas realizaram-se
Festas Religiosas e Profanas.

3. Desde 2006, que um
grupo de paroquianos tem

vindo a preparar este regresso.
Em 2007 foi constituida uma
Comissao, apds convite aos
paroquianos de diversas
formas, verbalmente e por
escrito (incluindo de jornais
da terra). Foi elaborado um
Projecto de Actividades a
desenvolver de 2007 a 2010
e o respectivo Projecto de
Orcamento, pois para haver
Festas serao necessarios
Fundos

4., Esta Comissdo tem
reunido  regularmente e
durante 2007, realizou cerca
de 12 actividades e obteve

alguns  donativos, tendo
angariado um valor na ordem
dos 20.000 euros.

5. Contudo, nem tudo tem
corrido _como _desejavel, _se

temoscercade 70 paroquianos

e outros, que mostraram
interesse  em integrar a
Comissdao das Festas, o

numerode presencasefectivas
para ajudar ndo tem sido
significativo. Por outro lado a
presenga nos espectaculos
realizados e divulgados néao
tem tido a devida aderéncia
da comunidade.

6. Assim, queremos alertar
toda a comunidade e em
especial os Paroquianos de
Santa Maria e Sao Miguel,
que caso nao se verifique,
a partir de agora, uma
presenca mais abrangente e
interesse da comunidade, ndo
poderemos honrar 0s nossos
antepassados.

7. P6e-se entao em causa

0 que iremos poder fazer:

a) S6 Festa Religiosa, se
continuar tudo como até ao
presente.

b) Festa Religiosa com
cirio (com maior ou menor
importancia) e alguma ilumi-
nagao periférica da Igreja,
se houver mais um pouco de
envolvimento, que permita
angariar os fundos adequados.
AComissaode Festas que tem
estado a trabalhar, continuara,
como até ao presente, a fazer
o melhor que Ihe for possivel.

c) Festas Religiosas e
Profanas, desde que a comu-
nidade Paroquial responda
positivamente, queira colabo-
rar e se junte aos que ja
iniciaram o caminho, para que
a Paréquia de Santa Maria
e Sao Miguel receba, com a
maior dignidade, a Veneranda
Imagem de Nossa Senhora
do Cabo.

A préxima reuniao realiza-
se no proximo dia 16 de
Fevereiro, sexta-feira, pelas
21h30, no centro social de
S. Miguel, (sala por cima
das garagens). As reunides
tém lugar todas as terceiras
sextas-feiras de cada més.

Tém a palavra os Paro-
quianos de Santa Maria e
Sao Miguel. No entanto, é
desejavel que os paroquianos
de S&0 Pedro e de Séao
Martinho integrem também a
Comissao, comomanifestacao
de Comunidade, no dmbito da
Unidade Pastoral de Sintra.

A COMISSAO

SANTAMARIAE SAOMGUEL | ZN0raon

J 030 e Marisa conversavam
sobre a selva. Falaram das
arvores grandes e pequenas,
dos varios tons de verde que
a selva tem, da variedade
de flores coloridas que nas-
cem espontaneamente e até
dos varios animais que ali vi-
vem, desde o maior ao mais
pequenino, todos eles devi-
damente enquadrados num
habitat tdo proximo de cada
um em particular. Falaram
ainda do ar puro que a selva
tem e que ainda vai resistindo
a accao negativa do homem.
Lembraram-se entdo de um
destes dias terem ido a casa
da avod, que lhes contou a
seguinte histéria:

Na selva quem manda é
o Ledo, ele é o Rei da Selva.
Quando ¢é preciso resolver
alguma questdo, a bicha-
rada reune-se toda num dos
grandes largos rodeados de
arvores. Como sempre acon-
tece nas florestas e nas sel-
vas, ha varios largos destes e
cada um deles tem o0 nome de
um passarinho; é que os pas-
sarinhos sao animais muito
queridos de todos por serem
inofensivos e nao fazerem
maldades.

Acontece porém que pre-
sentemente, o rei da selva é
um ledo muito mau por ser
velhaco, cinico e cretino. Leva
a vida a fazer mal a todos os
outros animais e depois, para

Bem dizer, melhor escrever...

disfargar, finge preocupar-se
com alguns deles mas, ar-
ranja sempre forma de todos
irem ficando com a vida do dia
a dia mais dificultada.

Um belo dia, resolveu que
iria mandar retirar o nome de
passarinhos, com que se as-
sinalavam os largos onde se
faziam as reunides. Entado
reuniu-se com os seus colab-
oradores mais préximos para
decidirem o assunto. Logo
no inicio da reunido um deles
segredou-lhe:

- Majestade, ndo podeis
tirar os nomes dos passarin-
hos e troca-los, talvez por al-
guns dos nossos nomes ou
de simpatizantes nossos. Isso
iria desagradar a bicharada e
para o ano ndo vos querem
mais como Rei da Selva.

- Ah! Tens toda a razao.
Podem ndo me querer nem
a mim para Rei, nem a vos
como meus colaboradores!...

O certo é que, a partir de
entdo, o Rei Ledo ndo mais

falou daquele assunto, nao
fosse estragar, de uma vez
por todas, o projecto pes-
soal que tinha para si e para
0s seus colaboradores mais
préoximos.

Ora o Joéo e a Marisa es-
tdo sempre muito atentos a
tudo e repararam que a Avo,
ao escrebver esta histéria
destacou a negrito trés pala-
vras. Pensaram bem e perce-
beram que é preciso estarmos
atentos e sabermos quando
devemos escrever cada uma
delas. Assim 0s nossos ami-
gos descobriram que:

ha - significa haver, exi-
stir. (Ali ha doces. No mar ha
peixes).

a - Indica circunstan-
cia de lugar ou tempo, (
Vou a escola, Estou |la a hora
marcada).

ah! — Indica admiragéao.
( Ah! Que belo dial Ah! Que
lindo jardim!)

]

Casal Jodo Félix, Abrunheira
2710 - 029 Sintra

Tel: +351 219152251

Fax: + 351 219152253

MAFEP
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Talho do Zé Maria

de: JOSE MARIA LUfS BICHO
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WA O Direito nas Nossas Paroquias

Casamento - Parte |

aros leitores

Vamos hoje iniciar
uma matéria o estudo de
uma matéria que, pela sua
importancia, nos ira ocupar
varios meses.

Trata-se do CASAMENTO.

O Casamento €é um
instituto que vem regulado no
Cddigo Civil, (artigos 1576°
e seguintes, no Livro IV, sob
titulo Direito da Familia.

Importa referir, (embora
existam correntes discordan-
tes), que o Casamento, o
parentesco a afinidade e a
adopcgado, sdo o vinculo que,
segundo a lei se consideram
fontes de relagbes juridicas
familiares.

O sistema em que se
institucionaliza o matrimodnio,
nao foi sempre tal como o
conhecemoshoje, narealidade
por forga de lagos religiosos,
histdricos e politicos tem vindo
a sofrer alteragdes.

As mais importantes

ocorreram com a Concordata,
em 1940 e pela respectiva
regulamentagcdo operada por
forca de decreto-lei.

Até entdo, o Estado nao
reconhecia efeitos civis
aos casamentos catdlicos,
prosseguindo a seguinte
alteracdo (sublinhados nos-
S0S):

Artigo 22.°

(0] Estado Portugués
reconhece efeitos civis aos
casamentos celebrados em
conformidade com as leis
candnicas, desde que a acta
do casamento seja transcrita
nos competentes registos do
estado civil.

As publicagbes do casamento
far-se-40 ndo s6 nas
respectivas igrejas paroquiais,
mas também nas competentes
reparticbes do registo civil.

Os casamentos in articulo
mortis, em iminéncia de
parto, ou cuja imediata

celebragdo seja
expressamente
autorizada pe-
lo Ordinario
proprio por grave
motivo de ordem
moral, poderéo
ser contraidos
independente-
mente do processo
preliminar das
publicagbes.

O paroco enviara
dentro de trés dias
copia integral da
actadocasamento,
a reparticdo
competente do
registo civil para
ser ai ftranscrita;
a transcrigdo deve

ser feita no prazo de dois dias
e comunicada pelo funcionario
respectivo ao paroco até ao
dia imediato aquele em que foi
feita com indicagao da data.
O paroco que, sem graves
motivos, deixar de enviar
a copia da acta, dentro do
prazo, incorre nas penas de
desobediéncia qualificada; e
o funcionario do registo civil
que ndo fizer a transcricdo
no tempo devido incorrera
nas penas cominadas pela lei
orgénica do servigo.

Artigo 23.°

O casamento produz todos
os efeitos civis desde a
data da celebracdo se a
transcrigéo for feita no prazo
de sete dias. Ndo o sendo, s6
produz efeitos relativamente a
terceiros, a contar da data da
transcrigéao.

Néo obsta a transcricdo a
morte de um ou ambos 0s
cénjuges.

E quanto ao Divércio?
Nao o permitiu relativamente
aos casamentos catélicos e
a competéncia para aferir da
validade ou nulidade desses
casamentos, ficou por efeito
da Concordata, reservada aos
tribunais eclesiasticos, (na
parte final ainda se mantém).

Artigo 24.°

Em  harmonia com as
propriedades essenciais do
casamento catdlico, entende-
se que, pelo préoprio facto da

celebragdo do casamento
canonico, os cbnjuges

renunciarao a faculdade civil

de requererem o divdrcio,
que por isso ndao podera ser

ﬁ Poesia

Como era o teu rosto?

Chegam barcos. Partem
barcos. Rolam ondas
pelo espaco em frente

No lugar dos sulcos
aguas agredidas
vislumbram-se as feridas
que este chdo recebe

Paz para este rio de rumor
€ espanto. Paz para estes
barcos de

suor lavrados

Paz para o lugar onde o
teu coracao se esconde

- Como era o teu rosto?

civis aos casamentos

catdlicos.

Curioso é notar que os
cobnjuges, por forca da lei,
renunciavam ao divorcio logo
que celebravam o casamento
catélico. Hoje  podemos
dizer que passamos do oito
para o oitocentos mill...mas
adiante...

O Estado regulou o registo
do casamento e o processo
preliminar, determinou aos
tribunais a competéncia para
decretar a separagao de
pessoas € bens quanto aos
casamentos catolicos.

Até estes acontecimentos
regulava o Cdédigo Civil de
1867, (Codigo de Seabra,

O Cadigo Civil, digamos
moderno surge em 1966, mas,
no que respeita a Concordata
manteve esta legislagdo
praticamente sem alteracgoes.

A situagdo quanto aos
divorcios so viria a alterar-
se depois do Ano da boa
vontade, ou seja depois do
25 de Abril, pela celebragao
de um protocolo Adicional a
Concordata, do qual falaremos
no préximo numero.

Até sempre, o email para
contacto € o seguinte -
franciscogomes.advogado @
gmail.com

aplicado  pelos tribunais também assim conhecido).
Mini Mercado
Consultadoria e Projectos de Engenharia Lda. ]_DJE Nova PRANISINTRA

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 aquisicdo.

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

e

* Mercearia « Ragies para Gados « Gas BP & Mabil =

* Papelaria @ Tabacaria =

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

Maria Femanda do Corro

PAG E BOLOS NO SABOR DA TRADICA®

PANISINTAA rapanias neunioas oo Sintea 54,
Sppr: Av: D, Francises o’ Aumgioa, 12 2710-861 SINTRA
TEL: 20 923 33 00 FAX: 11 913 01 92

panisintraiiciopt
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O CRUZ ALTA FAZ 5 ANOS

O “Cruz Alta” celebra este mes, simultaneamente, o seu 5° aniversario e a sua quinquagésima edicao.
E uma feliz coincidéncia esta assOCiacao de dois acontecimentos importantes da vida do nosso jor-
nal. Cinquenta edicdes feitas com entusiasmo, dedicacao e muito carinho durante 5 anos de tratalho
intenso e muita vontade de acertar. Foram 5 anos dificeis em que foi necessaria, por vezes alguma
coragem e muita determinacao para conseguirmos ultrapassar algumas dificuldades que se foram
atravessando no nosso caminho, mas que foi possivel superar com a ajuda do Senhor, 0 apoio dos
Nossos leitores e a fidelidade dos nossos anunciantes, que no entanto ainda Ndo sao os suficientes
para pagar 0s custos de impressao do jornal. Essa € actualmente a nossa maior preocupacao.
Sentimo-nos honrados e felizes por termos conseguido fazer de cada leitor um amigo. Foi para
si que trabalhdmos nestes Ultimos 5 anos e € para si que gqueremos continuar a trabalhar durante
muitos mais. O que pedimos em troca? Que continue a ler e a acarinhar o “Cruz Alta”, que colabore
CONNOSCO € gue Nos continue a previligiar com a sua amizade. Talvez estejamos a pedir de mais, mas
sabemos que 0S NOSSOS leitores sao generosos.

Qeremos ainda agradecer ao “Jornal de Sintra” e a sua administradora, Dre Idalina Gracio, o apoio
que nos tem prestado ao longo deste Ultimo ano. Muito obrigado a todos e bem hajam.

f
il

filty
it

d'lho

Fevereiro
2003

Ano |

NPublicaglo mensal das Pardéqulas de Sdo Martinho o da Santa Maria o Sio Miguel ~ SINTRA

\C mlsterlo

A Sintricare langa um nove projecto para dar continuidade ao apoio que tem vindo a
desenvolver junto das criangas, jovens e suas familias.
O nosso projecto visa acompanhar os alunos num contexto interdisciplinar (Professores,
Psicologas, Animadora Sociocultural, etc.) onde estio presentes diferentes ferramentas
pedagbgicas que contribuem para um melhor desenvolvimento das nossas criangas e jovens,

A crianga/jovem pode frequentar este espaco todos os dias da semana e as horas que
necessitar, sendo possivel usufruir de:

* Apoio nas actividades escolares (T.R.C);

* Explicaces individuais;

* Actividades extracurriculares (yoga, expressdo plastica, Pilates e outros),

Distinguimo-nos pela forma como entendemos que deve ser feito este acompanhamento,
devendo assentar num trabalho responsdvel com uma supervisio adequada as
caracter(sticas de cada aluno.

El o Gl
f .

A

— Sintricare

fﬁ@*
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[@) Foto Comentario

Guilherme Duarte

Pouca nobreza na zona nobre

uando ha poucos anos
Qatrés, foi retirado o trnsito
da Av® Heliodoro Salgado que
foi entdo transformada numa
zona pedonal havia certamente
a intencdo de fazer daquele
local o espaco nobre do Bairro
da Estefania. Falou-se na altura,
na revitalizagdo do comércio,
em recuperagdo das lojas e
edificios degradados, criagdo de
esplanadas, animagéoderua, etc.
etc. etc. Em suma, prometeu-se a
criagao de um espago agradavel
exclusivamente dedicado aos
pedes onde fosse possivel
circular descontraidamente e
em seguranga, fazer compras

ou beber um café tranquilamente
numa esplanada aprazivel. .
Alguns  anos  passados
verificamos que a realidade é
muito diferente. Os objectivos
que estiveram na base das
alteragdes feitas naquela rua ndo
foram minimamente alcangados.
O comércio, longe de aumentar,
diminuiu, em quantidade e em
qualidade; as lojas que estavam
degradadas e encerradas estéo
hoje tal como se encontravam
antes e algumas outras,
cinco mais propriamente, sao
presentemente estabelecimentos
de venda de artigos chineses.
Esplanadas sdo as mesmas que
existiam, animagao
de rua nem véa
e tranquilidade é
coisa que por ali
ndgo ha. O mau
estado do piso
constitui um perigo
paraos pedes mais
desprevenidos, a
zonaéfrequentada
por mendigos e
indigentes, 0s

“skaters” acham que aquele é
um bom local para mostrarem as
suas habildades e ha veiculos
motorizados e bicicletas a circular
constantemente. Para cumulo,
mesmo no centro de uma dos
topos da avenida, junto a uma
esplanada, foram instalados
varios contentores para recolha
de lixo que , para além de em
nada dignificarem aquele local,
muitas vezesotransformamnuma
pequena lixeira que, como se
pode calcular, em nada prestigia
Sintra aos olhos do turista que por
ali passa em direcgéo ao museu.
Ha muito pouca nobreza na zona
nobre do Bairro da Estefania.

E altura de repensar a
Heliodoro Salgado. E imperioso
devolver ao Bairro da Estefanea
a dignidade que ele ja teve em
tempos. E ja agora, também
seria acertado substituir a fonte
sinética junto ao Museu de Arte
Modema. Ha tanta fonte bonita
por esse pais fora, € em Sintra
ndo se encontrou nada mais
interessante para construir ali do
que aquele “mamarracho™?

(Grao a grao

I 4
satisfacdo que

Ecom
registamos aqui o facto
de haver mais um imovel
degradado na Estefania que
esta a ser alvo de importantes
obras de recuperacgao. Trata-se
do edificio onde esta instalada a
velhinha Pastelaria Ideal, mesmo
em frente as vergonhosas ruinas
da Sintra-Garagem, (a propésito,
para quando uma solugédo para
esta auténtica vergonha?).
Segundo informagbes que
me foram prestadas por uma
fonte credivel ha a intencdo de
se criarem ali alguns espagos
comerciais.
S&o boas
noticias
que a con-
firmarem-
se espera-
mos  que
venham
contribuir
decisiva-
mente para
melhorar e
diversificar §
a oferta

comercial em Sintra. A Estefania
precisa urgentemente de mais e
melhor comércio. Pode ser que
este seja o ponto de partida,
guem sabe?

Este é, se ndo estou em
erro, o quinto edificio a ser
recuperado  nestes  Ultimos

tempos nesta zona. Nao deixa
de ser um numero interessante.
O povo costuma dizer que “gréo
a grao enche a galinha o papo”.
Esperamos que esta “galinha”
nao demore muito tempo a ficar
com o papo cheio.

A\

Jorge Carvalho

Monsaraz

Sem nada de muito importante
para fazer, vontade de
passear e com o fim-de-semana
a porta, decidimos ir passear.
Onde vamos? Que tal uma
vila pacata, histérica, cuja sua
existéncia remonta aos tempos
pré-histéricos? Escolhemos
Monsaraz. Porqué? Porque é
uma vila onde o rebulico das
cidades nZo existe, onde a calma,
a paz e uma vista arrebatadora
predominam. Do cimo do “Monte
Xaraz’ (um Monte erguido no
coragdodeumaterranasmargens
do Guadiana, antigamente

Viagens Pelo Meu Pais

povoada por um impenetravel
brenhal de estevas - ou xaras
- e com excelentes condicdes
estratégicas para um povoado.)
tem-se uma vista privilegiada
sobre o grande lago do Alqueva.
Passamos pela Porta da Vila, a
principal entrada de Monsaraz, e
subindo e descendo as estreitas
ruelas da vila delicidmo-nos com
as casas feitas de xisto, pequenas
e maravilhosamente caiadas até
encontrarmos a Praga Velha,
a Igreja Matriz de Santa Maria
da Lagoa, € mesmo ao lado o
edificio dos Pagos da Audiéncia.
Na mesma praga podemos
ainda ver o Hospital e a Igreja
da Misericérdia. Umas estreitas
ruas depois, deparamo-nos com
os habitantes de Monsaraz.
Idosos simpaticos e excelentes
observadores de turistas como

nés. La estdo, sentados com
o sol a baterdhes na face, e
aquecendo-lhes o corpo cansado
dos anos de vindimas. Gostamos
e recomendamos a quem, como
nés, ndo tenha nada de muito
importante para fazer num fim-
de-semana.

Como chegar: Seguir a A2 em
direcgao a sul, e depois a A6 para
Evora. Em Evora, na primeira
rotunda, corte a direita e siga
a circular até ao fim, voltando
novamente a sua direita seguindo
0 caminho para Reguengos
de Monsaraz. Ai chegado, a
saida da vila, volte a esquerda
para Monsaraz. Fica a cerca de
15Km.

Contactos: Turismo de Monsaraz
- tel. 266 557 136;
WWW.Cm-reguengos-monsaraz.
pt/‘cmrm.html

TRADICIONAL
PORTUGUESA

Restaurante - Cervejaria - Churrasqueira

R. Jodo de Deus, 62 (traseiras da estagédo da C. P)
2710 SINTRA
Telf.: 21923 4278

COZINHA
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“Comece o dia com amor,
preencha o dia com amor,
termine o dia com amor.

Este é o caminho para Deus”.

L arge Visconde Assecq, 7 - A

(st teelest

Howmen - Senhova - Criawncgn

Celeste Somgs

Telef. 21 9281442
JAnas - Sintra

Receita

Manuela Alvelos

FRANGO COM AROMA DE ALECRIM

Ingredientes:

- 1,250 Kg, de carne de fr-
ango:

- 2 Colheres (sopa) de
margarina;

- 2 Magas reinetas;

- Sal;

- Pimenta;

- Alecrim;

- 1 Pacote de natas.

Preparacao:

Corte a carne aos pedacgos
depois de limpa, lavada e enx-
uta. Salteie com a margarina
até alourar.

Mude para uma assadeira
e junte as macgas descascadas

e cortadas as fatias. Tempere
com sal, pimenta e um pouco
de alecrim.

Regue com as natas, tape
com folha de aluminio e asse
no forno durante 20 minutos,

virando os pedagos a meio do
tempo. Destape e apure du-
rante mais uns minutos.

Sirva com puré de batata.

Quatro em um

Pensamento:

“Podemos certamente obter éxitos momentaneos através da forca; contudo, sem amor, tudo
o que foi acumulado em breve se desmoronara..”

Dica:

LIMPAR CABEDAL

Limpe-o com um pano embebido em vinagre branco ou em esséncia de terebintina. Se tiver
estalado, passe com um algodao embebido em leite de limpeza facial. Dar-lhe-a elastici-

dade.

Provérbio:

“A apressada pergunta, vagarosa resposta.”

Anedota:

Um senhor sessentdo para uma jovem formosa e fresca, propondo-lhe casamento:
- A menina é nova, linda como uma flor e tem o futuro a sua frente; eu sou velho.

Quer ser minha viuva?

Solugdes do numero anterior:

Descubra as 5 diferencas entre estes 2 desenhos:
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O desejo de criar uma familia...

Matilde Gongalves

Dentro de alguns meses
vou-me casar com O
Jorge.... Este periodo ao qual
se pode chamar periodo de
noivado é propicio a reflexao
sobre 0 que € o matrimodnio,
qual a minha relagcdo com
0 meu futuro esposo e com
Deus. Parto de um texto es-
crito em francés por Alain Mat-
theeuws, que é jesuita, para
aprofundar e partilhar com
vocés a minha reflexdo sobre
o desejo de criar uma familia
no seio do matriménio.

Na Trindade, o Pai é o eter-
no gerador, o Filho, o gerado,
e o Espirito Santo comunhéo
pessoal de amor. Na distingédo
das trés pessoas, Deus reve-
la-se, ao mesmo tempo, unido
e fecundidade eternas. Em
Deus, o amor, é de sempre e
para sempre, o0 que une e fe-
cunda. Se realmente acredita-
mos que o homem e a mulher
foram criados a semelhanca

de Deus, podemos entéo re-
encontrar esta realidade in-
dissoluvel do amor e do ser
divino, que ao mesmo tempo
une e fecunda. Como o dizia
Maurice Blondel: "Dois seres
unem-se e formam um unico
ser e é quando formam um soé
que sao trés”. Como sacra-
mento, o matriménio e o acto
conjugal que lhe é especifico
restauram e realizam a ima-
gem divina das origens.

Na histéria da salvagao,
a unido conjugal torna-se um
dos lugares onde se incarna
a alianga de Cristo com a Hu-
manidade, a Alianga nova que
nos gera para a eternidade.

Quando me apaixonei
pelo Jorge, apercebi-me que
0 amor passa pelo abandono
de si préprio ao Outro. Per-
cebi, também, que o amor en-
tre um homem e uma mulher
pode nos aproximar de Deus.
Essa aproximagao realiza-se

precisamente na aceitagédo do
Outro na nossa vida, no aban-
dono ao e no Outro.

Quando me apaixonei pelo
Jorge, desejei unir-me a ele e
formar um unico ser. Quando
formos um soé, seremos ftrés.
Quando formos um so, ser-
emos uma familia em Deus e
com Deus.

Através do amor que me
une ao Jorge, aceitei Deus na
minha vida, aceitei a condigao
de me abandonar a Ele e
Nele.

Intencoes do Papa
ara Fevereiro

eral: Que os deficientes psiquicos ndo sejam marginalizados,

mas respeitados e ajudados com amor a viver dignamente a
sua condigdo pessoal e social.
issionaria: Que os Institutos de Vida Consagrada, tao flores-
centes nos paises de missao, redescubram a dimensao mis-
sionaria e, fiéis a eleigdo radical dos conselhos evangélicos, gen-
erosamente testemunhem e anunciem a Cristo, até aos confins da
terra.

fﬁiﬁf
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O Conselho Pastoral

Realizou-se em 19 de Janeiro,
o Conselho Pastoral anual, da
Unidade Pastoral de Sintra,
no Saldo de S. Miguel.

Perante representantes
dos Grupos e Comunidades,
procedeu-se a eleigdo do Sec-
retariado Permanente, para o
triénio 2008-2010.

A sua constituigdo passou
a ser a seguinte:

quias, Diac. Joao Jerdénimo,
Diac. Carlos Marques, José
Pedro Salema (Secretario),
Teresa T. Pereira, Manuel
Nunes e Pedro Martins (vo-
gais por S. Pedro), Isabel
Quintela, Fernando Tristao
e Luis Leitdo (vogais por S.
Martinho) e Manuela Simdes
(Nelinha), Rui Pereira e Pedro
Arneiro (vogais por Santa Ma-

P. Carlos Jorge, P. Valter Mala-  ria e S. Miguel). [
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TECAN Soc.de Utilidades Domésticas, Lda.

Largo 1% de Dezembro, 10

S. Pedro de Penaferrim - Sintra

Telef.:
2192311 31

FERNANDO & SANTOS, Lda.

Papelaria, Livraria e Tabacaria

Ena Pedro de Cintra, N* 3/B - Portela - 2710 Sintra
= 2192319 36
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Calendario Liturgico em Fevereiro - Ano A

Dia 3 - DOMINGO Iv DO
TEMPO COMUM

LEITURA | Sof 2, 3; 3,

1213

«Deixarei ficar no meio de ti
um povo pobre e humilde»

Salmo 145, 7. 8-9a. 9bc-
10

Refrao:Bem-aventurados os
pobres em espirito, porque
deles é o reino dos Céus.

LEITURA 1l 1 Cor 1, 26-

31

«Deus escolheu o que é fraco
aos olhos do mundo»

EVANGELHO Mt 5, 1-12a
«Bem-aventurados os pobres
em espirito»

Dia 10 - DOMINGO | DA
QUARESMA

LEITURA I Gen 2,7-9 - 3,

1-7

«A criagdo e o pecado dos
nossos primeiros pais»

Salmo 50, 3-4. 5-6a. 12-
13.14 e 17

Refrao:
Pecamos Senhor- tende com-
paixao de nés.

LEITURA Il Rom 5, 12-
19
«Onde abundou o pecado,
superabundou a graca»

EVANGELHO Mt 4, 1-11
«Jesus jejua durante quarenta
dias e é tentado»

Dia 17 - DOMINGO 11 DA
QUARESMA

LEITURA |1 Gen 12, 1-4a

«Vocacdo de Abrado, pai do
povo de Deus»

Salmo 32, 4-5. 18-19. 20

e 22

Refrao:

Esperamos, Senhor, na vossa
misericoérdia.

LEITURA Il 2 Tim 1, 8b-
10
«Deus nos chama e ilumina»

EVANGELHO Mt 17, 1-9

«O seu rosto ficou resplande-
cente como o Sol»

Dia 24 - DOMINGO 111 DA
QUARESMA

LEITURA I Ex 17, 3-7
«Da-nos agua para beber»

Salmo 94, 1-2. 6-7. 8-9

Refrao:

Se hoje ouvirdes a voz do

Senhor, ndo fecheis 0s vossos
coragdes.

LEITURA Il Rom 5, 1-2.
5-8
«O amor de Deus foi der-
ramado em nossos coragbes
pelo Espirito Santo que nos
foi dado»

EVANGELHO Jo 4, 5-42
«Fonte da agua que jorra para
a vida eternax»

QUARES-
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Ag. Ecclesia

Noticias

AS novas apostas da Clinica Cintramedica

& Curso| Gindstica de Preparacdo para o Nascimento e

Gindstica de

Onascimento de um filho
€ um momento Unico
na vida da mulher, repleto de
alegrias e ansiedades, mas
que também suscita muitas
duvidas e medos.

Assim, a Cintramédica,
aposta num pacote unico, que
acompanhe as maes desde a
preparagao para o parto, até
ao regresso a vida normal,
acompanhadas pela nova
presenga - 0 seu bebé.

O esclarecimento  de
duvidas, e como lidar com
0s medos e receios que,
habitualmente, acompanham
a gravidez, promovem um
trabalho de parto com maior
tranquilidade e segurancga.

Neste curso, as gravidas,
a partir das 28 semanas de
gestagdo, poderdao fazer 8
licbes tematicas, uma vez por
semana, com a duragdo de
uma hora e meia, dividida em
duas partes:

- exercicio fisico de 30

minutos;

- aula tedrica de 1 hora.

A aprendizagem de
exercicios de relaxamento, e
técnicas de respiragdo, seréo
também muito importantes
para aumentar o seu
conforto.

Mais tarde, e através de
Ginastica personalizada,
duas vezes por semana, com
duracao de 1 hora, em que o
bébé pode e deve participar,

a mae podera aprender
exercicios adequados ao
pos-parto, que promovam

a tonificagcdo muscular, e a
recuperacao da sua forma
fisica e do seu bem-estar.

Estas experiéncias fomen-
tam o vinculo entre mée, pai
e bébé, e permite também a
sociabilizagdo, com outras
gravidas e casais, permitindo
a partilha de experiéncias.

Ao participar, as familias
terdo ainda, a possibilidade
de estar informadas sobre a
criopreservacdo de células
estaminais.

Cintramédica

Recuperacdo Pos Parto | Massagem para bebes

Cchntramécha

clinica de diagndsticao
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Ecos do “Despertar”

O “Despertar da F&” € um projecto que surgiu do
desejo de oferecer as familias um espaco de for-
mMacao e partilha sobre o despertar para a vida e
para a espiritualidade dos pequeninos até aos 6
anos.

Muitos pais acolheram este convite. AQui deixa-
mos alguns “ecos” de participantes, que podem

ilustrar como tém sido vividos estes encontros

“Os dois encontros em que participei (1° e 3°) foram extrema-
mente enriquecedores, ndo s6 como méae, mas também como
futura educadora de infancia (pois encontro-me no 3° ano do
curso). Tenho que dar os parabéns pelos convidados interes-
santissimos que tivemos o privilégio de ouvir, da actualidade,
e da importancia dos temas tratados com uma enorme sin-
ceridade e simplicidade. E bom ouvir falar destes temas sem
pretensiosismo, sem falsas verdades, de uma forma honesta e
sentida. Nos dias que correm a uma velocidade vertiginosa, es-
tes momentos que nos fazem parar para pensar, reflectir sobre
0 que é realmente importante para nés como pessoas, como
educadores, como agentes participativos na vida de outros,
nao so fazem falta, como sdo uma forma de nos questionarmos
cada vez mais sobre o mundo em que vivemos e qual o melhor
caminho a seguir, quando tudo é tdo imediato, o caminho do
mais facil esta sempre a aliciar-nos...

Sao estes momentos que nos fazem crescer, nos ensinam, nos
fazem querer fazer mais e melhor, para que possamos ter sem-
pre uma participagéo positiva na vida daqueles com quem nos
cruzamos.”

Teresa Garcia

” E com todo o prazer que estamos a participar nestas reunides
sobre o “Despertar da Fé”. Quando aceitamos o convite, toma-
mo-lo com um desafio, ou seja, fomos ver. E o resultado foi sur-
preendente, os encontros, além de muito formativos e criativos,
sao sempre complementados com materiais de éptima quali-
dade e utilidade. Como cristdos, acabamos sempre por fazer
parte de varios grupos de reflexdo e um como este € uma novi-
dade. Achamos que colmata uma lacuna que existia ao nivel do
despertar da interioridade dos nossos filhotes mais pequenos.
Consideramos também genial a ideia de existir 8 mesma hora
um espago para as criangas e depois momentos preparados
s6 para eles. Sdo uma delicia! Estamos a gostar muito e since-
ramente sdo encontros que recomendamos a todos os pais e
educadores. A equipa esta de parabéns! Sem duvida que é uma
aposta ganha pela Paréquia!”

Isabel e Gongalo Nunes

“Sou a mae do Miguel Matias, queria dizer-vos que o Miguelito
esta super empenhado nas tarefas da arvore do Advento. Todos
os dias de manha vai colar o cartdo e pede para que o leiamos
para saber o que tem de fazer no dia...e ndo se esquece das ve-
las do Advento. Muitos parabéns por este trabalho, se o meu fil-
ho gostou de certa que as outras criangas também gostaram.”

Gldria Marques

PIRIQUITA
R. das Padarias, 1
2710-603 SINTRA

Agenda Cultural

Palavras para ler e
ver

Muitos adultos, muitos deles
pais e maes, gostam de viver
‘como é suposto” e educar
os seus filhos segundo os
mesmos padrbes e regras.
S6 que, como diz uma ami-
ga minha (psicéloga), “nos
nao temos um comando de
controlo remoto que actue
sobre as criangas, nem so-
bre outros adultos.” E ainda
bem! Acrescento eu. Talvez
por isto, goste tanto de um
pequeno excerto de um livro
de Eduardo Sa (psicélogo):

“Somos, por dentro, criangas
para sempre. E, embora nos
digamocontrario,sermoscomo
somos obrigaria que andasse-
mos com os pés na Terra e a
cabec¢a na Lua. Com assom-
bro e com encantamento.”

Criangas para Sempre foi
pensado para pessoas que
nao querem perder, com o
crescimento, a irreveréncia,
a curiosidade e a criatividade

das criangas, permitindo tam-
bém aos seus filhos, brincar,
sonhar, crescer e pensar.
Se alguns governantes, di-
versas autoridades e muitos
técnicos tivessem tido uma
infancia feliz, ou se pelo
menos soubessem o0 que
isso significa, davam outras
oportunidades as criangas.
Do psicélogo Eduardo Sa.

Numa manha de Agosto de
1945, Daniel é conduzido pelo
pai a um lugar misterioso,
oculto no coragcido da cidade
velha de Barcelona: o Cemi-
tério dos Livros Esquecidos.
Encontra ai um livro que mu-
dara o rumo da sua vida e que
o arrasta para um labirinto de
intrigas e segredos. A Sombra
do Vento é um relato poderoso

dos segredos do coragéo e o
feitico dos livros, num sus-
pense que se mantém até a
ultima pagina. Do escritor es-
panhol Carlos Ruiz Zafén, este
romance vendeu ja 850.000
exemplares em 17 paises.

Maria Joao Bettencourt

CREL0s BUIE EapOn

A Sombra do Vento

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

QU1 NTA D O3 EUB#LIPTD

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

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

PIRIQUITA dois

R. das Padarias, 18
2710-603 SINTRA
Telf.: 21 923 1595
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Semana Missionaria

O ano passado entramos em
contacto com o Pe. Carlos
Jorge para ver a possibili-
dade de realizar uma sema-
na missionaria na paréquia.
Desde esse momento que
sentimos uma grande ab-
ertura. Prop6s essa sema-
na para este ano pastoral.
Acabamos de viver esta se-
mana na unidade pastoral de

N Al

Sintra, e gostariamos de man-
ifestar a nossa gratiddo pelo
acolhimento e generosidade.
No encontro com as pessoas
que participamnas catequeses
de adultos, com os jovens
e criangas da catequese, e
em todos quantos participam
da vida paroquial, fizemos
esta experiéncia tao bela de
estar em casa, em familia.
Nos encontros e eucaristias

procuramos partilhar o dom
da vocacdo missionaria. A
nossa familia comboniana
esta especialmente vocacio-
nada para partir e, por isso,
a maioria dos nossos irmaos
e irmas, pela consagragao e
ideal, estdo em paises do sul
do mundo e ai procuram ser
“Evangelho vivo”. O anuncio
de Jesus passa pela proc-
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lamacdo da Palavra e pela
proximidade das pessoas
com quem trabalhamos, e por
quem procuramos manifestar
a compaixao que nos vem da
contemplagédo do Coragéo de
Jesus. Todo o bem que possa-
mos fazer é fruto da bondade
e generosidade de todos os
cristdos. Em cada gesto, mais
ou menos ousado, € a Igreja
toda que ousa e anuncia o

mesmo Jesus, que nos une.
Numa unidade pastoral em
que a missdo “Ad Gentes” &
vivida de uma forma tao es-
pecial pela proximidade e co-
laboracdo dos nossos irmaos
da Consolata, pela presenca
do grupo da LIAM, pelo com-
promisso de alguns leigos que
ja partiram (o caso do Ricardo
e da Elisabete com os seus 3
pequenitos), ou vao partir, s6
nos resta agradecer pela aber-
tura. Obrigado por serem uma
comunidade de porta e janelas
abertas! Assim, o Espirito San-
to ndo se cansara de vos sur-
preender com os seus dons.
Continuamos unidos pela ora-
¢ao e levamos no coragao o
vosso testemunho e amizade.

Ir? Beta, P. Jodo e P. Agostinho

VITAMINAS ESPIRITUAIS

O Meu encontro com Deus

Sonhei um dia que tive
uma conversa com DEUS.
“Entra!”, disseo SENHOR. “En-
tdoqueres conversarcomigo?”
“Setivertempo...”,eurespondi.
DEUS sorriu e disse, “0 Meu
tempo é a eternidade e é
suficiente para que eu faga
qualquer coisa. O que tens em
mente para me perguntar?”

“O que Ihe surpreende
mais na raca humana?”
E DEUS respondeu:

“Que se aborregam por ain-
da serem criangas, que se
apressem em querer crescer
e que entdo lamentem por
nao serem mais criangas”.
“Que perdem a sua saude
para conseguirem ter dinheiro
e entdo perdem dinheiro para
restaurarem a sua saude”.
“Que por pensarem de forma
ansiosa sobre ofuturo, eles es-
quecem-se do presente de tal
forma que ndo vivem nem para

0 presente nem para o futuro”.
“Que vivem como se jamais
fossem morrer, e morrem como
se jamais tivessem vivido”.
As méos de DEUS apertaram
asminhasepermanecemosem
siléncio por alguns instantes.
Entdo eu perguntei, “Quais
sdo as licdes que as crian-
cas devem aprender para
quando tiverem seus filhos?”
E DEUS, com um sor-
riso, respondeu:
“Aprender que nao podem faz-
er alguém passar a ama-los. O
que eles podem fazer é deixar
a si mesmos serem amados”.
“Aprender que a pessoa rica
nao é aquela que tem o max-
imo possivel, mas é aquela
que necessita do minimo”.
“Aprender que leva apenas al-
guns segundos para se abrir
feridas profundas nas pes-
soas que amamos, e que leva
muitosanos paraascurarmos”.

“Aprender que ha pessoas
com o poder de amar intensa-
mente, mas que simplesmente
ndo sabem como expressarou
mostrar os seus sentimentos”.
“‘Aprender que duas pes-
soas podem olhar para uma
mesma coisa e vé-la de mo-
dos totalmente diferentes”.
“‘Aprender que nem sem-
pre basta que eles sejam
perdoados pelos outros, e
sim que eles devem saber
como perdoar a si mesmos”.
Sentei-me ali por algum tempo
apreciando aquele momento.
Agradeci a Ele pelo Seu tem-
po dedicado a mim e por tudo
0 que sei que Ele tem feito
por mim e pela minha familia.
Ele respondeu, “Nao tem do
que agradecer. Sempre es-
tou aqui contigo, 24 horas por
dia. Tudo o que tens a fazer
€ perguntar-me as tuas duavi-
das e sempre te responderei”.
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O olhar das Criancas

Sara Oliveira

Os meus pais e 0 meu pro-
fessor dizem-me que deve-
mos ter muito cuidado com o
nosso planeta e que devemos
trata-lo bem. Dizem-me que
devemos poupar a agua e nao
sujar os rios e que o lixo deve
ser sempre deitado nos locais

préprios, no entanto eu vejo
na minha rua que ha pessoas
que deixam os sacos do lixo
no passeio, o que faz zangar
muito o meu avé. Essas pes-
soas nao estdo a dar um bom
exemplo as criangas, mas
eu fago aquilo que os meus

pais me ensinam. Nunca vou
deixar o lixo no passeio, es-
tragar agua nem sujar os rios.
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