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emorias de Aldeia Vigosa tenho poucas, histérias ouvi muitas.

O meu avd Manuel ferreira Pina nasceu em Aldeia Vicosa, a 10 de Julho de 1915, e cresceu a beira do
Mondego, na Quinta da Alameda. Os Condes de Calheiros tinham deixado a quinta ao cuidado do meu
bisavd — Antonio Lopes de Pina — que depois de vilvo de Isabel Ferreira Gomes, e tendo ficado com duas
filhas, se casou com uma irma desta chamada Josefa.

Antonio e Josefa tiveram 14 filhos. O pendltimo parto foi de gémeos: 0 meu avb e uma irma que estavam
tdo doentes que todos acharam que eles ndo sobreveriam. A menina morreu e adiaram o funeral por 24
horas a espera que 0 meu avé morresse também para que 0s irmédos gémeos fossem enterrados juntos, mas a
verdade é que 0 meu avo sobreviveu. Sobreviveu e vive hoje, de boa satde no Porto. Foi ele que me contou
e conta historias de Aldeia Vigosa e foi ele que me levou a visita-la.

Eu queria ver a neve. No Porto, onde
vivia, ndo ha neve. Tinha cinco anos
e 0S meus avos paternos prometeram-
me uma viagem para vé-la. Fomos a
Aldeia Vicosa e a Serra da Estrela.
Lembro-me do branco que me
impressionou pela extensdo, e ainda
recordo o frio nas médos quando a quis
agarrar. Fiquei com os dedos roxos de
tanta brincadeira.

Jantamos e dormimos em Aldeia
Vicosa. Conheci muita gente, mas
nao recordo 0S nomes nem as caras.
Na minha memoria ficou apenas a
simpatia, o acolhimento e o calor das
lareiras e dos coracBes de Aldeia

Vicosa.

Sara Pina

Sara Pina, 31 anos, é natural do Porto.

Foi jornalista da revista “visdo” e actualmente é assessora de imprensa do Procurador—Geral da Republica
e professora de jornalismo na Universidade Luséfona.



A histéria do nosso poeta...

REGRESSO AS RAIZES

O Fado é que induca...

Como ¢ do conhecimento de algumas pessoas, tenho feito algumas
exposigdes de Poesia (as quais designo por “Expoesias”), que tém
merecido o reconhecimento de uns e a critica de outros. Para mim,
sdo tdo importantes o primeiro como a segunda, mas 0S meus
objectivos mais concretos sdo a divulgacdo do meu trabalho e o
incremento da Poesia, como cultura que é, sobretudo nos mais
jovens.

A questdo primordial desta provavel teimosia, prende-se com 0s
habitos adquiridos pelas pessoas, de ocuparem 0S seus tempos
livres com inimeros passatempos, muitos dos quais, s6 contribuem
para o seu alheamento do que realmente é importante.

Tenho notado, nos meios mais pequenos e ndo sO, que as pessoas,
para além das habituais e alegres cavaqueiras com familiares,
amigos e vizinhos, passam os seus Sabados e Domingos, do inicio
ao final do ano, numa rotina...(a meu ver) constrangedora ! Os dias
Uteis da semana, sdo de tal forma espartilhados pelo cansaco
(chame-se-lhe Stress) que, por vezes, até servem de desculpa, para
as pessoas ndo participarem nas inimeras actividades culturais que
a Cidade tem proporcionado!

Decididamente, ndo sou o “descobridor da pdlvora”, nem é meu
proposito apelar a qualquer mudanca de costumes de quem quer
que seja, muito menos se isso lhe da prazer !

Porém e o que realmente me chamou a atencdo, foram os resultados
de um Inquerito a populacdo, sobre Literacia; Foi a Taxa de
analfabetizacdo dos Portugueses, a par dos seus congéneres
Europeus; Séo as dificuldades de acesso ao Ensino Superior; Séo 0s
temas de conversas da generalidade das pessoas, que se resumem a
dinheiro, actividades profissionais, futebol, novelas e os reality
shows !

Eu ndo gostaria de aceitar, pelo menos de animo leve, aquele
Ditado Popular que esta quase a adaptar-se a situacao:

“ O Fado é que induca e o vinho é que enstrdi...”

Aliés, custar-me-ia muitissimo admitir, que o nosso Pais vai tendo
como Nivel Social, a demarcacdo entre 0s que sabem tudo (e ndo

ensinam nada) e 0s que nada sabem (e ndo tém interesse em saber)
I

A mim, resta-me o prazer de continuar, insistentemente, a escrever
Poesia, viver Poesia, respirar Poesia e ...expor Poesia.
\otos de um Santo e Feliz Natal.

José A. Tapada Gouveia

(Joantago)

Cai a neve no meu Natal

E cai a paz no meu coragéo;

Mas, mesmo o frio, ndo faz mal
Pois, com calor, canto esta cancao...

Natal do Deus Menino,
Divino de Paz e Amor,
Parecendo t&o pequenino,
Foi Jesus, Nosso Senhor...

Em Aldeia Vigosa encontrei,

O calor do Magusto da Velha,
Quando da fogueira me aproximei,
Ao meu lado, outro fazia parelha...

O Menino Jesus nasce neste dia
Um pouco por todo o lado

E o fogo do Natal ardia,

Para apagar uma réstia de pecado...

Avé Maria, chegou a Hora...

O Natal traz ao mundo,

Este rei que é agora,

O meu sentimento mais profundo.

Toca o sino nesta Aldeia,

Para que todos venham comemorar...
O Deus Menino, traz uma ideia

De que todos nos devemos amar.

Deram-lhe presentes, os Reis Magos,
Quando a maior riqueza de Jesus,
Depois de tantos designios vagos,
Foi, por n6s, morrer na cruz!

De tanta e infinita bondade,

Foi 0 Menino, grande prova de Amor
E, se no Mundo ha tanta maldade,
Ha de ouvir-se no Céu, esse clamor.

Neste Natal, deste rei humilde,
Vamos dar as maos ao pequenino,
gue € grande a vida que nos divide
e é uma Ligdo de Grande Ensino.

Joantago




Junta de Freguesia de Aldeia Vigosa




Outros Natais...

Natal na Ucréania

As celebracdes natalicias na Ucrania, continuam fiéis as suas origens, nas vertentes religiosa
e familiar. Alguns preparativos antecedem a comemoracgdo do nascimento do Messias, que
0s ucranianos celebram no dia 7 de Janeiro em conformidade com o calendario ortodoxo.

A primeira manifestacdo acontece no dia 13 de Dezembro, dia de St® André. Antigamente, na
noite de St° André, as mocas solteiras executavam rituais de feiticaria para adivinhar quem
seria 0 futuro marido. Os rapazes pintavam e roubavam as portas e portdes das casa das
mocas. Embora os rituais de feiticaria sejam actualmente meras brincadeiras, 0s rapazes

continuam fiéis a tradicéo.
Dia 19 de Dezembro, dia de S. Nicolau, é o dia do

Pai Natal, que na Ucrania chega mais cedo, trazendo
0S presentes para as criangas. Actualmente a troca de
presentes faz-se também entre adultos.

Neste ambiente de festa estdo reunidas as condigdes
para 0 grande dia que se aproxima. A natureza
contribui cobrindo tudo com um manto de neve e as
familias rednem-se a 6 de Janeiro para a ceia de
consoada.

A ceia é composta de doze pratos que simbolizam 0s
doze apostolos. Porém o prato tradicional é comum
a todas as mesas. E a “cutia . E confeccionado com
sementes de papoila esmagadas e sementes de trigo
previamente cozido ao qual se junta agucar, mel e
nozes. Peixes, legumes e cogumelos completam a
ementa, excluindo qualquer prato confeccionado

com carne.

Para simbolizar o nascimento de Jesus, colocam em casa feno e linho. O cheiro
caracteristico do feno faz lembrar o estabulo onde Jesus nasceu rodeado de animais e
felicitado por pastores e reis. Também a arvore de Natal marca presenca e contribui para
enfeitar os lares.

No dia de Natal, 7 de Janeiro, durante a missa o0 coro canta can¢des natalicias que se
chamam «coliade». Nos dias seguintes as crian¢as andam de porta em porta a cantar estas
cancgdes, anunciando o nascimento e desejando um feliz Natal. Sdo recompensados com
dinheiro e doces. Os jovens preparam uma peca de teatro baseada na Biblia, que
representam em palcos improvisados nas casas que visitam. Quem os acolhe retribui com
donativos monetarios que se destinam a igreja.

Embora com algumas diferencas, em tudo igual no simbolismo que é comum a muitas

culturas e outros povos.
Nadia .




Iniciativas — Quem vai ao fogo...

Fogo de natal

JAV - Pensas que € importante continuar com o fogo de Natal? Porqué?

NEL - Penso que sim. Desde que me lembro de ser gente que sempre existiu esta tradicdo. E algo que
vem de varias geracdes e seria bom ndo se perder.

JAV - O que é necessario para esta tradicdo ndo desaparecer ?

NEL Julgo que ela correrd o risco de desaparecer uma vez que nao se da valor a este “trabalho”. Depois
as dificuldades s&o muitas nomeadamente a inexisténcia de transporte para a lenha e a mentalidade de
algumas pessoas que contribuem com alguma ajuda monetaria mas sem saberem o esforco que se faz
para organizarmos a fogueira.

NEL Para que esta tradicdo ndo se perca é pois necessario a ajuda de todos, a comecar pelas entidades da
“terra”; e também é necessario ndo serem sempre a mesma meia dizia de jovens a disponibilizarem-se
assim como uma planificacdo prévia.

JAV- Os jovens tém aderido?

NEL N&o como acontecia ha uns anos atrds. N&o é apenas uma questdo de comodismo. Muitos nao
vivem na Aldeia e outros ndo podem por uma questdo de emprego.

JAV - Para aqueles que ndao sabem podes revelar os locais que “generosamente” nos cedem a lenha?

NEL Procuramos locais junto as estradas ou vamos a alguns terrgnos onde os seus donos nos indicam a
existéncia de algumas raizes que amavelmente nos déo.

JAV - O que fazem com o dinheiro que vos é oferecido?

NEL N&o conseguimos angariar assim tanto dinheiro como por vezes se diz, mas esse também nédo é o
nosso objectivo. Porém é sempre importante para podermos pagar algumas despesas que vdo sugindo
como por exemplo o gasdlio, correntes para puxar as raizes e troncos e também para oferecermos a
pessoa que nos disponibiliza o tractor.

JAV - Relata-nos um episddio engracado que se tenha passado convosco.

NEL Houve uma noite que nos deslocamos a cerca de 20Km da aldeia. Chovia e estava muito frio. No
caminho ficamos sem gasolio no tractor e tivemos que nos deslocar com o veiculo desengatado até
encontrarmos forma de irmos com um carro buscar combustivel.

JAV - O que esta diferente em relacdo a algumas geracdes passadas?

NEL Julgo que antigamente havia mais unido, mais dedicacéo e mais participagdo dos jovens. Era um

orgulho sermos a principal aldeia do distrito a realizar a maior fogueira da regiéo.




Opinido

A FAMILIA UM VALOR SOCIAL A PRESERVAR

Como nota preambular comecaria por sublinhar que a nossa sociedade enferma de patologia grave,
propiciadora de terriveis angustias e sofrimentos, como sejam as novas formas de pobreza, a droga, o
alcoolismo, a prostituicdo, a corrupcdo, o suborno, e outros quejandos, ora tdo propalados através da
comunicacao social e que, inquestionavelmente, nos levam ao sub - mundo da miséria e da criminalidade, nas
suas variadissimas vertentes. Esta sociedade, que possui potencialidades inatas, proporcionadoras de felicidade,
esta a favorecer, isso sim, um clima de permissividade, conducente a todos os desmandos e desvarios. Contudo,
é esta mesma sociedade que 0 homem moderno esta a construir. O progresso e a industrializagdo, ndo deveriam
ser causas para nos afastarmos de Deus, mas na realidade sdo. O homem julga dispenséa-Lo, perante o surto
espantoso do progresso e do avango da técnica. Deixou de se ouvir o toque dos sinos das Igrejas, para se ouvir
0 toque das sirenes das fabricas. O que deveria ser motivacdo para 0 homem se aproximar do Criador,
paradoxalmente, constitui motivo de afastamento e rejeicdo d'Ele. Muitos, enquanto por ca andam, ndo querem
levar uma vida espiritualmente saudavel, contudo, julgam-se com direito a ter uma morte santa, ou seja,
gostam de dar bons conselhos aos outros, quando ja ndo podem fazer asneiras.

Se quisermos reflectir sobre as causas subjacentes a tal fendémeno, concluiremos facilmente, que elas se
encontram na degradacéo e o desequilibrio emocional que grassam no seio da institui¢cdo familiar.

Os novos tempos estdo a deixar que, o sentimento de unido familiar se desintegre. Se estivermos atentos,
verificamos que, impelidos pelos préprios afazeres, vai-se a casa quase COmo a uma pensao, SO para se acorrer
as indispensaveis necessidades no tocante a alimentacdo e ao repouso. Vai-se ali 0 mais tarde possivel e fica-se
ansioso por sair quanto antes. O sentido materialista da vida, profanou o amor e o vinculo matrimonial, téo
essenciais para uma boa estabilidade familiar.

Na sua génese, a familia constitui implicitamente, uma referéncia, uma meta ao trabalho e as aspirac¢des da
juventude, uma base e um incitamento na vida, uma fonte de conforto, de forca e de serenidade, um lar de
repouso para 0 corpo e para o espirito. No cantinho do lar, ao lado da esposa que escolheu, e a qual se ligou
indissoluvelmente, numa entrega de total dedicacdo, junto dos filhos que sdo o0 seu sangue e a sua vida, e em
cujo olhar ele vé renovada a sua mocidade, por forma a que possa ser ali, na intimidade familiar, que ele
encontra uma razdo e recompensa a sua fadiga fisica e intelectual. Fora da instituicdo familiar existe,
certamente, a sensacdo ilusoria do prazer, a busca da aventura, a seducdo do ilicito, mas ndo ha, ndo pode
haver, a serenidade e a alegria de viver.

A degradacdo da familia esta, por certo, na origem de muitos males do nosso tempo. Familia sem paz,
sem unido, sem amor, sem estabilidade, é fontanario de desvarios, de traumas, de vicios, de depressdes e de
criminalidade. Para contrariar tudo isto, sobretudo nos grandes centros, hoje recorre-se aos bruxos, aos
cartomantes, aos espiritas, aos videntes, a tudo o que, alegadamente, representa uma forca extra—natura, de
cariz pseudo-espiritualista, revelando-se ja como uma verdadeira praga.

Assim, porgue nos encontramos na Quadra Natalicia, dedicada inteiramente a familia, tudo isto nos
deve merecer uma profunda reflex@o, no sentido de podermos partilhar tudo o que de bom existe em nos,
e assim, podermos acreditar, sem quaisquer reticéncias, que ainda é tempo de ajudarmos a construcéo de
um futuro, em que a sociedade se torne mais solidaria e mais fraterna.

Messias Pratow




Quinze minutos na conversa com...

omos ao encontro do Sr Antdnio de Jesus da Nave, conhecido entre nds por Sr Toninho. Realizamos uma “viagem” pela
3 vida e pelas suas memorias. Muitas coisas foram ditas, algumas em tom de confidéncia. Dessa agradavel conversa resultou

Jornal de Aldeia Vigcosa — Para aqueles que ndo sabem o Sr Toninho é funileiro de profissdo.
Onde é que aprendeu essa arte?

Sr Toninho - Aprendi esta arte na cidade da Guarda, mais concretamente na casa Bab&o. Aprendi com
o trabalho prético do dia a dia. Inicialmente aprendia com a ideia de ir para o Brasil, mas nédo fui...
Depois estive dois anos em aprendizagem e tirei um diploma na Covilha, até que, em 1951, me
estabeleci na Aldeia Vigosa.

JAV - Gostaria de ver alguém continuar essa arte?

Sr Toninho - Sim, teria muito gosto em ver alguém continuar esta profisséo. Também ndo me
importava de ensinar apesar de ser um trabalho muito dificil que requer muito golpe de vista e uma boa
destreza manual.

JAV - Continua a fazer trabalhos nessa area?

Sr Toninho - Hoje em dia deixei de trabalhar como funileiro, uma vez
que é muito dificil encontrar matéria prima. Cheguei a deslocar-me a
varios locais para comprar placas de zinco, mas ndao encontrei nada. Em
outros tempos, sO na cidade da Guarda, existiam 11 oficinas. Cada uma
delas empregava bastante gente. Hoje ndo ha nem uma.

JAV - Ao longo da sua vida este oficio foi o seu ganha péo ou apenas

uma ocupacao dos tempos livres?

Sr Toninho - Era a minha profissdo o meu trabalho diario. Fazia de tudo o que dizia respeito ha arte de
funileiro. Desde lanternas a caleiras. Ainda tenho os moldes de lanternas das igrejas, com 0s quais
ganhei dinheiro para 0 meu casamento e, na Guarda, fiz a primeira caleira, a cerca de 47 anos. Foi para
a antiga Sociedade de Transportes, actual prédio onde funciona o banco BPI. Essa caleira ainda esta
nesse prédio.

JAV — Algum do seu trabalho esteve patente na exposi¢do de artesanato que este ano a Junta de
Freguesia levou a cabo na nossa aldeia. Gostou de expor o seu trabalho?

Sr Toninho - Sim gostei de expor o trabalho e também da exposi¢do pois gosto muito de ver coisas
ligadas ha arte e ao artesanato. Quando era mais novo cheguei a participar em 3 feiras de artesanato na
Guarda onde ganhei uma medalha.

JAV - Sabemos que também explorou uma taberna ...
Sr Toninho A taberna era mais com a minha mulher e filhas. Felizmente nunca ouve desacatos.
JAV — Para além da taberna, teve alguma actividade especial?

Sr Toninho - Estive na casa do povo onde aprendi muita coisa relacionada com a enfermagem. Entre
outras coisas aprendi a dar injeccOes.Estive prestes a ir para Coimbra com o objectivo de continuar o
curso de enfermagem, mas optei por nao ir.




Quinze minutos na conversa com...

7 JAV — Esteve também na Junta de Freguesia. O que recorda da sua passagem por essa
instituicao?

Sr Toninho - Estive muito tempo na Junta. Cheguei a estar 3 anos, ainda antes do 25 de Abril. Nessa
altura compramos o relégio. Custou-nos cerca de 21 contos e tive que abonar algum dinheiro para o
podermos comprar. Nessa altura recordo alguns problemas com o entdo presidente da Camara. De
resto sempre fui bem recebido. Nas Ultimas passagens saliento algumas obras como a ponte das
Poldres, a estrada para a Rapa, o alcatroamento de alguns dos ramais da freguesia e 0 aumento da
poténcia da electricidade... Julgo que € duro estar a frente da Junta.

JAV - Que diferencas nota entre a Aldeia Vigosa da actualidade e o antigo Porco?

Sr Toninho - Andava eu na escola quando se deu essa alteracdo. O professor disse-nos que a partir de
entdo passariamos a escrever Aldeia Vigosa como nossa localidade. O que se calhar muita gente ndo
sabe ou ndo se recorda é que o nome esteve para ser Vale de Olivais.

Quanto as diferengas existem muitas. Antigamente havia muito artesanato. As pessoas trabalhavam
como cesteiros, funileiros, pedreiros e calceteiros para além do trabalho na agricultura. Dava gosto
sair de casa para passar 0 tempo. Por vezes os rapazes mais velhos ndo gostavam de ver 0s mais novos
a frequentar os mesmos locais e batiam-lhes. Também eram poucos aqueles que saiam da aldeia para
outra freguesia. Aqui éramos criados e aqui casavamos.

JAV - Pensa que a juventude de agora é muito diferente da do seu tempo? Em que aspectos.

Sr Toninho - Sim muito. Havia muitas diferengas ao nivel da convivéncia. As pessoas conviviam mais
abertamente. SerBes para as meninas so no caso de serem acompanhadas por alguém da confianca, por
vezes acompanhadas pelos proprios pais.

Os jovens conviviam mais do que agora. Hoje sdo muito individualistas, com cada um a arranjar-se a
sua maneira. No meu tempo jogavam-se muitos jogos: pido, salva-costas, xona e moeda. Chegaram-se
a fazer trés bailes a0 mesmo tempo com a juventude a ir de uns para outros.

JAV —Como ndo podia deixar de ser gostariamos de saber qual a importancia do Natal na sua
vida?

Sr Toninho - Para mim é sobretudo o Natal da familia. Recordo com saudade aqueles que passaram
na minha vida.

JAV - E o que pensa do Magusto da Velha?

Sr Toninho - O Magusto é uma tradicdo muito antiga, um legado de uma senhora de Cavadoude. Aqui
continua-se a tradigdo da castanha e do vinho. Na minha juventude era a festa principal da povoagéo.
As mocas estreavam as suas roupas novas no Magusto e ndo no Natal. Havia muita vivacidade e fazia-
se um grande baile. Quando estive na Junta recebiamos uma heranca de 20 escudos e tinhamos que a
ir buscar a Guarda.




Tradigdes de Natal

25 de Dezembro!

Muitas pessoas pensam que o Natal € no dia 25 de
Dezembro porque foi nesse dia que Jesus nasceu.

A data do nascimento de Jesus é desconhecida.

- A Igreja primitiva nao se preocupou com isso, pois
o importante foi Jesus ter nascido para salvar a hu-
manidade.

A data de 25 de Dezembro para festejar o nasci-
mento de Jesus deve ter sido estabelecida entre os anos
243 e 336.

Podemos entao perguntar: porqué esta data e nao
outra?

A escolha desta data teve como objectivo dar
sentido cristdao a uma festa paga.

No ano 274 o imperador Aureliano oficializou o
culto ao sol, mandou construir um templo e fixou a sua
festa em 25 de Dezembro que, segundo a astronomia
do tempo, era a data do solsticio de Inverno.

Os cristdaos passaram a festejar nessa data o nasci-
mento de Jesus, o Sol da Justica, a Luz do mundo.

Presépio!

: A palavra presépio é de origem hebraica e significa
manjedoura de animais.

As representagoes do presépio sofreram um grande
impulso a partir de 1223, quando S. Francisco de Assis
resolveu fazer um presépio ao vivo em Gréccio, na Italia,
na noite de 24 para 25 de Dezembro.

A partir daqui comegaram a vulgarizar-se represen-
tacoes de presépios com figuras esculpidas.

Arvores de Natal!

“Por ocasiao do Natal costuma usar-se, como Orna-
mento das casas, o pinheiro ¢ o abeto, as suas folhas,
simbolizam a vida eterna. Jesus, como se sabe, veio dizer
que tinhamos a vida em abundancia.
Tendo sido Cristo, pendente da Cruz, o Pao vivo
descido do céu, os medievais costumavam ornamentar a
. 4rvore do presépio com ofertas, simbolo da Eucaristia, como
fruto do sacrificio da cruz.

Dai o aparecimento da drvore do Natal, carregada de
. frutas e guloseimas que Jesus oferece as criangas.

A tradicdo da Arvore do Natal € de origem germanica
¢ data do tempo de S. Bonifacio.

Uma das primeiras pessoas a adoptar o costume da
irvore do Natal, parece ter sido a rainha Carlota, esposa de
Jorge III de Inglaterra™.

Silva Araiijo, “Viver o Natal”




UMA HISTORIA DE RESPONSABILIDADE

Era uma vez um grupo de pessoas que se chamavam:
NINGUEM,

ALGUEM,

QUALQUER UM,

CADA UM,

TODA GENTE.

Havia uma tarefa muito importante a realizar e TODA A GENTE

tinha a certeza que alguém a faria.

QUALQUER UM a poderia ter feito mas NINGUEM tomou conta dela.

ALGUEM ficou furioso, porque se tratava de uma tarefa que cabia A TODA A GENTE.
CADA UM pensou que QUALQUER UM poderia faz-la,

Mas NINGUEM pensou que TODA GENTE se esqueceria de a fazer.

O resultado é que cada um acusou ALGUEM, dado que

NINGUEM fez o que QUALQUER UM poderia ter feito.

Apreciacao

Aos responsaveis pelo jornal de aldeia vicosa

Aproveito a oportunidade que se me oferece para, desde j4,
expressar-vos 0S meus mais sinceros parabéns, pela vossa
determinacéo, pelo vosso empenho e reconhecer que, embora
seja uma tarefa que exige muito sacrificio da vossa parte, o
prémio alcancado tem sempre um sabor diferente...!

Vos fazeis aquilo que alguns gostariam de fazer e ndo podem, nédo
sabem ou ndo querem fazer.

Portanto, apenas uma palavra: continuem.

Provérbios
“ Em Dezembro lenha e dorme.”
“Nao digas mal do ano até ter passado”
“Tempo de Santa Luzia (13 de Dezembro) cresce a noite € mingua o dia”




Saude — vigie o seu colesterol

colesterol ¢ um tipo de

gordura que s6 existe nos

produtos de origem ani-

mal. Os vegetais nao tém
colesterol, nem mesmo as gorduras
vegetais como o azeite, os Oleos e as
margarinas. Nao quer isto dizer que se
possam consumir a vontade! Para tratar
a hipercolesterolemia  (excesso de
colesterol no sangue), ¢ imprescindivel
diminuir a quantidade de gorduras
ingeridas, independentemente do tipo
de gordura!

Sim ao peixe, ndo a carne

Assim, 0 primeiro passo no tratamento
da hipercolesterolemia é seleccionar
correctamente o tipo de gorduras
utilizado e reduzir o consumo, prin-
cipalmente das que sio prejudiciais.
Devem evitar-se as gorduras de origem
animal, geralmente saturadas e ricas em
colesterol, como ¢ o caso da manteiga e
da banha. O azeite ¢ a gordura de
eleigio, quer para temperar, quer para
cozinhar, mas deve ser usado sempre
com moderagdo. Os oleos ¢ margarinas
vegetais também podem ser utilizados,
desde que em quantidades modestas.
Em relagio ao colesterol propriamente
dito, quem tem hipercolesterolemia, nio

[ GORDURA NO SANGUE |

EXCESSOY PDE COLESTEROL

Os tempos modernos
e o fast-food trouxeram
maleficios evidentes.

O colesterol foi um deles.
E um dos principais factores
de risco para as doengas
cardiovasculares e a sua
origem esta na alimentacao
descuidada

[ RICOS EM COLESTROL ]

. COMER A
' CONTA-GOTAS

e leite gordo, iogurte gordo,
3ueiio gordo, leite condensa-
o, natas

¢ @ Carnes gordas, peles e gordu-
i ras visiveis de peixes, aves e
: outras carnes

@ Conservas de carne e enlata-
dos a base de carne

e «Salgadinhos»: rissois, croque-
tes, pastéis, empadas, folha-
dos, efc.

@ Produtos de salsicharia: chouri-
cos, salpicdo, salsichas, morfa-
dela, galantinas, etc.

@ Visceras (figado, rim, tripa, mio-
leira,...)

® Mariscos e moluscos (choco,
polvo, lula)

@ Molhos (maionese, molho de
carne, etc.)

® Gorduras sélidas: manteiga,

banha
@ Cacau e chocolate
® Doces, bolos, pudins, gelados

@ Sumos, néctares, refrigerantes,
xaropes, licores - em especial
se exislir obesidade ou aumen-
to dos frigliceridos no sangue

deve ingerir mais de duzentas miligra-
mas de colesterol por dia. Para tal evite
os alimentos muito ricos neste tipo de
gordura, como as visceras ¢ as carnes

gordas, 0 leite gordo ¢ os seus derivados

(manteiga, natas, queijo gordo). Escolha

lacticinios com baixo teor de gordura.

Dé preferéncia ao peixe em vez da
carne. A gordura do peixe € rica em
acido gordos 6Gmega 3, um tipo de gor-
dura que ajuda a combater a hiperco-
lesterolemia ¢ previne as doencas car-
diovasculares. Nao abuse dos ovos, a ge-
ma € rica em colesterol. Limite o seu
consumo a dois ovos por semana, € nao
se esqueca daqueles que estio escon-
didos nos produtos cozinhados, conmo
nos molhos, empadoes e bolos entre

outros.

Aposte nas fibras

Procure aumentar o consumo de fibras,
Aumentar a ingestio de fibras, facilita a
eliminagao de colesterol pelas fezes. Os
legumes, as hortalias ¢ as frutas for-
necem o tipo de fibras mais Gtil no tra-
tamento do excesso de colesterol: as fi-
bras soliveis. Coma legumes ¢ hor-
talicas, cozidos ou em saladas, todos os
dias, e nao se esquega do prato de sopa,
antes do almogo e do jantar. A sobre-
mesa prefira a fruta fresca.

Por fim, faga exercicio fisico! Vai pro-
tege-lo das complicagdes que o elevado
colesterol no sangue lhe traz ¢ diminui o
risco de uma trombose ou enfarte.




Culinaria

Cacao quizado
com entremeada

Ingredientes (4 pessoas)

8 postas de cacio

1dl de azeite

1 cebola; 2 dentes de alho; 1 folha de louro
150 gr. de toucinho entremeado

3 tomates bem maduros

1 colher de farinha

2 dl de vinho branco

1 raminho de coentros

pao duro alentejano q.b

Confeccao

Refoga-se a cebola e 0 alho picados no azeite. Junta-se a entre-
meada cortada finamente. Em seguida juntam-se o tomate pi-
cado, j4 arranjados sem pele e sem sementes ao refogado.
Salpica-se a farinha e mexe-se bem. De seguida juntar o vinho
branco e quando levantar fervura, junta-se o cagio para guisar
e tapa-se o tacho. Acrescente-se dgua para fazer um bom cal-
do e serve-se sobre fatias de péo duro alentejano.

FICHAS DE COZINHA

Bolo de requeijao

- - - = = " - - — = - - — — -

Ingredientes (4 pessoas)

8 ovos

250 g de requeijdo ( ovelha ou cabra)
350 g de acticar

raspa de limao

Canela em p6 para polvilhar

Confecgao

Mistura-se todos os ingredientes e leva-se ao forno (média tem-
peratura) em forma untada previamente em margarina e pol-

vilhada de farinha.

Antes de a forma ser colocada no forno cobrir toda a superfi-

cie da mesma com canela em po.
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Sopa de tomate com
bacalhau e ovos

Ingredientes (4 pessoas)

6 tomates bem maduros

1 cebola grande

4 dentes de alho

1 colher de banha

1 colher de azeite

4 OVOS

2 boas postas de bacalhau

sal, orégaos e pao duro alentejano q.b.

Confeccdo

Picam-se a cebola e o alho e levam-se a refogar nas gorduras.
Tem-se o tomate pelado, sem grainhas, cortado grosseiramente
e adiciona-se ao refogado.

Cozer o bacalhau, desfiar e reservar a 4gua de cozedura.
Quando o refogado estiver pronto, junta-se a dgua de bacalhau
e quando levantar fervura abrem-se os ovos para escalfar, rec-
tifica-se o sal, junta-se um punhado de orégdos e serve-se so-
bre fatias de pio duro alentejano s fatias.

FICHAS DE COZINHA

Borrego assado

Ingredientes (4 pessoas)

1,5 kg de borrego (preferéncia perna)

1 cebola as rodelas

3 dentes de alho picado

1 molho de salsa picada grosseiramente

2 dl de vinho branco

5 cravos de cabecinha

1 colher de ché de pimenta em grao

1 colher de sopa de banha |
800 gr de batatinhas novas

Confecgdo

Numa assadeira untada com a banha, dispdem-se a cebola,
o alho, a salsa, a pimenta, o cravinho e a pimenta. Coloca-se 0
borrego temperado com sal e as batatinhas.

Adiciona-se o vinho e um golpe de agua e vai ao forno até
estar bem corado.




Entertenimento
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HORIZONTAIS: 1 - Clube ac-
tual campedo nacional de futebol
- e simbolo do rival histérico (pl.,
fig.) 2 - Esbelta. Liquido gorduro-
50 e untuoso, comestivel ou utili-
zavel em numerosos empregos,
que se extrai de diversas substén-
cias vegetais ou animais. Irmd do
pai ou da mae. 3 - Discurso lau-
datério. Armada. Ruim. 4 - Mes-
tre brdmane. Alojem em fendas
(campismo). Antiga nota musical.
5 - Protacfinio (pl.). Sinal grdfico
também chamado comas. Ovario
de peixe. 6 - Designar por escala
[servigo). Ponta agugada. 7 - Dis-
tavam. Assiste. Arpoar. 8 - Ruté-
nio (s.q.). Grande poder. Régio.
9 - Cheiro. Aromdtico. Bagago
de uva de que se faz aguapé. 10
- Sensagdo gustativa. Que é da
raca dos mus. Filtrar. 11 = Ribei-
ros. Cidade da Ucrénia, porto ac-
tivo no Mar Negro.

VERTICAIS: 1 - Clube do Porto.
2 - Pipiou. Saudagdo. 3 - Rezar.
Centimefro (abrev.). Larga cinta de
seda do fraje fradicional japonés. 4
- lefra grega equivalente ao R. Sal-
fo brusco do cavalo. A parte dian-
feira do navio. 5 - Estagdo radiofo-
nica de grande audiéncia. Mefa a
que se deseja chegar f(fig.). Sigla
de estagdo de radio. 6 - Sereia
dos rios e lagos, na mitologia dos
indios do Brasil. Poeta, cantor am-
bulante na Grécia Antiga. 7 - Esca-
var. Armadura para a cabega
(ant.). 8 — Pingos. Indecisos. 9 ~ Pe-
quena lampada. 10 - Aténio (s.q).
Instrumento de sapa. Cavalo novo
de menos de frinta meses. 11 - Go-
leador do Benfica. 12 - Antemeri-
diano (abrev.). Parceiro. Conselho
de Estado (sigla). 13 - Pauferro. Ti-
ras de pano grosseiro. 14 - Grito
de dor. Bago da videira. Damas de
companhia. 15 - Clube agoriano..
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FWD: DICIONARIO PORTUGUES-MULHERES

alianga o.i.e. I. Garantia
financeira.

amante f.m.a. 1. Homem
que faz tudo aquilo que
o marido nunca faz.

amor impossivel m.LA. 1.
Um pretendente pobre.

baton e.s.q 1. Poderosa
arma feminina que deixa
marcas fatais.

bolsa s.t.a. . Membro

essencial no funcionamen-

to do corpo feminino.

cansago s.0.s. 1. Vontade
de ficar sozinha.

carteira s.v.e. 1. Principal

6rgdo masculino.

certeza p.t.p. 1. Quase
certeza.

confianca m.s.m. 1. Coisa

incompativel com
os homens.

dor de cabeca c.e.x. 1. Falta

de vontade.

extravasar d.a.r. 1.
Galinhar.

falta de atengdo e.la. 1.
Falta de presentes.

fracasso e.h. 1. Perder um
homem para uma mulher

mais magra.

gravidez a.m.r. 1.

Investimento a longo prazo.

minutos m.h.a. . Horas.
Principalmente antes
de sair.

magquilhagem g.t. 7. Realce
da beleza natural e
disfarce das imperfeicoes
originais.

meia-calga i.n.a. . Camada
de acabamento das
pernas.

namorado e 1. Desculpa
usada para despistar
homens indesejados.

nunca m.o.a. 1. Por
enquanto ndo...

pilula r.n.t. . Medicamento
usado no momento certo

e suspendido no momento
oportuno.

satisfagao b.L.d. 1. Palavra
desconhecida no dicionario
feminino.

talvez p.r.r. 1. Sim.

terapia de grupo c.p.g. 1.
Fazer compras com as
amigas.

valorizagao f.i.m. 1. Flores
no dia seqguinte.




Publicidade

Junta de Freguesia de Aldeia Vicosa

Centro de Formacdo Agricola da Quinta das
Relvas

Instituto do Emprego e Formacdo Profissional
da Guarda

Telefones Uteis

Centro Saude Aldeia Vigosa .. 271926385
Taxi de Aldeia Vigosa ............ 966495338

Guarda MONDEGO
Hospital Sousa Martins............ 271200200 ¢ || WA S~ ) 9
Bombeiros Voluntarios ........... 271222115

Aldeia Vicosa
Camara Municipal .................. 271220220 ¢
Policia de Seguranca Publica .. 271222022
Guarda Nacional Republicana 271222169
Policia Judiciaria...........cccvvune. 271222010 .
Caminhos de Ferro .................. 271238222 PAD ARIA MONDEGO
Celorico da Beira

Bombeiros Voluntérios............ 271742423
Guarda Nacional Republicana 271742165

solugcoes

TELEF. 271 926 989

CAFE O POCINHO
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Agora remodelado ’

Apela-se a todos os socios e simpatizantes que poderdo regularizar a sua
situacdo para o ano de 2003 a partir de Dezembro.

OS MENORES A 12 ANOS SO PAGAM A JOIA DE INSCRICAO




Associacdo Caca e Pesca de Aldeia Vigosa

12 EXPOPESCA ALDEIA VICOSA

Realizou-se nos dias 23 e 24 de Novembro a 12 EXPOPESCA ALDEIA VICOSA, organizada
pela Associacdo Caca e Pesca de Aldeia Vigosa.

AMORIM & DIAS (MAVER;MILO;SPRO;RIVE;), TUBERTINI e PROSARGUS (FAPS) foram os
expositores presentes, que aproveitaram para expor um pouco de todo o material de pesca que
possuem, mas também para mostrar algumas das novidades para 2003.

O balanco foi positivo tanto para a Associacdo como para 0s expositores, que nos revelaram a
sua satisfagdo e interesse em participar em novos inventos que venhamos a realizar. O numero
de visitantes foi notério pois para alem dos interessados curiosos todos participaram.

Resultado este que faz com que a Associacgéo, volte a programar novos inventos deste genero,
nao s6 ao nivel da pesca mas também da caca. Aproveitamos para rectificar um artigo na
edicdo anterior, onde foi dito que estava a ser criada uma Associacdo de Pesca, mas sim a
Associacdo Caca e Pesca de Aldeia Vigcosa que aproveita para desejar a todos um Santo Natal
e Bom Ano Novo.

Catarina Monteiro

&

Semeiase cebolo. Podese plantar toda a - Semear amoresperfeilos, begénias, aaves, Completar a forragem com suplemento
casta de hortalica para a primavera. Deve  gipsofilas, margaridas e todas as flores  alimentar.

P‘lep"“’"f’e os espargos e aloachofras para que florescerdo na Primavera.

O Inverno.

Pedimos a todos quantos queiram enriquecer a belissima equipa de colaboradores deste jornal, que
entreguem os seus textos de preferéncia, em disquete, ou enviem para a morada:
6rupo Desportivo e Cultural de Aldeia Vigosa
O Jornal de Aldeia Vigosa
Avenida S. Pedro
6300 Guarda
Ficamos a espera. Despedimos-nos, com os melhore cumprimentos, até a préxima...




