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Fragmentos 2014 

 

Livreto 

Pelo quarto ano consecutivo editamos este livreto, cuja função é, resumidamente, 
manifestar a quem nos visita o que se passou, o que vai passando e mesmo o que 
se passará em Amarante em termos culturais, artistitcos e históricos.  

A sua função é,  também, alertar com olhar científico para os benefícios do 
movimento corporal -físico sistematizado que carrearão saúde a prazo, aviso 
importante que perante o sedentarismo comportamental da sociedade onde nos 
inserimos, deixou de ser um vaticínio a prazo para se apresentar já hoje como 
grave epidemia em Portugal e na Euorpa,  

 

 

 

Fotos 

da capa: Pedro Alves Pinto  p/ AbrilMarão 2014 

Design e composição gráficos;  elaboração de conteúdos críticos, colectâneas,  
pesquisas biobliográfica e literária: João Pereira da Silva, para o AbrilMarão 2014. 

Todos os textos ou fragmentos de textos aqui vertidos, salvo informação 
em contrário no rodapé, não se apresentam na observância do último 
Acordo (?) Ortográfico. 

Distribuição Gratuita 

Amarante, 24 de Abril de 2014 
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Editorial sentido 
Caras amigas, caros amigos. 
Caras companheiras, caros companheiros. 
Montanheiros 
 

Revisitar pressupõe quase sempre um contentamento contente. 
Revisitar o Marão é embrenharmo-nos no silêncio policromado da  

Montanha ouvi-lo nessa inebriante dança de tons que é sempre recordar e 
viver a Natureza.  

E se existir não sendo pensar, mas ser lembrado é juntar as mãos no 
fluido agregador que anualmente em revisitação o ABRILMARÃO nos 
impregna e proporciona.  

-Marão em Abril, feliz acaso e nunca ocaso! 
É tocar de novo ao de leve, pois que a delicadeza de espírito para 

isso nos transferem as lajes, pedras e as altas fráguas de arestas de lâminas 
cortantes que nos arrepiam pensar; as matas e os caminhos de urze re 
carqueja ladeados,ainda inocentemente verde e de silvados perturbadores 
dos andamentos, as livres torrentes de água de Invernos sem tempo e sem 
parança, isso tudo que nos enlaça em marulhares ancestrais arredios que 
são os efeitos telúricos de um pleistoceno distante e, aqui, tão perto, 
conduzem de braço dado com quem na proximidade longínqua nos 
acompanha em uma História que queremos manter viva e desperta.  

E revisitamos em alegria com a Saudade em abraço a Pascoaes e aos  
seus cantos, em sons penetrantes alexandrinos, penúmbricos e védicos. 
Pensamos em António Cândido e a sua virtude de alta e projectada verve 
em tempos de finis patriae.  Em Casimiro, Augusto de augusta e austera e 
firme fronte, sensibilidade apurada, baluarte renascentista e aguieiro como 
o Poeta “solitário de Amarante”. Em Ilídio (Sardoeira) da sua Aldeia 
Presépio que é Canadelo e que é Marão que cerrava o seu punho 
escondendo terra granítico-xistosa entre os dedos para também ouvir a voz 
das cousas sempre em Cidadania de exemplo por esse Portugal além. Que 
foi sublime, sempre vivendo para os outros e nada quis para si.  

Em Alexandre, grande Alexandre Pinheiro Torres, o crítico e artista 
perspicaz de Cardiff, cidade que deixou de ser menos portuguesa desde que 
os seus olhos, em fim, se pacificaram no encerramento.   
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Em Paulino António Cabral – o Abade de Jazente - cuja Nize 
sobrelevava  verso a verso o seu estro poético.  

 Em Manuel Amaral corajoso em luta só freada quando os laços 
(comunicacionais) da solidariedade se teciam.  

De Fernando Reis, breve de vida, a que lhe encurtou os pendores de 
apassionado sempre inconclusivo em ventura funesta.  

E pela enorme consideração que votei e votarei quer ao sujeito (a 
autora) quer ao objecto (o ofereciment), não me refreio e revisito sempre e 
sempre, relembrando o poema no derradeiro “Fragmentos” (de Candemil) 
transcrito: 

25 de Abril 

Esta é a madrugada que eu esperava 
O dia inicial inteiro e limpo 
Onde emergimos da noite e do silêncio 
E livres habitamos a substância do tempo 

 Sophia de Mello Breyner Andresen, O Nome das Coisas, 1974 

Bendita Sophia, bendita imaginação. 
E tantos e tantos outros que, em fragmentos, o livreto que desde há 

quatro anos vem ao nosso encontro, ao encontro do Marão, se acosta em 
nosso auxílio para manter viva a chama de aqui termos nascido.  

(… Mas afinal quem não nasceu no Marão?). 
Não estando a memória esgotada, muito longe, cumpre firmar 

sempre e sempre quantos nestes esconsos caminhos e veredas do Marão em 
Abril, no fraguedo maranês, fomos com escopro e sorte dando fé da 
existência de fragmentos outrora cinzelados, modelados.  

E nós que vamos vivendo com a Saudade, é sempre a nossa mesma 
vontade - de ano a ano renovada - de vos termos connosco na marcha em 
ímpetos abertos de Abril – ah! sempre Abril – no Marão e na “substância 
do tempo”! 

Bem haja quem connosco caminha a imensa vereda que é Amarante 
neste editorial sentido! 

 Coordenação  
AbrilMarão 2014 
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Revisitações e releituras 
 

“Na senda do que se procura e busca, do que nos aparece e oculta como 
complexo, somos incitados a aproximarmo-nos qo que, desde cedo, 
sabemos ser incontestável: o desconhecimento da Verdade.”   (*) 

Celeste Natário 
 
 

Razões, mil talvez, revisitar e reler Teixeira de Pascoaes. 
O epigrafado: título e opúsculo, retirado de publicação sobre a 

exposição de obras de Nadir Afonso a desempenhar-se entre 27 de 
Fevereiro e 27 de Abril; neste opúsculo, trasladado de um “encontro sobre 
filosofia e literatura” sob os auspícios de uma Geometria do Caos,  
assentam como uma luva de delicada pelica curtida na aproximação ao O 
Solitário de Amarante. Assim lhe chamou o nosso primeiro Nobel, Egas 
Moniz (António Caetano de Abreu Freire Egas Moniz, 1874-1955).  

Por minha intencional corruptela, grato fico em cognominá-lo o 
Sólitário do Marão e (também) do Tâmega. 

Revisitação - Releitura.  
Um e outro vocábulo têm a meu ver duas leituras distintas.  
A primeira é observá-lo, contemplá-lo, admirá-lo, seguir-lhe os 

passos, mesmo que não visíveis, nas primeiras das setentas obras 
elaboradas ao longo de uma longa vida plena de dedicação à escrita, a de 
canto, é a fase onde (o poeta) é consciente do real, do concreto até ao 
nascimento de As Sombras onde, aqui, dá conta do que há em si mesmo de 
novo e superior, em um fluir de emoções e de pensamentos que criam uma 
amplitude entre o consciente e se precipitam no silêncio das névoas 
espessas. Dscobre sombras e somente vê claro na sombra. É o intervalo, é a 
transição. A imaginação criadora começa, a partir de então, a cumprir-se 
em Pascoaes. Menos junto à matéria mais perto e interessado no 
simbolismo que da matéria se esvai. 

O segundo, a Releitura, tem uma acepção mais demorada. 
Circunspecta mesmo. Pois é viver, partilhando, com a mente na mente do 
Poeta; roubar dele em conluio o que se vai descobrindo sem que nada fique 
entre os dedos das mãos em punho cerrado. É também recorrer a viagens de 
académicos e ensaistas que, pela verve austera deixada por Pascoaes, 
passeiam e descobrem aqui e ali o génio, o druida que ele foi. Diria 
António Candido Franco em um posfácio sobre Teixeira de Pascoaes (**) 
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consagram o mérito elevado de Ilídio Sardoeira ao considerá-lo como “um 
dos melhores intérpretes de Pascoaes”:  

Pascoaes vai buscar matéria plástica a que transferirá a sua tensão 
emotiva, os seus problemas afectivos em permanente instabilidade e 
concretização, a sua madrugada para o mundo material em inelutável 
crepúsculo e derrocada, nas suas mudanças e, a cada nova etapa de 
criação, liberta-se das raízes sobre que ergueu a obra concluída e adquire 
outras mais robustas, mergulhando sempre mais no seu drama e nos 
fundamentos de consciência que o determinava.  

Assim o descrevia este amarantino. 
Revisitemos, pois, Teixeira de Pascoaes pelos poetas e admiradores.  
Mas ao Poeta e Filósofo, releiá-mo-lo; estudemo-lo. A nossa 

Biblioteca – Biblioteca Municipal Albano Sardoeira – detém, desde há 
cerca de um ano, todo o espólio do nosso insigne Poeta Amarantino. 

                 
João Pereira daSilva 

Fragmentos 2014   
 

 
 

(*)         “Pensamento, poesia e insularidade” (por Celeste Natário, in Geometria do Caos), 2013  
(**)     “Pascoaes – um poeta de sempre”  (por Ilídio Sardoeira), 1951 
(***)   “Cartas de Amor”, (por António Cândido Franco, 1996) 



8 
 

LOUVOR AO POETA 
 

A poesia de Teixeira de Pascoaes é um inesperado dom de Deus. 
Poesia prodigiosa e imensa, devemos-lhe uma parte de iniciação no 

sentido daquela difícil sabedoria de que os poetas visionários e os 
pensadores afins são, na Europa, os últimos respresentantes visíveis. 

Poeta no primigénio sentido, ele vem da Origem, como Leonardo 
Coimbra desde logo disse, e é o Saudoso Vidente, sem interrupção nem 
desespero, das relações obliteradas, mas jamais quebradas, do Homem e do 
Universo com a Vida Divina. 

Nele, ser algum existe, por humilde pou boçal, que não viva 
vinvulado ao mais profundo, na luminosa poeira dos caminhos celestes. Na 
obra em prosa, sempre nobremente poética, veio Teixeira de Pascoaes 
repeti-lo mais perto do entendimento. E num país onde os mais dotados 
poetas são grandes desconfiados da inspiração, ele permance o Poeta 
dobrado como a árvore humilde do Vento do Espírito. 

Sob certo aspecto, Pascoaes tira toda a esperança aos simplificadores 
do Céu e da Terra, isto explica muito afastamento - e até a dificuldade – 
para os que melhor o amaram, de o fazerem compreender. 

É difícil não ser em relação a Pascoaes uniteralmente humano, 
pecando sempre por qualquer defeito ou por qualquer excesso. É o mais 
raro, não sendo estúpido, ser humilde e inocente. 

Que segredo, afinal, se encontra na poesia prodigiosa e imensa? Qual 
o motivo do consolo que dela imana? Que esperança contra todo o 
esperado? Quql o luminoso mistério dos caminhos por que nos liberta? 
Como é possível, nos seio da envolvente melancolia e do remorso de ter 
nascido, sentirmo-nos de súbitpo na serena paz, como se nada tivesse 
alterado na primitiva e divna harmonia? 

Teixeira de Pascoaes prossegue e responde sempre. Nenhuma 
verdade nele se interdita nada se oculta. Entretantpo, a inspiração potente e 
vertigionosa é um desespero para o intérprete! Nas funduras a que o Poeta 
desce, como nas cumiadas a que ascende, sentimos sempre furtar-se-nos 
alguma coisa de necessário para plenamente o compreender e dizer, como 
cumpre, tudo quanto de mais profundamente significativo e de mais belo 
nos revelou. 
                                                                                                         José Marinho 

   in A Teixeira de Pascoaes,   
Homenagem da Academia  de Coimbra, Maio de 1951 
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FONTE DO SILÊNCIO 
 

 
Da carranca granítica da fonte 
Cai o silêncio no côncavo da pia. 
Roxa, esmorece a tarde e cerra o dia, 
Angustioso, ao rés do horizonte. 

 
Às bicas das carrancas não vem água 
São fechadas as portas e janelas 
Mergulhado na noite, enche-a de estrelas 
E todo o gesto alegre cai-lhe em mágoa 

 
Centro desencontrado, os muitos ventos 
Cruzam-se nele; e vão, com os seus tormentos, 
Pelo rumo sombrio da incerteza. 

 
Poeta solitário contra o homem,  
O seu silência fala – que o consomem 
As verdades que o são na só firmeza 

 
 

Ilídio Sardoeira         

 in A Teixeira de Pascoaes;  Homenagem da Academia  de Coimbra, Maio de 1951 
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MINHA ALDEIA 
 

Ó minha aldeia rude, adormecida, 
À sombra mistriosa dos pinhais 
Que, num sonho de amor, abriste à vida 
A alma secular de alguns casais 

 
Na tua encosta amiga, ressequida 
Bebeu minh’alma tardes outonais 
E sinto a mágoa triste e dolorida 
De qu’rer matar a sede e nunca mais. 

 
Eu apar’ci em ti à mesma hora 
Em que, milénios antes, uma aurora 
Pintou de rubra cor tua paisagem. 

 
Instante em que nasci, teu filho-irmão 
Que p’ra sempre incrustou no coarção 
Telúrico sentir da tua imagem 
 

Fernandes da Fonseca 
in Poesia de Amarante anos 80/colectânea,  1984 

 
 

Fernandes da Fonseca (António Fernandes da Fonseca. nasceu a 4  de Agosto de 1921, em Amarante 
(Gondar),. Frequentou o curso primário e liceal em Amarante (Escola Primária Superior e Colégio de 
S.Gonçalo) e o Curso Complementar no Liceu Rodrigues de Fretas no Porto. Enveradou depois por 
Medicina, terminando a Licenciatura em 1947 com a média final de 18 valores, tendo mesmo obtido 
prémios já durante o Curso Universitário. 
Frequentou os Serviços de Neurologia Escolar de Santa Marta (Lisboa, 1949 e 1950); contratado como 
segundo Assistente do Grupo de Psiquiatria e Neurologia, enverdou pela carreira docente e pela 
investigação científica.  
Em 1955 foi-lhe concedida pelo Instituto de Altos Estudos uma bolsa de estudos para fora do País 
(Hospital St.Thomas  e  Royal Institute of Psychiatryof London). Reassume, já em Portugal, o lugar de 
Assistente na Faculdade de Medicina do Porto, ocupando em paralelo o de médico especialista do 
Hospital de Conde Ferreira (Porto). 
De uma extensa biobibliografia, destaca-se a de Professor Catedrático, membro de várias associações 
científicas nacionais e internacionais e de duas Academias  de Medicina: Real Academia de Medicina de 
Madrid e a Academia Nacional de Medicina do Rio de Janeiro. 
Escreveu/elaborou cerca de 150 trabalhos científicos em português, espanhol, francês e inglês e 4 livros 
intitulados “Análise Heredo-clínica das Pertubações Afecivas” (9159), “Herança da Personalidade” 
(1970) e “A Revolução Portugusesa à Luza da Psicologia” (1977). Foi membtro fundador do Instituto 
Latino de Personalidade com sede em Madrid e Director da Revista de Psiquiatria. 
Publicou um livro de versos (poesia lírica) sob o título “Cantos Saudosos” (1970)  

http://pt.bab.la/dicionario/ingles-portugues/psychiatry�
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UM HOMEM NOVO 
 

Foi tua vida, ó homem, sempre o fogo 
Roubado ou pelos deuses concedido. 
Mas hoje as tuas mãos eo teu cérebro 
Modelam-se, já outro, no futuro. 

 
O homem primitivo foi de barro 
A que animara o prometaico fogo. 
E o homem geovesco lapidaram-no 
Relâmpagos, trovões do Sinai. 

 
O homem cristão, o humanista. 
Nasceu do sangue vivo de uma cruz 
E do enorme relâmpago que abrira 
Em Damasco a fronte de S.Paulo 

 
Mas tu o que hás-de ser um novo homem, 
Dominando o “nuclear” e a metralha, 
Tu surgirás, enfim, por tuas mãos 
Da síntese entre o “robot” e a quimera 

 
 

Fernandes da Fonseca 
in Poesia de Amarante anos 80/colectânea,  1984 
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COSTA NORTE 
 

Costa norte… 
Airinhos e névoa 
De Rosália e de Pascoaes; 
Aqui, 
Onde se sente a morrinã, ou a saudade,  
alma telúrica 
de povos iguais, 
dum mesmo povo, afinal… 

 
Ondas do mar de Vigo e de Viana 
campos de pão 
serras de Sanábria e do Marão: 
encontro natural 
de Espanha e Portugal. 

 
País que se sente e pressente 
que realmente  
será sempre diferente 
por ser igual, 

  
     Pe. Luís de Morais Coutinho  
    in Momentos de Poesia, 2005 

 
 
 
 
 

Pe. Luís Morais Coutinho (1931-19___). Nasceu e faleceu na Freguesia de S.Gonçalo 
(Amarante). Leccionou no Colégio de S.Gonçalo e no Seminário de Vila Real onde 
concluiu o Curso Teológico em 1955. Frequentou as Universidades de Lisboa e do 
Porto (área de letras). Integrou a fundação da Associação do Alto Douro e foi director 
do jornal: O Alto Douro Cultural. Em ligação com a Câmara Municipal de Amarante, 
publicou em 1982 “As primeiras Marchas  Populares a S.Gonçalo”. Foi professor da 
Escola Preparatória do Peso da Régua. Profundamente bairrista nunca virou a cara a 
uma intervenção cultural fora de Amarante. Mas foi, sobretudo, em sua terra natal que 
deixou marca de profunda admiração e carinho pela forma humilde e erodita e 
interventora como abordava cada assunto, pela substância ancorada na sua vida de 
missão (jesuânica!) de pastor da Igreja e como se abeirava na compreensão farterna com 
o seu semelhante.. 
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S.GONÇALO NO ALTO DOURO 
 

Escrevi estas linhas na svésperas dos Santos Populares, em coluna de 
luxo. 

A crónica real deve manter uma ligação ao tempo sem prejuizo do 
espaço. Por isto e por aquilo, a de Junho teria de ser púlpito dos Santos 
Populares. 

O desuso e o abuso têm tirado alguma força a esta tradição popular 
que nos trouxe, em termos culturais, um Património muto especial em arte, 
ex-votos, música, romance, quafdras culinária e em outros possíveis 
costumes de folclore. 

Cultural entrou na moda, embora por vezes haja, à sombra protectora 
e investidora da Cultura, manifestações mais próximas do animalesco e do 
selvagem. Não são cultura de gente. 

É com o pensamento e com a palavra em cultura perdida que gostaria 
de catalogar a devoção duriense a um Santo que, à semalhança de Santo 
António, de S.João, e de S.Pedro, já subiu à categoria de popular: 
S.Gonçalo. 

Na terra de origem como Santo é casamenteiros das velhas. Não há 
dúvida que esta graça é milagre notável… 

Numa primeira apanha, consegui “descobrir”, na área da diocese de 
Vila Real, uma vintena de Capelas dedicadas a este Santo, desde a fronteira 
de Cambedo, onde é padroeiro local, até àsmargens do Douro. Os 
pergaminhos ou os documentos são poucos e a tradição está quase muda. 
Pelo menos gagueja. 

Fronteira à Régua, num alto de Loureiro, ergue-se, velhinha e 
humilde, uma Capela de S.Gonçalo com magnífica vista e arredores. O que 
tem são fracos acessos com caminhos de penitência. Há que fazer subir 
aquele alto, onde há festa em Janeiro, estrada para automóvel.  

O S.Gonçalo de Lobrigos parece ter sido trazido por uma família 
com parentes em Amarante e, hoje, o Santo e a Capela dão nome, corpo e 
alma a uma airosa povoação, miradouro entre a Régua e Penaguião. 

S.Gonçalo tem capela em Cidadelhe e particular em Sedielos, sendo 
aquela com porta aberta e com festa depois da Páscoa, com dias a contar 
pelas marés dos astros. 

Ainda no Douro, em terras d Alijó, em Vila Verde, há um S.Gonçalo 
propiretário, com extenso pinhal ao lado d capela que abriga um magnífico 
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tríptico do século XVII com pintura do Santo, da ponte e do Rio. Peça que 
merecia a categoria de “monumento nacional”. 

O espaço disponível apenas permitiu o indicativo mais que 
imperfeito do culto de S.Gonçalo em terras do Douro. Será uma 
recomendação a quem pretenda fazer o estudo. 

Vem aí o Santo António, o S.João, o S.Pedro. Os doces, os balões,as 
velas votivas, os bombos a encher-nos de alvoroço a s cascatas são 
complementos feitos pelo povo à festa canónica. 
 
 

Pe.Luís Morais Coutinho 
in Subsidios Históricos e Etnográficos do Alto Douro, 1995 
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MARÃO 
 

Corpo e rosto de vale e de serra 
Infinito mistério e amplidão, 
és grandeza telúrica, és chão 
onde o céu,sol e nuvem, se enterra. 

 
Deste ao teu povo a tua condição, 
a alma especial que nele se encerra, 
tão pura e natural como a terra, 
tão grande como a tua imensidão. 

 
És pão, milho ou centeio, ao sol ardente, 
és neve da montanha, és giesta em flor, 
és cor de luz nascente e luz poente 

 
és guerreiro, o poeta e o pastor… 
Tu és, Marão, o corpo e a gente 
dum mundo ideal mais belo e maior 
 

 
 
 
 
 
 
 

Pe.Luís de Morais Coutinho 
in Poesia de Amarante anos 80/colectânea 
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ENTRE O SONHO E A VIDA 

 

Quando me pedem para escrever, é sempre muito mais difícil fazê-lo 
do que quando o sonho me bate, de mansinho e me diz: - Acorda, vem ter 
comigo! Processo fácil é esse, então. 

Mas hoje, o sonho não veio; devia ser eu, tão envolta na vida que não 
o ouvi. 

Mas vou escrever para a simpática revista (*) que só é pequeno no 
tamanho. No resto é muito grande porque fala de Amarante, dos seus filhos 
e da sua Serra, deste Marão que nos abre e nos apaixona… 

Bem, vou bater à porta do sonho, sentir e escrever (escrevo sempre o 
que sonho). 

Baila-me na alma uma coisa que parece não ter sentido: não sei nada 
de futebol, não sou capaz de ver qualquer grupo na televisão. Não percebo, 
não sei. Não gosto! Mea culpa. 

Só que tudo na vida tem duas dimensões: a objectiva: real, palpável; 
e a subjectiva: diversa e muito particularizada. 

Sou assim em quase tudo. 
Alguém que partiu gostava de futebol. Mais: gostava do Benfica. 
Dava-me a “Bola”, jornal com muitos bons jornalistas e, numa hora 

cálida de um fim de tarde, eu sentia que muito para lá dos golos, é uma 
alma do povo, um sentimento colectivo que fez um conto de fadas 
centenário. 

Devia isto a quem partiu. Mas jogos de futebol não serão nunca a 
minha praia! 

 
Maria Salomé 

para Fragmentos 2014 
AbrilMarão  

 
 
 
 
 

(*) Livreto (Fragmentos) 
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O CAFÉ - ilustres que por aqui passaram (*) 
 

"Êste largo de S. Gonçalo é o centro da vila, o coração do próprio 
santo empedernido, mas sensível e aberto a todos os romeiros piedosos 
e a todos os turistas das camionetes, por mais heréticos ou apóstolos de 
Baco. Cabe tudo, dentro dêle, até o café do Belchior ou, antes da Maria 
Zé, a servir o precioso veneno... tão negro, e ela corada, loira, 
sorridente, em estilo da Renascença, uma perfeita Gioconda. Não será 
a Gioconda encarnada? E, por isso, fugiu do Louvre... para Amarante. 
Do que é capaz uma obra de arte! A si mesma se anima e liberta do 
mármore ou da tinta. Não é uma deusa aquela pomba? Não faz ela o 
milagre de viver?(...) Tomei uma chávena do dito veneno precioso, 
enquanto o automóvel enchia o papo de gasolina, no meio de garotos, 
qual dêles o mais pitoresco e andrajoso. Como futuros portugueses, 
têm já, no rosto, não sei o quê de sebastianista. (...)" 

 
Assim poderia começar a escrever alguma memória (ou memórias?!) 

deste Café, antigamente designado por Café B.A.R., - desde há cerca de 
quarenta anos com outras dimensões,vestindo-se em rearranjos e 
adaptações segundo a exigência dos tempos - e, com isto, fecharia com este 
pequeno opúsculo extraído de Duplo Passeio, obra literária do poeta da 
Saudade: Teixeira de Pascoaes, que vai bem mais longe e profunda do que 
possa pensar-se e que eu possa aqui descrever. Diria um seu aprendiz da 
sua estesia: Ilídio Sardoeira, também aqui cliente mais bem jovem mas 
menos presente dada a profissão de professor por esse Portugal fora, que a 
sua descida à Vila desde Gatão, era anunciada em surdina com uma quase 
ternura de oração: -   

- O Poeta vem à Vila! 
 

 
Chávena de Teixeira de Pascoaes em uso privado no Café Bar 

(Foto de Anabela Queirós) 

 

http://3.bp.blogspot.com/-4bLqJ9ZL7yE/T0eTxnPgVhI/AAAAAAAAPTY/TfUokeG9iy0/s1600/IMG_2875.JPG�
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Portador de um lápis de crayon rombo mas ainda em funções, ia 
apontando num pequeno livrinho de capa negra o que ia ouvindo ou mesmo 
o que a oportunidade e inspiração o provocava no pensamento. A estátua 
que lhe erigiram é realmente o semblante austero e esquálido como se 
posicionara em vida. (Egas Moniz referia-se ao Poeta como O Solitário de 
Amarante). 

Seria injusto, muito injusto, quedarmo-nos por aqui, mesmo sem 
grandes preocupações na escala de importância e na de ordem cronológica.  

 

 
 
O Café – cuja constituição se deveu aos irmãos Queirós: Rodrigo, 

Belchior e Ismael -, que agora gira sob a designação de “S.Gonçalo”, não 
errarei se disser que o nome é uma reverência ao Santo que lhe empresta o 
nome, viu passar muitas pessoas ilustres ou que, de algum modo, aqui 
deixaram sulco visível na memória, crendo eu que ficarão para sempre 
recordadas, sobretudo na memória dos Amarantinos. E logo me salta um 
outro poeta que, como Pascoaes, também sulcou a Renascença Portuguesa: 
(Capitão) Augusto Casimiro. 

 
Com a candura destes dois escritores e poetas, ao aceitar companhia 

a esta mesa, teremos de referir toda uma elite de personagens que por aqui 
se obrigavam a descer do primeiro andar do prédio: o Clube Amarantino, 
admite-se que para se incluir em tertúlias de que em cima estavam vedadas 
aos demais. 

Neste correr, é bom lembrar a presença neste admirável espaço de 
então - mais exíguo, mas não menos nobre - os Cardosos de Manhufe, 
sobrinhos e sobrinhos-netos do Pintor (amarantino) Amadeo de Souza-
Cardozo. Armando Cardoso - gentleman farmer - e seus filhos José Ernesto 
e Francisco –, como uma maioria dos frequentadores de então: uns ricos, 
outros assim-assim - quase todos eles bons caçadores e bons atiradores. E, 

https://www.google.pt/imgres?imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-TFAaAf8dIt8/U0RSPIlpqfI/AAAAAAAAiZM/E_5ikDQYLWw/s1600/164281_335021346631308_1158377836_n.jpg&imgrefurl=http://informaticahb.blogspot.com/2014/04/amarante-restauracao-o-cafe-bar-s.html&docid=yYRxhkSmjNtxfM&tbnid=W3JZ3GWzH3p5ZM:&w=720&h=535&ei=M-9XU6OvNqec0AWYk4HQBw&ved=undefined&iact=c�
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nestes dois precisos contextos, refira-se o exímio José Moura Basto com a 
sua (arma de caça) Luigi Franchi Imperial Monte Carlo, várias vezes 
campeão nacional de tiro aos pombos e aos pratos, arrebatava prémios a 
seguir a prémios. Era proprietário das Caves Moura Basto.  

Também por aqui passou - é certo que com menor assiduidade ao 
inefável e prazeroso cafezinho - o precioso veneno – sobretudo depois do 
almoço -, o Dr. Albano Sardoeira, eminente etnógrafo e, mais tarde, seus 
filhos e também clientes: Victor Sardoeira que continuou a obra deixada 
pelo pai na Biblioteca-Museu Municipal de Amarante, e Albano Sardoeira, 
este ligado à administração (de família) das Caves da Cerca. José de Pinho 
que, com Artur da Mota Alves e o Dr. Albano Sardoeira, contribuiu para a 
edificação de um pequeno corpus para a compreensão dos factos culturais, 
artísticos e patrimoniais que continuam a ajudar a explicar a génese de 
Amarante.  

O Café acabou por oferecer o jogo de bilhar livre, o jogo das damas e 
o xadrez. Neste capítulo de então, a figura do Dr. Armando Brandão, 
médico e Delegado de Saúde da Vila, destacou-se para além das sua 
profissão e de outras aptidões pela autêntica queda e inteligência para jogos 
de salão. No bilhar, dizem-nos, adormecia os mirones e o adversário cujo 
se não se despedia antes da partida apostadamente perdida quando o 
opositor consagrado juntava a bola vermelha e a branca para carambolar. 
Teve como um dos adversários sempre a infundir respeito nesta habilidade 
lúdica: Bernardino Machado, da Sapataria Machado, situada na Rua 31 de 
Janeiro, na altura rua mais denominada como Rua do Covelo.  

A admissão ao Café nunca deixou de ser franqueada fosse o cliente 
rico ou mesmo pobre. E foi sempre assento e ponto de encontros também 
de quem via a realidade por outros prismas mesmo os políticos, numa 
sociedade predominantemente marialva e mesmo machista, onde as 
mulheres – mesmo acompanhadas pelos seus dilectos maridos - neste local 
não se apresentavam ou muito pouco aqui se passava como consumidoras.  

Contam-me que A. Teixeira de Queirós – vulgarmente chamado 
Queirós Literato, correspondente do Jornal Flor do Tâmega com 
particulares critérios de pormenorização, sobretudo nas reportagens, era 
vendedor de livros em dias de feira à entrada da praça, hoje Alameda 
Teixeira de Pascoaes -, que, embora sem instrução, costumava ser 
convidado a debater no Café a sua visão (diferente!) das coisas, ombreando 
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com este e com aquele em teorias e assuntos pelos outros julgados 
insuspeitados de onde provinha.  

Aprendiam uns com os outros! 
Durante a II Grande Guerra Mundial, o Café B.A.R. (é uma 

incógnita ainda hoje saber o que estas letras pressupuseram um dia – aqui 
morava a ala anglófila que, como outras no país, atravessava dividindo a 
sociedade amarantina. Apesar do secretismo, sabia-se também que muitos 
destes pertenciam à Maçonaria. O oposto deste posicionamento, a dos 
germanófilos, acantonavam-se na Confeitaria das Lérias de Alcino dos 
Reis, aqui sim, o crivo na admissão ao espaço era de malha bem apertada. 
Mas a delimitação dos posicionamentos desta e daquela causa nem sempre 
foi rígida; não porque se pudesse de virar a casaca mas a contenção nas 
opiniões eram admitidas (temidas?) num e noutro lado da barricada.  

Silva Santos, Coronel Médico, que superintendia as inspecções para 
o serviço militar efectuadas na Câmara, era uma das figuras que deixaram 
marcas não só pelas funções mas porque mesa onde se dispusesse, sulcava-
a de garrafas de cerveja. 

Miqui (espero que seja esta a escrita da alcunha) por aqui passava. 
Não o conhecendo, dizem-me que era pobre muito pobre. Ficou a 
impressão nos contemporâneos de conseguir subir pelas paredes (lisas!) da 
Igreja. Manufacturava o seu próprio casaco, utilizando tecido de 
serapilheira e, para botões, as cápsulas das garrafas de cerveja. 

Marinho “Tranca”, taxista da praça, cismava e afirmava que a Terra 
era quadrada. 

De entre outros que por aqui passaram, temos ainda Joaquim da 
Fonseca industrial e real fundador da Construtora do Tâmega, oposicionista 
convicto ao regime salazarista, a par do Garcia Carteiro; o médico 
veterinário Dr. Correia Mendes que cativava pelo seu porte sempre amável 
e cordial, a fazer lembrar David Niven ao manter a fleuma e a sua 
gentileza; Manuel Pinto de Azevedo, que não gostava de consumir só se as 
circunstâncias do momento o obrigassem; Dr. Júlio Naya, notável 
advogado com o seu humor inseparável da sua verve; Dr. Balbino de 
Carvalho, também jurista e orador hábil na barra dos tribunais, reabilitador 
em livro da memória do Abade de Jazente (Paulino António Cabral); D. 
Manuel Alvito, morador da Casa da Cerca de Cima (-Terreiro das Freiras), 
casado com D.Maria do Carvalhal, sobrinha do Poeta. Apresentava-se na 
Vila e junto ao Café sempre com automóveis caríssimos e último grito. 
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Com o inseparável café, este viria sempre acompanhado de um cálice de 
White Horse. A empregada da mesa – o serviço no Café era efectuado por 
empregadas, sempre asseadas e solícitas – sabia já que deveria deixar a 
garrafa de whiskey que retiraria já vazia. Dr. João Pereira da Silva, 
farmacêutico diplomado (da Farmácia Central), cultor da ideia e divulgação 
republicanas e da homeopatia deixadas por seu irmão José Pereira da Silva, 
este, médico e farmacêutico, moradores a cerca de setenta metros na Rua 5 
de Outubro. Foi sempre considerado, entre outros aspectos, o ai jesus de 
muitos moçoilos, puberes já na idade, pois as venéreas – blenorragia, 
vulgo: esquentamento - eram então uma chaga social; Dr. Álvaro Pereira, 
irmão de Teixeira de Pascoaes, morador no Terreiro das Freiras; João de 
Vasconcelos, pintor e sobrinho deste e do Poeta, nunca exercendo o 
distanciamento ou sobranceria (tão natural então) com as pessoas mesmo as 
mais humildes; General Peixoto e Cunha, da Quinta do Sardão; Mário 
Delgado, provavelmente o primeiro atleta olímpico de Amarante (em 
hispismo) que foi estudante nos Pupilos do Exército e General depois do 25 
de Abril. Francisco Navega, funcionário público ligado à Amarantina (-
Associação de Socorros Mútuos Amarantina), uma associação mutualista 
paredes meias com o núcleo local maçónico. Afonso Malheiro Magalhães, 
natural de Lousada e que aqui se radicou, por casamento com a 
D.Branquinha dos Correios (leia-se: funcionária do serviço dos telefones) e 
filha de José Martins Branco, gerente da casa bancária Pinto de Magalhães 
situada junto a este Café; o Sr. Matias, Rodrigo Matias Magalhães, 
industrial de metalomecânica, dividia com o Sr. Afonso Magalhães a 
receita do seu café: três quartas partes de açúcar, uma de café. (Sempre me 
convenci que não bebiam café: chupavam-no!). Os proprietários 
confiavam-lhe a chave… mas não as empregadas. E, pelas seis, seis e pico 
da manhã, já no interior se encontrava esperando uma ou outra serviçal que 
assim o despertava para um dia mais. A chegada de uma delas foi sempre, 
creio eu, o seu próprio pequeno-almoço existencial de Dom Juan já distante 
e o bom despertar de uma noite de sono - que se iniciava pelas 18.30 horas 
do dia anterior - para um dia mais propenso à auto demonstração de sua 
líbido ainda julgada pelo próprio prevalecente. Não sabendo eu se 
convincente.  Partilhava a madrugada aqui e nesta hora com o Zé Graxa 
(José da Costa), trabalhador e de boas contas. Bom conversador com muita 
mentira (inofensiva) em diálogo com incautos, desconhecidos e 
conhecidos, que as mais das vezes se arregalavam com as esparrelas 
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metidas na conversa a eito, mas com jeito para se manterem pelo menos 
numa dúvida do que iam  ouvindo.  

E tantos outros. Tão merecedores como estes de aqui constar, mas 
que a memória (não a minha, para já!) torna rombas as arestas do passado 
e, cobarde como é, pretende sempre dirimir quando mais a ela se recorre. E 
recorri a quem, mais velhos de vida, pudessem comigo descortinar a venda 
dos indeléveis rastos  para aqui virtualmente serem sulcados.  

 

 
 

…No Café! O que outrora se chamou B.A.R. em Amarante.  
 Com esta passagem em uma diagonal de precisão e não do ocaso da 
memória (ou das memórias), termino, como comecei. Com uma oração de 
Teixeira de Pascoaes (in O pobre tolo): 

“Tudo é memória: um fumo leve, em mil visagens animadas; ou 
denso, em formas inertes e sombrias; e, ao longe, a grande fogueira 
invisível que os demónios e os anjos alimentam”. 

 
João Pereira da Silva 

in  “Rota dos Cafés com História” 
 

 

 

https://www.facebook.com/cafebar.s.goncalo/photos/a.296141433787730.63661.124219890979886/560339367367934/?type=1�
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O ÚLTIMO FURACÃO 
 
 
 

Todos já estavam morts antes de mim 
quando passei, de punhla na mão, 
à procura das pupilas brancas da complacência 
para as tingir do vermelho do ódio. 

 
Um outro furacão me antecedera; 
e, assim, encontrei as velas dos moinhos despadaçadas 
e um silêncio que começava a frutificar, 
agora que era uma árvore livre, 
surpreendda de mesma. 

 
A paisagem completar-se-ia com o crucitar do corvo 
riscando círculos sobe a quietude da terra. 
Mas os corvos estavam derretidos nas nuvens 
e esta, agora desenhavam-se em garra. 

 
Como nada estivesse vivo, eu, o último furacão, 
forcei violentamente a boca saciada da Terra 
e fui-me esconder na abóbada da garganta 
à espera de uvir os sinais do despertar, 
eu!, talvez o pseudo-último, o enfatuado, 
o convencido-de-ser-o-derradeirozinho furacão 
a fugir, de braços ao alto, em pânico!, de si mesmo 

 
 
 
 
 
    

Alexandre Pinheiro Torres  
             in A Teixeira de Pascoaes,        
             Homenagem da Academia      
             de Coimbra, Maio de 1951 
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AS ABELHAS: INSETOS AGRICULTORES 
“Se as abelhas desaparecerem da face da Terra, 

a Humanidade terá, apenas, mais quatro anos de existência” 
Albert Einstein 

 

O João Sardoeira pediu-me que escrevesse qualquer coisa sobre 
abelhas. Não sendo a Apicultura uma especialidade que eu domine – tenho, 
com regularidade, uma ou duas colmeias para abastecimento familiar – vou 
tentar passar a escrito algumas ideias e constatações que tenho assimilado 
ao longo da vida. 

 

As abelhas têm acompanhado o desenvolvimento humano, desde 
épocas remotas. Aqui mesmo, neste concelho de Amarante, particularmente 
na encosta do Marão,  podemos encontrar ruinas de construções em pedra, 
espécie de muralhas, denominadas “silhas”,  dentro das quais se instalavam 
cortiços, ficando as abelhas a salvo dos ataques das raposas. Ignoro a idade 
destas fortificações, mas creio que terão algumas centenas de anos. Foi-me 
mostrada uma, em Canadelo, já lá vão mais de trinta anos, por um grande 
apicultor, o eng Mário Presa, que foi professor na então designada Escola 
do Ciclo Preparatório e que, gratuitamente, se deslocou de Paços de 
Ferreira, sábados e sábados consecutivos, para aqui dar formação a alunos e 
a muitos cidadãos desta terra, alguns dos quais se tornaram apicultores. 
Com ele se aprendeu todo o manejo apícola e com ele se organizaram 
algumas feiras de apicultura. 

A organização social de uma colónia de abelhas e a sua relação com 
a luz e a sua capacidade para viver das flores é motivo de reverência e 
admiração. As abelhas são de grande importância para toda a rede da vida, 
devido à sua atividade como polinizadoras  e, como transportadoras de 
veneno, têm um efeito estimulante na vida das plantas e da Natureza. Estão 
comprovados os efeitos benéficos das abelhas na paisagem cultivada, quer 



25 
 

no que respeita à quantidade, quer em relação à qualidade dos frutos 
produzidos. O valor das abelhas é muitíssimo mais importante pelo papel 
que desempenham no aumento da produção das colheitas, do que pelo mel 
que nos oferecem, sendo este tão saboroso alimento a única razão para 
muitos de nós sentirmos algum respeito por estes maravilhosos animais. 
Mas é fundamental que nos consciencializemos para o facto de termos 
alimentação com abundância, na nossa mesa, precisamente, devido ao labor 
deste inseto.  

 

Nas últimas décadas, esta espécie tem sido severamente, ameaçada, 
fundamentalmente, por dois fatores: doenças de que elas não livram sem a 
ajuda do apicultor e os pesticidas utilizados na agricultura, sob a forma de 
inseticidas e herbicidas. Foi desde que se iniciou, no mundo, após o fim da 
Segunda Guerra Mundial, uma prática agrícola baseada na luta química 
contra fungos e insetos, com aplicações a torto e a direito, às cegas, de 
fungicidas e inseticidas, que as abelhas passaram a ter uma existência 
precária. De nada servem normas de contenção, sejam nacionais ou 
comunitárias. Os agricultores, por ignorância ou má formação, estão-se nas 
tintas para efeitos colaterais e não se preocupam com mais nada que não 
seja fazer grandes colheitas. Assim, usam e abusam de venenos que, não 
sendo dirigidos diretamente às abelhas, acabam por dizimá-las, tal como 
dizimam os outros insetos, muitos deles, também, grandes aliados dos 
agricultores, porque predadores de outros insetos prejudiciais, mas que eles 
desconhecem absolutamente. 

Novas mentalidades 

Em reação a esta prática, surgiram, e continuam a surgir, novas 
formas de fazer agricultura, mais amigas das abelhas, do ambiente, em 
geral, e da saúde pública. Refiro-me à Agricultura Biológica, à Agricultura 
Biodinâmica, à Agricultura Natural, à Permacultura. Todas elas são 
maneiras de produzir alimentos com maior qualidade, mais saudáveis para 

http://www.google.pt/imgres?imgurl=http://obutecodanet.ig.com.br/wp-content/uploads/2010/02/abelhas.jpg&imgrefurl=http://obutecodanet.ig.com.br/index.php/2010/02/11/11-curiosidades-sobre-animais-que-pouca-gente-sabe/&h=351&w=640&tbnid=WUf0_gBzmDI0-M:&zoom=1&docid=fsPzGhP-nw8AKM&ei=E-pXU_eDJOem0AW74YHoBQ&tbm=isch&ved=0CGEQMyhZMFk4yAE&iact=rc&uact=3&dur=1179&page=14&start=278&ndsp=21�
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o consumidor, mais ricos em matéria seca e mais amigas do Ambiente. São 
práticas que preservam a qualidade dos solos e a sua capacidade para se 
manterem férteis por sucessivas gerações. São modelos que têm atraído as 
camadas mais jovens, possuidoras de conhecimento e sentido crítico e de 
grande preocupação pelo futuro da Humanidade, no que respeita, 
principalmente, à falta de alimentos. 

Da parte dos consumidores cresce a preocupação com a qualidade  
daquilo que se come, com a preservação da biodiversidade, abelhas 
incluídas, e a manutenção de uma agricultura sustentada que não esgote os 
solos férteis e garanta uma perenidade alimentar, evitando, assim, grandes 
quebras de produção, um assunto altamente preocupante para as próximas 
gerações, atendendo ao crescente aumento da população mundial. Por todo 
o país, à semelhança do que acontece em todo o mundo, desenvolvem-se 
novas mentalidades, outras atitudes perante o consumo, aliadas a crescentes 
preocupações com a saúde. Frequentemente, nascem novas lojas, pequenos 
mercados de rua, com alimentos ecológicos e isto é uma boa notícia que 
nos permite acreditar num futuro melhor. 

 

 

O que motiva os consumidores a preferir estes alimentos? 

- São mais saudáveis, porque contêm níveis mais elevados de 
vitaminas e de minerais essenciais, como o cálcio, o magnésio e o ferro, 
assim como antioxidantes, preciosos na prevenção do cancro 

- Não contêm aditivos perigosos que possam causar problemas de 
saúde, como doenças do coração osteoporose, enxaquecas e hiperatividade 

- Reduzem drasticamente os pesticidas. Cerca de 400 pesticidas 
químicos são usados rotineiramente na agricultura convencional e os seu 
resíduos encontrados nos alimentos 

- Não contêm organismos geneticamente modificados (OGM) 

http://www.google.pt/imgres?imgurl=http://apiarioalecrim.files.wordpress.com/2010/11/favo2.jpg&imgrefurl=http://apiarioalecrim.wordpress.com/&h=362&w=632&tbnid=YGpPlVuJKNBdpM:&zoom=1&docid=q07irlVqy_PWeM&ei=IOtXU_bYNOKm0QXNwoCgDg&tbm=isch&ved=0CFgQMyhQMFA4ZA&iact=rc&uact=3&dur=2129&page=8&start=159&ndsp=24�
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- O uso de drogas é evitado. É do conhecimento generalizado o uso 
de antibióticos na criação de animais , cujos resíduos aparecem na carne. 
Os antibióticos são proibidos na criação biológica 

- Os alimentos biológicos têm entre 25% e 30% de matéria seca mais 
que os alimentos convencionais; quer dizer que o consumidor compra 
menos água e mais fruta ou legume,  quando vai às compras. Não há custos 
escondidos 

-Há maior controlo. O alimento biológico vem de fonte de confiança. 
Todos os produtores e transformadores de produtos biológicos são 
inspecionados, pelo menos, uma vez por ano, por organismos 
independentes que atuam de acordo com normas comunitárias 

- O bem-estar animal é considerado muito seriamente pelas regras da 
produção biológica 

- Há uma menor poluição ambiental. Produz menos dióxido de 
carbono e não utiliza inseticidas, herbicidas, nem químicos de síntese 

- Alimentos mais saborosos. Não é por acaso que um grande número 
de chefes de cozinha escolhe ingredientes biológicos. 

 

Voltando às abelhas, produtoras de uma iguaria ímpar, com um papel 
tão relevante na produção de alimentos, particularmente de cereais, impõe-
se uma atitude de grande respeito, por parte de todos, porque todos 
comemos. Não podem ser apenas os apicultores a protegê-las, porque são 
muito poucos; precisamos de novas atitudes dos agricultores, dos 
responsáveis pelos serviços agrícolas e florestais, das autarquias (que 
devem abandonar essa prática perversa de aplicar, à balda, herbicidas pelas 
bermas dos caminhos), das escolas. São horas de pensar como se vão 

http://www.google.pt/imgres?imgurl=http://www.feiranarede.com.br/wp-content/uploads/2013/07/mel.jpg&imgrefurl=http://www.feiranarede.com.br/propriedades-do-mel-de-abelha/&h=300&w=400&tbnid=IZ2FvyUhCaiJqM:&zoom=1&docid=MWNp18bwHpqB3M&ei=xupXU4OhAuaH0AXt94GgAg&tbm=isch&ved=0CIUBEDMoJzAn&iact=rc&uact=3&dur=843&page=2&start=17&ndsp=23�
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alimentar os mais de nove mil milhões de humanos que povoarão o planeta, 
daqui a pouco mais de trinta anos… 

Fernando Paiva 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Nota – O Autor não escreveu este trabalho sob o domínio da ortografia antiga. 
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MUDANÇA DE ATITUDE É PRECISO 
 

A época em que vivemos é efectivamente marcada pelo aqui, pelo 
agora, pelo já. Poderá chamar-se a isso efeitos do "google", mas a verdade 
é que temos muita dificuldade em colocar em pausa essa experiência tão 
complexa e fascinante à qual chamamos vida. E para isto, nada melhor que 
uma bela caminhada por trajectos absolutamente serenos e apetecíveis 
montanha abaixo e a cima! Aproveitemos então para pensar um pouco de 
forma diferente na vida e também no exercício. 

 

 

 

 

 

 

  

 

Sabemos cada vez mais que o hábito de praticar exercício físico é um 
instrumento fundamental nos programas ligados à promoção da saúde e 
também na reabilitação de algumas patologias (que contribuem muito para 
o aumento dos índices de morbidade e mortalidade). Assim o exercício 
físico deve-se tornar um hábito na infância/adolescência para facilitar a sua 
integração na vida adulta. Um dos problemas é a falta de tempo e os 
chamados "atletas de fim de semana". Isto pode até nem ser a melhor opção 
pois um Homem que gaste 10h do seu dia sentado e realize exercício físico 
3 vezes por semana tecnicamente é considerado um sedentário. A 
microgravidade está-nos a matar! Hoje cada vez mais morremos por estar 
sentados.  

Devemos primeiramente ter em atenção pequeninos pormenores que 
podem ser fulcrais na aquisição de hábitos de vida saudáveis, e na educação 
"física" dos seus filhos: quantas vezes andamos em parques de 
estacionamento, há procura do lugar mais próximo? E porque não 

 O BEM ESTAR É COMPOSTO PELO EQUILÍBRIO    

 ENTRE       o corpo 

        a mente  

        e o espírito  
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estacionar logo que haja lugar, e fazer o resto a pé? E elevadores? Quantas 
vezes vamos pelo elevador, quando podemos ir pelas escadas? Se 
demorarmos uns segundos mais, qual é o problema? 

 
As consequências do sedentarismo para a saúde do Homem são 

imensas: aumenta o risco de  aterosclerose e suas consequências (angina, 
enfarte do miocárdio, acidente vascularcerebral), aumento da obesidade, 
aparição de problemas como:  

 
A hipertensão arterial, diabetes, osteoporose, dislipidemia, doença 

pulmonar obstrutiva crónica, asma, depressão, ansiedade e aumenta o risco 
de alguns tipos de cancro do cólon e de cancro da mama.  Mas estes são por 
vezes problemas camuflados. Quando se fala em diminuição da capacidade 
pulmonar, da coordenação psicomotora e de desequilíbrio hormonal e em 
alterações e perturbações de funções básicas como o sono, a fome, a sede, o 
desejo sexual, adaptação ao frio e ao calor, falamos em factores que 
condicionam muito a nossa existência e o nosso quotidiano. Há qualidade 
de vida que não se compra.  

 

 
 

Um dos benefícios psicológicos provocado pela prática de exercício 
físico é a descarga de adrenalina e outras hormonas e neurotransmissores 
que intervêm nos impulsos de agressividade. Esta descarga hormonal 
proporciona a sensação de prazer que se tem depoisde realizar uma 
atividade fisica com algum tempo de duração como, por exemplo, correr ou 
caminhar. A Menopausa na mulher e a Andropausa no homem são 
momentos em que o nosso equilíbrio hormonal é realmente colocado à 
prova. Por via do exercício físico esse equílibrio hormonal pode ser mais 
facilmente alcançado do que espera!  

Outro dos benefícios passa pela promoção do convívio e interação 
com outras pessoas, consequente da realização de um desporto de equipa 
ou treino e atividades com outros indivíduos pois permite a manifestação 

MAIS IMPORTANTE QUE VENCER  

É A VONTADE DE COMEÇAR 
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lúdica de agressividade e a competitividade fortalecendo a integração 
social. 

 
A mudança de atitude e o querer fazer vão levar a m maior dispêndio 

de energia e isto é algo que os medicamentos não podem fazer pelo 
Homem. A verdade é que o nosso cérebro pesa em média cerca de 3% da 
nossa massa corporal e gasta cerca de 25% de energia! Ou seja, ele está 
sempre pronto para nos dar indicações de poupança de energia, de 
sedentarismo.   

 

 

 

E é aqui que aparece uma ferramenta essencial à nossa adaptação e 
sobrevivência: a tomada de decisão! É uma das caracteristicas que nos 
distingue dos animais. Os animais agem e reagem por impulso. Não deixe 
que o seu corpo seja um mero transportador da cabeça! Use-o! Faça-o por 
si. Faça-o pelos seus! Encontre a recompensa de uma bela caminhada em 
contacto com a natureza... Encontre a maravilhosa recompensa que vai 
sentir quando chegar ao fim! 

 Advanced Training Academy 

 

 

 

   

 

 

SÓ É VENCIDO QUEM DESISTE DE LUTAR 

 

 

http://www.advancedtraining.pt/�
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DIABETES MELLITUS 
A Diabetes Melittus (-DM) compreende um conjunto de distúrbios 

metabólicos que partilham um elemento comum: a hiperoglicemia (-nivel 
de açúcar no sangue superior ao normal).  

Existem vários tipos de diabetes causados por uma interacção  
complexa de factores genéticos, ambientais e escolhas de estilo devida.  
 Dependendo da etiologia (- causas), os factores que contribuem para 
a hiperglicemia podem incluir:  

- reduzida secreção de insulina; 
- hormona que degrada a glicose; 
- utilização diminuída de glicose; e 
- aumento de produção de glicose. 

É um grave problema de saúde pública. Nos Estados Unidos da 
América (EUA) constitui a primeira causa de doença renal terminal, 
amputações não traumáticas dos membros inferiores e de cegueira em 
adultos. 

Podemos classificar a diabetes com base no processo patogénico (1) 
que conduz à hiperglicemia em: 

- tipo 1 – em que há uma deficiência de insulina (quer por um 
processo imune que destrói as células beta do pânceras, quer por outros 
mecanismos ainda não conhecidos). 

- tipo 2 – corresponde a um grupo heterogéneo caracterizado por 
vários graus de resistência à insulina, secreção de insulina alterada ou 
aumento da produção de glicose; defeitos genéticos e metabólicos na acção 
e/ou secreção de insulina conduzem à hiperglicemia ou diabetes tipo 2.  

É precedido por uma periodo de homeostase (2) anormal da glicose 
(alteração da tolerância à glicose). 

Outras etiologias da DM incluem: defeitos genéticos na secreção ou 
acção de insulina; anomalias metabólicas que alteram a secreção de 
insulina, MODY (4); doenças exocrinas do pâncreas – pancreatites, 
neoplasias, etc.; endocrinoplasias (ex.: hipertiroidismo); drogas, infecções 
víricas; diabetes que se desenvolve durante a gravidez (diabetes 
gestacional). 
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Aspectos clínicos 
Polidipsia (excesso e sede); poliúria (urinar em excesso); polifagia (fome 
em excesso); e emagrecimento. 
Se não tratados podem conduzir a situações agudas. 
 

Complicações 

As complicações da DM dividem-se em 
Microvasculares    - alterações oculares que podem levar à cegueira; 
- neuropatias – conduzindo à perda de  
    sensibilidade; e 
- nefropatias – conduzindo inexoravelemente  
   à insuficiência renal. 
Macrovasculares   - doença arterial coronária (podendo conduzir a    
                               enfarte agudo do miocárdio); 
                    - doença vascular periférica (amputações); e 
           - doença cerebro-vascular (levando a acidentes  
                                vasculares cerebrais, vulgo: AVC). 
 

 A Diabetes Mellitus é a mais comum das doenças não transmissíveis 
afectando, segundo as estimativas, mais de 32 milhões de cidadãos na 
União Europeia (UE), ou seja, cerca de 10% da sua população total e que 
um número equivalente de pessoas sofre de intolerância à glicose que 
muito provavelmente evoluirá para diabetes clinicamente manifestada. É 
esperado que estes números aumentem 16,6% até 2030 em resultado da 
epidemia de obesidade, do envelhicmento da população (europeia) e de 
outros factores ainda não determinados. 

 A Diabetes Mellitus tipo 2 diminui a esperança de vida entre 5 e 10 
anos e do tipo 1 em cerca de 20 anos. Atribuem-se à diabetes 325.000 
mortes anuais dentro da EU. 
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 No entanto a Diabetes Mellitus tipo 2 é uma doença susceptível de 
ser prevenida e os factores de risco, tais como uma dieta pobre e 
desiquilibrada, a obesidade, a falta de actividade física e o consumo de 
álcool, foram claramente identificados, podendo ser tratada através de 
estratégias eficazes de prevenção. 

 Assim reconhece-se cada vez mais que a redução dos factores de 
risco, nomeadamente os hábitos de vida, constitui uma estratégia de 
prevenção fundamental que permite reduzir a incidência, a prevalência e as 
complicações de DM tipo 1 e tipo 2. 

 O tratamento inclui 

 - modificação do estilo de vida 
  . alimentar 
  . exercício físico 
  . tratamento farmacológico: 
       . antidiabéicos orais 
       . insulina. 
 

 As modificações do estilo de vida são essenciais consistindo na 
implementação de estratégias de incentivo para estilos de vida saudáves 
que abordem aspectos como a alimentação e actividade física. 
 Podemos dizer que alguns dos grandes problemas de saúde pública, 
tal como a obesidade e a DM tipo 2, surgem por actividade fisica a 
menos e não o contrário. 

Assim, no que respeita ao exercício físico, o grande desafio é 
assegurar que a generalidade da população seja capaz de identificar o tipo e 
a quantidade de exercício físico que deve realizar para melhorar a sua 
saúde e prevenir o aparecimento desta doença. Os doentes que apresentam 
já complicações associadas à Diabetes deverão ser aconselhados por 
profissionais, no sentido de serem efectuados ajustes nos exercícios de 
acordo com a sua condição. 

Olímpia G. Martins 
Médica 

 
(1) Que possui propriedades capazes de induzir o aparecimento de doenças 
(2) Homeostase: Estado de estabilidade (equilíbrio) do organismo em relação a funções 
e composições químicas que fazem parte do corpo 
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(3) Células beta do pâncreas: células endócrinas nas ilhotas de Langerhans do pâncreas. 
Elas são responsáveis por sintetizar e secretar o hormônio insulina, que regula os níveis 
de glicose no sangue.  
(4) A diabetes tipo MODY  (maturity onset diabetes of the young): é um subtipo da 
Diabetes Mellitus, caracterizado por manifestação precoce (em geral abaixo dos 25 anos 
de idade) e com transmissão dominante (determinada em pelo menos três gerações). 
Corresponde a um defeito primário na secreção da insulina, associada a disfunção na 
célula β pancreática. 
(5) Neoplasia (-tumor) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

http://pt.wikipedia.org/wiki/C%C3%A9lula�
http://pt.wikipedia.org/wiki/End%C3%B3crina�
http://pt.wikipedia.org/wiki/Ilhotas_de_Langerhans�
http://pt.wikipedia.org/wiki/P%C3%A2ncreas�
http://pt.wikipedia.org/wiki/Horm%C3%B4nio�
http://pt.wikipedia.org/wiki/Insulina�
http://pt.wikipedia.org/wiki/Glicose�
http://pt.wikipedia.org/wiki/Sangue�
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AQUILO QUE NÃO FIZ 
 

Eu não quero pagar por aquilo que eu não fiz 
não me fazem ver que a luta é pelo meu país. 
Eu não quero pagar depois de tudo o que dei 

não me fazem ver que fui eu que errei 
  

não fui eu que gastei 
mais do que era para mim 

não fui eu que tirei, 
não fui que comi 

não fui eu que comprei, 
não fui eu que escondi 
quando estavam a olhar 

não fui eu que fugi 
não é essa a razão  

prame quererem moldar 
porque eu não me escolhi 

para a fila do pão 
este barco afundou 

quando alguém aqui chegou 
não fui eu que não vi 

  

Eu não quero pagar por aquilo que eu não fiz 
não me fazem ver que a luta é pelo meu país. 
Eu não quero pagar depois de tudo o que dei 

não me fazem ver que fui eu que errei 
  

talvez do que não sei 
talvez do que não vi 
foi de mão para mão 

mas não passou por mim 
e perdeu-se a razão 
tudo o bom se feriu 

foi mesquinha a canção 
de esse amor a fingir 
não me falem do fim 
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se o caminho é mentir 
se quiseram entrar 
não souberam sair 

não fui eu quem falhou 
não fui eu quem cegou 

já não sabem sair 
  

Eu não quero pagar por aquilo que eu não fiz 
não me fazem ver que a luta é pelo meu país. 
Eu não quero pagar depois de tudo o que dei 

não me fazem ver que fui eu que errei 
  

meu sono é de armas e mar 
minha força é navegar 

meu norte em contraluz 
meu fado é vento que leva 

e conduz 
e conduz 
e conduz 

 

 
Tiago Bettencourt 

Cantautor 
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AbrilMarão 2014  
- pormenores do percurso 

 
 

O percurso XXIV AbrilMarão atravessa todo o percurso do PR3 
Covelo do Monte, percurso registado na Federação Campismo e 
Montanhismo de Portugal, situado na envolvente da aldeia serrana de 
Covelo do Monte, pertencente às freguesias de Aboadela e Canadelo.  

Ao chegarmos à aldeia de Covelo do Monte, deparamo-nos com um 
painel informativo que indica o início do percurso. 
Já na aldeia, habitada por gente simples, podemos observar todos os lugares 
e apreciar a majestosa serra do Marão, antes mesmo de iniciar a nossa 
caminhada. 

Para além das pessoas e dos campos cultivados podemos observar 
uma presença constante - o gado bovino - da raça maronesa e o gado 
caprino que marcam indelevelmente o ritmo de uma atividade ancestral 
vigorosa – a agricultura e a pastorícia.  

O casario, ainda rústico e empedernido, coberto com lousa, tende 
cada vez mais a dar sinais de modernidade. 
 

 
 

O percurso que apresentamos, com início na entrada principal da 
aldeia, junto ao antigo posto das caixas de correio, tem cerca de 13 km de 
extensão, com cotas altimétricas entre os 503 m e os 918 m.  

Com inicio a cerca de 600 m de altitude na aldeia, segue o trajeto por 
rua ascendente em asfalto até à saída do aglomerado. A partir daqui, em 
ritmo lento, vira-se à direita por caminho estreito, murado em xisto. 
Aparecem os primeiros alpendres rústicos e os olivais.  
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Depois, por caminho aberto de pé posto, em terra batida, seguimos 
para nordeste, contornamos a colina despida de árvores seguindo o trilho 
do pastor até encontrar a nascente da ribeira de covas no seio de um 
bosquete de Pinheiro-silvestre (Pinus sylvestris) e de Pilriteiros (Crataegus 
monogyna). 

 

 
 

Continuando a nossa caminhada, ascendente dirigimo-nos por 
caminho florestal, em direção ao lugar de Pena dos Corvos, junto a um 
pequeno marco geodésico, ponto mais alto da caminhada, com uma cota de 
918 metros.  

Neste lugar atingimos uma panorâmica privilegiada do percurso, 
com um imenso horizonte destacando-se a aldeia de Covelo do monte, e 
mais além o vale do Tâmega e a região de Basto, a poente. 

O significativo conjunto montanhoso da Srª da Graça (Monte 
Farinha) e a Serra da Cabreira e do Gerês, a norte.  

A nascente, podemos contemplar a encosta da Bezerra, Pena Suar e 
Gavião atravessando a sul pelo pico da Neve e da Senhora de Moreira. 
Neste ponto há excelentes condições para a observação de aves de rapina 
como a águia de asa redonda. 
 

 
 



40 
 

A partir daqui e sem qualquer trilho no terreno, iniciamos a descida, 
pela encosta, preenchida por vegetação arbustiva de carqueja e urze que 
uma vez em flor se transforma num tapete amarelo e violeta. 

A cerca de 30 minutos de distância, surge a Casa do Guarda de 
Covelo do Monte, com vista encantadora sobre a aldeia. Aconselhamos 
alguns minutos de pausa neste local, testemunho da arborização da serra do 
Marão, para repor a energia dos caminheiros. 
 

 
 

Reiniciamos a caminhada seguindo para sul, no sentido sempre 
descendente por um estradão florestal, em terra batida, ladeado de 
povoamento de pinheiro bravo, carqueja e urze. 

Volvidos cerca de 1 km, efetuamos uma mudança de sentido à 
direita, deparamos assim com um bonito troço deste percurso seguindo o 
trilho de pastores, ao longo da margem direita de uma ribeira.  

Mais além, depois de atravessar um pinhal resinado, aproxima-se um 
dos caminhos mais antigos de acesso à aldeia, em xisto, marcadamente 
trilhado pelas rodas vivas dos “Carros de Bois” e ladeado por um muro 
rústico. Ao longo de todo este caminho até alcançar o rio Ovelha 
deparámo-nos cada vez mais com uma paisagem rural. São observáveis 
belos campos de cultivo de milho, de batata, de pastagem, de olival, todos 
circunscritos por pequenos muros de pedra solta e protegidos, aqui e acolá, 
por antigos alpendres recobertos por telhados novos de zinco.  

Atravessamos a Ribeira de Covelo e seguimos novamente, em curva 
de nível, por caminho florestal. 

Carlos  Silva 
p/Fragmentos 2014 
XXIV AbrilMarão 
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Continuando em sentido descende na bordadura de mais um pinhal 
antigo com bons exemplares de pinheiro bravo (Pinus pinaster), aproxima-
se o ponto de cota mais baixa do percurso, com 503 metros de altitude. 
Aqui podemos apreciar um telheiro rústico e ingressar noutro caminho 
antigo e relevante do lugar de Covelo do Monte, com uma subida pacífica 
até à aldeia. Esta artéria foi, no passado, uma das principais vias de acesso 
de todo o lugar, transportando-nos verdadeiramente para outro tempo. 
Surge-nos ainda alguns apiários pelo caminho como referencia particular 
da atividade de produção de mel. 

Ao atravessarmos de novo a Ribeira de Covelo, podemo-nos 
deslumbrar com os seus regatos de água cristalina e a exuberância da 
vegetação ribeirinha. É precisamente aqui que podemos em breves passos 
vislumbrar um moinho antigo e por que não saborear um refrescante banho 
nas águas frescas da ribeira de Covelo, se a época do ano for convidativa.  

Depois de uma breve paragem, seguimos caminho apreciando a 
paisagem envolvente dos pequenos bosquetes de carvalho (Quercus robur), 
de azevinho (Ilex aquifolium). Subindo uma curta mas íngreme “calçada à 
portuguesa” chegamos orgulhosos à aldeia depois de uma boa caminhada. 

Aí no largo da Eira, facilmente nos avistamos com alguém, 
encetando a primeira conversa à soleira da porta de uma casa. 
Depois percorremos as ruelas e vielas mais características podendo apreciar 
as casas mais características, construídas em xisto, as cortes de gado, as 
alfaias agrícolas e a população residente. 

Chegados muito próximo ao ponto de partida, eis-nos na antiga 
escola primária da aldeia com um logradouro panorâmico encantador sobre 
a povoação, os campos em cascata e as encostas circundantes da serra do 
Marão. Configura-se assim a grandiosidade de todo este lugar. 
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NADIR AFONSO 
  

Harmonias criativas 
 

O documentário Nadir Afonso -o tempo não existe é a objectivação 
de chamamentos díspares que se harmonizam. 

Por um lado, a obra cinematográfica é a resposta consentida, logo, 
previamente sentida, por parte do realizador Jorge Campos a uma espécie 
de chamamento interior que esteve latente cerca de duas décadas.  

Designá-la, apenas, como o regresso do realizador a Nadir Afonso é  
reduzir as harmonias criativas que se manifestam, no desenrolar do filme, 
ante o olhar do espectador-contemplador. 

Por outro lado, o processo criativo do artista Nadir Afonso é a 
resposta visceral ao chamamento inventivo-criativo que a obra reivindica. 
E a primeira dificuldade para o realizador consistiu em saber escutar estes 
apelos, endógenos e exógenos, espelhando-os harmoniosamente no filme. 
Jorge Campos percebeu, com mestria, que Nadir Afonso-artista é 
indissociável de Nadir Afonso-homem, transformando a câmara de filmar 
na escolta segura do imperativo da autenticidade. 
 

 
 

Enquanto Nadir Afonso busca incessantemente a harmonia 
morfométrica – essência da obra de arte -, Jorge Campos busca a 
compreensão da essência do homem que preexiste à obra, descobrindo os 
alicerces da sua teoria estético-cosmológica numa teia na qual confluem as 
leituras do pai, a convivência com a tia Ricardina e as inquietações com os 
céus. 

Desde criança que a centelha criativa estava entranhada na sua 
natureza: “Aos quatro anos pinto o meu primeiro ‘quadro’: um círculo 

http://polegarmente.me/wp-content/uploads/2014/04/15604965_uvv05.jpeg�
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vermelho na parede da sala de minha casa, de tal modo perfeito que 
ninguém se atreveu a repreender-me. ‘Tu pintaste a parede, Riri?’, 
perguntou minha mãe. ‘Eu seria capaz de fazer uma roda tão bem 
feitinha?’, respondi. E toda a minha existência se processou sob o signo do 
ritmo e da precisão geométrica.” 

Nos raros momentos dialógicos entre o artista-pintor e o artista-
realizador percebe-se que  Nadir Afonso não é apenas pintor, é poeta que 
filosofa ou filósofo que poetisa sobre o homem, a arte e o cosmos. 
 

Nadir Afonso – O Filósofo que poetisa 
 

Segundo Nadir Afonso, “O tempo não existe a priori na natureza. É 
uma invenção humana gerada a partir dos movimentos dos corpos e do 
espaço percorrido por eles.”  

Convoco Cioran, pensador romeno, para quem o nascimento do 
homem se dá em simultaneidade com a perda da eternidade. A eternidade, 
que antecede a temporalidade e a individuação, é o reino do uno 
primordial: “Depois de ter desbaratado a eternidade verdadeira, o homem 
cai no tempo, onde não conseguiu, senão prosperar, pelo menos viver: o 
que é facto é que ele se acomodou. O processo desta queda e deste 
acomodamento tem o nome de história.” 

O realizador intuiu – para utilizar uma palavra nadiriana – que o 
artista simboliza o reencontro da arte com o cosmos e, por isso, 
acompanhou-o no deambular por entre as nuvens, a lua, os montes de trás e 
da frente, o rebanho e o feno. 

 
 
 

 
 

http://polegarmente.me/wp-content/uploads/2014/04/06.jpg�
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Vislumbra-se, portanto, uma harmonia entre a perspectiva cósmica 
de Nadir Afonso, a partir da qual as obras surgem como reinvenções, e as 
paisagens naturais filmadas por Jorge Campos. 
           E se a obra de arte é universal e imperecível, o artista que a cria 
também se erige numa pequena imortalidade que comunga da 
imutabilidade primordial. 
          O filme de Jorge Campos é o derradeiro chamamento, o do olhar do 
espectador ante a ancestralidade das harmonias criativas onde o tempo 
nunca terá existido… 

Elsa Cerqueira  
 

Comentário a partir do filme (*): “Nadir Afonso – O tempo não existe” 
(transcrito parcialmente do blogue Polegar Mente, 16 de Abril, 2014)  

 
(*)  
Ficha Técnica do filme a exibir no Festival Internacional de Curtas Metragens Amarante (ou: 
'European Short Films Amarante'), como é designado internacionalmente o festival, é subordinado ao 
tema "Europa e Cidadania" e decorre nos dias 17 e 18 de Maio: 
Título: Nadir Afonso – O tempo não existe 
Realização: Jorge Campos 
Fotografias: Olívia da Silva 
Música: Dimitris Andrikopoulos 
Género: Documentário 
Coprodução: Fundação Nadir Afonso, ESMAE, Vigília Filmes. 
Portugal, 2012, 55’ 
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